Jiho&eska univerzita v Ceskych Bud&jovicich

Zdravotné socialni fakulta

Rozdily v charakteristice pohybovych aktivit u muzi

a Zen — studenta JU

diplomova prace
Autor prace: Bc. Luka§ Martinek
Studijni program: Veftejné zdravotnictvi
Studijni obor: Odborny pracovnik v ochran¢ vefejného zdravi
Vedouci prace: PaedDr. Vladislav Kukacka, Ph.D.

Datum odevzdani prace: 28.5.2012



Abstrakt

Ma diplomova prace se zabyva problematikou rozdili v pohybovych aktivitich

u muzi a Zen, studentl a studentek Jihogeské univerzity v Ceskych Budg&jovicich.

Sledovanym objektem jsou studenti a studenti vSech fakult Jihoceské univerzity,
studujici denni formy bakaldiskych, magisterskych ¢i inzenyrskych studijnich

programd.

Teoreticka ¢ast je zaméetfena na definovani pojmu ,,pohybova aktivita® a na zékladni
déleni pohybovych aktivit. Déale je mapovana oblast rizik z nedostatku pohybovych
aktivit, ale 1 zminka o tom, jakym zpisobem ovliviiuje pohybové aktivity sexudlni
vztah. V empirické c¢asti jsou zmapovany vysledky tykajici se kvality a kvantity
pohybovych aktivit. Dale je zde vyhodnoceny subjektivni pocit fyzické a psychické
pohody v souvislosti s pohybovymi aktivitami. V neposledni fadé je zmapovana oblast

zaméfujici se na zdravotni a sexudlni problematiku.

Cilem prace je zjistit, jaké druhy pohybovych aktivit muzska c¢ast preferuje

a porovnat vysledky s Zenskou casti souboru.

Vyuziti této prace je predevsim k edukaci studentd o dulezitosti pohybovych

aktivit, a to v komplexnim pojeti biopsychosocialni slozky zdravi.



Abstract

My graduation theses focuses on the difference between sport activities of men and
women , students of South Bohemia University in Ceské Bud&ovice. The object in
view are students of South Bohemia University that study bachelor, and engineer

programme.

The theoretical part is bended on definition of the term sport activity and it’s main
division. Then I tried to think of consequences of a lack of sport activity and also it’s

affect on sexual relation.

In the empirical part | present my results of quantity and quality of sport activities
and evaluation of well-being, health and sex amenity associated with sport activity.

The aim of my graduation theses is to compare preferences of sport activities of

men and women.

This essay should be used to teach students the importace of sport activity on the

whole biomentalsocial part of health.
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Uvod

Pohyb a pohybové aktivita je jednou ze zdkladnich funkci lidského Zivota.
Zasadnim a zivotn¢ dilezitym pohybem je naptiklad systola a diastola srde¢niho svalu,
bez kterého by zadny ¢lovék nemohl zit plnohodnotny zivot. Bez pohybu by jedinec
v prub¢hu evoluce nemohl prezit, protoze by nebyl schopny se postarat o obzivu, a to

nejen pro sebe, ale i pro rodinu.

Avsak evoluce, vyvoj novych technologii a vzristajici zpohodliiovani Zivota ma
fatalni dopad na kvantitu i kvalitu lidské pohybové aktivity. Alarmujici jsou Cisla, ktera
hovoii o pocétu obéznich jedinci a to nejen v Americe, jak cCasto slychavame
ze sd€lovacich prostredkd. Jak je obecné znamo, obezita z nedostatku pohybu je jednou
Z nejcastéjSich nemoci na starém kontinentu. S obezitou velmi Uzce souvisi 1 dalsi
hrozba, kterou jsou civilizacni onemocnéni. Pokud se zaméfime na nejcastéji
se vyskytujici civilizacni nemoci (obezita, hypertenze, diabetes atd.) a na moZnosti
prevence ¢i 1é¢by, vzdy narazime v prvnich tadcich textu na konstatovani, ze na viné
je predevsim nedostatek pohybu. Proto by pohybova aktivita v pfiméfené mife méla byt

dennim chlebem, stejné jako voda, strava a spanek.

Tuto praci jsem si vybral nejen proto, abych zmapoval kvalitu a kvantitu
pohybovych aktivit u studenti JihoCeské univerzity, ale predevSim proto, abych zjistil,
jaké jsou rozdily v kvalité a kvantit€¢ pohybovych aktivit. Sdm jsem byl vrcholovym

sportovcem a kK pohybu mam vice nez viely vztah dodnes.

Dlouhodobé obecné znamym faktem je, Ze muZzi jsou agresivnéjsi a pohybova
aktivita jim slouzi k uvolnéni se, porovnani se s jinymi muzi a k seberealizaci v tomto
odvétvi. Zatimco zeny pohybovou aktivitu preferuji predev§im jako esteticky prvek,
ktery jim napomahd ke zlepSeni postavy, a tim ke spokojenosti ze sebe samotné.
Toto rozdéleni mé piivedlo k myslence, jakymi konkrétnimi pohybovymi aktivitami
muzi a zeny dosahuji svého ,,uspokojeni® z pohybu a kolik ¢asového prostoru jsou

schopni pohybu vymezit.



1  Soucasny stav

1.1 Pohyb a pohybové aktivity

Hned v zacatku je tieba si uvédomit, ze pohybova aktivita je sice synonymem
slova sport, ale pro potieby mé prace ma odlisSny vyznam. Pohybova aktivita
predstavuje komplex pohybi nejrozmanitéjsich druht, rozsaht a intenzit, které jedinec
vykonava. Pohyb je oznafovén jako genialni, pfirodou koncipovany Iék, ktery
umoznuje dosazeni vysoké tirovné rezervnich kapacit organismu a dlouhodobé udrzeni
pohybova stranka je v dané Cinnosti rozhodujici, dominuje nad strdnkou percepéni
a kognitivni (Fromel a kol., 1999; Kucera, 1997). V souvislosti s télesnym cvic¢enim
se pocita i s vetsim rozsahem a energetickou vydatnosti pohybt v uplatiovanych
¢innostech. Pohybova aktivita je charakterizovana také jako souhrn vSech skute¢né
realizovanych pohybovych ¢innosti. Je chapéana jako cilend a adekvatné smérovana
sportovné-rekreacni aktivita patfici mezi intervenujici Cinitele télesné zdatnosti, zdravi
délky a kvality lidského zivota. Pfedstavuje Siroky souhrn pohybového chovani ¢lovéka,
komplex vSech motorickych aktivit, kterymi dany jedinec zvySuje své télesné
schopnosti a upeviiuje zdravi (Celikovsky, 1990). ,Neomezuje se jen na cinnost
telovychovnou a sportovni, ale podili se na ném veskerd pohybova cinnost ve volném
case, véetné rozmanitych pohybovych aktivit netélovychovného charakteru, napr. prace

vevrs

ale i spontdnni pohybova aktivita“ (Kucera, 1997).
Pohybové aktivity 1ze rozdélit do dvou poddruhi:
1. Bézné denni pohybové aktivity.

2. Pohyboveé aktivity dovednostniho charakteru.
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BéZné denni pohybové aktivity jsou casti kazdodenniho Zivota a rezimu,
tzv. kazdodenni rutiny. Navozuji je a ovliviwyji je jevy, které vznikaji v kazdodennim
bézném zivoté. K provozovani téchto aktivit dany subjekt nepotiebuje zadné zvlastni
vybaveni, sportovni odév ani prostor. Do téchto aktivit se fadi napf. cesta do
zaméstnani, Skoly, prace na zahrad¢€, prochdzky, ndkupy, ale i chiize do schodu atd.
Tyto aktivity nejsou popisovany v zadnych jednotkach, jako jsou jednotky casu,

intenzity, vzdalenosti a frekvence (Fialova, 2007).

Pohybové aktivity dovednostniho charakteru vedou ke zlepseni nebo udrzeni
jedné ¢i vice slozek fyzické zdatnosti (silové, vytrvalostni ¢i obratnostni slozky téla,
kardiovaskularni zdatnosti atd.). Déle se podili na zlepSeni nebo udrzeni vykonnostnich
charakteristik v uréitych pohybovych aktivitach. AvSak tyto aktivity jsou fizeny
uréitymi pravidly. Pro jejich uskutecnéni jedinec potiebuje vhodny prostor, zatizeni,
vhodny sportovni odév a dalsi specifické vybaveni. Tyto aktivity maji svou strukturu,
jsou provozovany zameérn¢, opakovan¢ a planované. Slouzi ke konkrétnimu ucelu

a byvaji popsany jednotkami ¢asu, vzdalenosti a intenzity (Fialova, 2007).

Dal$im pojmem je pohybova aktivnost. Timto druhem aktivity se rozumi
vlastnost objektu ptimo se ucastnit pohybovych aktivit obojiho druhu. V tomto souboru
jsou zucastnéné jak nestrukturované, tak strukturované pohybové aktivity v konkrétnim
¢asovém harmonogramu (Steckova, 2008). Pohybova aktivnost oznacuje souhrn
bazalnich pohybovych aktivit a pohybovych aktivit dovednostniho charakteru
(strukturovanych) v urcité ¢asové jednotce (doba pobytu ve Skole, doba mimo Skolu,
v rodiné, den, mésic, hodina, $kolni pfestavka apod.) Uziti tohoto terminu se v praxi ale
pfiliS netési oblibé. Proto se mnohem castéji uziva pohybova nedostatec¢nost, ktera
oznacuje jedince, jehoz objem béznych dennich pohybovych aktivit béhem dne je velmi
nizky. Navic takto popsany jedinec vykazuje pouze minimalni G€ast na strukturovanych

pohybovych aktivitach. (Dobry, 2008).
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DalSim pojednanim v problematice uzivani slova aktivita je uziti pojmu ¢innost.
Tento vyraz je vysvétlovan jako: ,, Projev pohybovych schopnosti a dovednosti
zameérenych na splnéni urciteho pohybového ukolu. Pohybova cinnost je proces rizeny
nervovou soustavou, vnitiné usporadany systém, ktery se vyviji podle vnitinich
mechanismit samoorganizace. Pohybova cinnost ma nekolik forem podle povahy ukolit
a podle zpiisobu regulace. Regulace cinnosti muze byt vedoma, nevedoma, cilevedoma
a bezdécnd. Urovenn Fizeni pohybové cinnosti je na vyssim stupni spojena s regulaci
na zaklade veédomi. Takova pohybova cinnost se nazyva pohybovym jedndnim.*
(Dobry, 2008). Pohybovou aktivitou se rozumi veskery motoricky pohyb cloveka jako
veskeré tukony kazdodenniho zivota, télesnd vychova, sportovni aktivity a je
ztotoziovan s pojmem motorika. Ve druhé fad€ je pohybova aktivita popisovana jako
télesné cviceni, které je provaddéno za jasnym ucelem, a to piedevSim k upeviiovani
zdravi a télesného zdokonalovani. Timto smérem hovoiime o télocvicné aktivité

(Vrseckd, 2007).

Neustale se vSak vySe zminéné pojmy a jejich vymezeni fe$i a probird mezi
odborniky. V zahrani¢ni literatufe je tato problematika probirdna mnohem dikladnéji.
V Ceském jazyce pro né¢ nemame vhodné terminy, a proto jsou Casto prejimany bez
nalezit¢ho ptekladu, coz mize vyvoldvat fadu pochybnosti o spravnosti definic.
Piikladem mohou byt pohybové aktivity strukturované a nestrukturované a také presné
vymezeni pohybovych aktivit, které jsou provozovany zamérn¢, nebo jako soucést

kazdodenniho zivota (Fitzgerald a kol., 1994).
1.1.1 Rizika z nedostatku pohybovych aktivit

Umrtnost lidi, ktefi maji nedostatek pohybové aktivity, je az o tfetinu vyssi
nez u aktivnich jedinci. Doufédni, Ze lidé si raciondlni vyZivou a nedostate¢nou
pohybovou aktivitou zachovaji dobré zdravi je naprosty omyl (Booth, 2002).
I vmoderni dob¢, kdy vladne technika a vSe ohledné stravy je k dispozici
v supermarketech, je ¢lovek stale naprogramovany na lov a sbér plodi. Nase geneticka

vybava se za poslednich 10 000 let prakticky nezménila. Lidé v té dobé, pii lovu zvéte,
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vyvijeli maximalni fyzické nasazeni k tomu, aby uzivili nejen sebe, ale i kmen a rodinu
(Sekota, 2003). Nemocni jedinci, ktefi nebyli schopni takto fungovat, vymfeli.
Timto zplisobem se zachoval silny genom, ktery zaruCuje bezchybné fungovani, ale za
podminky pravidelného fyzického vytizeni. Nedostatek pohybu a nadmérny piijem
energie vede Kregulatnim porucham, které jsou nastaveny na naprosto odlisné
podminky. Odlisnosti vznikajici timto zptasobem vedou ke zdravotnim porucham, které
usti v fadu zdravotnich obtizi. Takto vznikld onemocnéni, souvisejici s komfortnim
zivotnim stylem, se nazyvaji civilizaéni nemoci (Vurm, 2004). V posledni dobé¢
se ukazalo, ze lidské télo neni na sedavy zplsob zivota nastaveno. Nase geneticka
vybava je stale naprogramovana na systém lovce, ktery se musel kazdodenné fyzicky
zatézovat pii lovu, a tim se i mnohondsobn¢ vice pohybovat, nez je tomu v dne$ni dob¢.
Diky tomu se druhu Homo sapiens vytvofily takové predispozice, které lov a fyzickou
aktivitu mohly zajiStovat. Avsak s tim, ze lidstvo bude travit vétSinu ¢asu vleze nebo
vsedé, se z hlediska evoluce nepocitalo. Vznik civiliza¢nich nemoci je dle Bootha
nepohybuje minimaln¢ 30 minut denné, byt jen normdlni chizi, v bunikdch a tkanich

neprobihaji detoxikacni procesy, které jsou pro zachovani zdravi nezbytné.

Nieman a Pederson (2010) uvadi, Ze pokud se ¢loveék vice nez 14 dni dostate¢né
nepohybuje, za¢ina se ukladat podkozni tuk v oblasti bficha. Tim se zacina i zvySovat
hladina krevniho cukru a tuku, ¢imz se vytvafi idedlni podminky pro vznik
kardiovaskularnich poruch. Navic organizmus, ktery neni pravidelné¢ podrobovan
fyzické zatéZi, odstraiiuje tyto latky mnohem déle, neZ organizmus pravidelné

zatéZovany.

Blair (2011) a jeho rozsahly vyzkumu, ktery je soustiedén na ACLS, ktera
zacala v r. 1970 a ve které je sledovano vice nez 80 000 lidi pfiSel s velice zajimavymi
vysledky. V ramci této studie je sledovana historie zdravotniho stavu, védci periodicky
vyhodnocuji vysledky fyziologickych méfeni spoleéné s BMI (Body Mass Index).

Kazdy z dobrovolniki, zapojenych do této studie, také prochézi testem stresové zatéze.
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Z této studie Ize vyvozovat zavéry o tom, jaky vliv mé télesna zdatnost na délku
zivota, takze naptiklad v navazujici studii, kdy bylo sledovano 40 842 lidi zapojenych
v ACLS, bylo zjisténo, ze nizka télesnd zdatnost se podili na cca 16 % vSech umrti,
kterym mohlo byt pravdépodobné zabranéno, pokud by tito lidé prosté jen vénovali
umrti bylo znatelné vyssi nez u ostatnich rizikovych faktorQ, jako napt. u obezity,
kouteni, vysokého cholesterolu nebo diabetu. ,, V ACLS vychazi najevo, Ze lide, kteri
jsou i jen mirné télesné zdatni, Ziji asi o 6 let déle nezZ ti, které je mozné zaradit mezi

I3

televizni vysedavace. *

Blair (2011) odhalil, ze cvi¢enim lze pfedchazet i nemoci jako je tieba karcinom
prsu. Z poctu 14 811 Zen z ACLS vychazi najevo, Ze zeny s dobrou télesnou kondici
maji asi 0 55 % mensi riziko imrti na karcinom prsu ve srovnani se Zenami, které
zadnou telesnou aktivitu neprovozuji. Toto markantni snizeni poctu umrti bylo
vyhodnoceno i s ohledem na dalsi rizikové faktory (BMI, koufeni, rodinnd anamnéza
a dalsi). Na 117. Konferenci ACLS autor také dolozil, Ze nové dikazy davaji najevo
1 prospéSnost cviceni na zdravi mozku a oddaleni procesu demence a dalSich chorob s ni
spojenych. U mnoha jedinct trpicich obezitou se s nemocemi spojenymi s ni nemusime
vibec setkat (Vitek, 2008). Mnozi z nich se tési relativné dobrému zdravi, nicméné zde

hraje nezastupitelnou roli pravidelnost, i kdyz ve vétSiné¢ piipadli nedostatené

pohybové aktivity. Negativni dopady nadvéhy a obezity jsou vypsany v tabulce €. 3.
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Tabulka 3: Negativni dopady nadvahy a obezity na zdravi

Kardiovaskularni nemoci

Ischemicka choroba srde¢ni (srde¢ni infarkty,
selhavani srdce)

Poruchy srde¢niho rytmu (fibrilace sini)

Nemoci cév zasobujici mozek (mozkové
infarkty)

Arteridlni hypertenze

Poruchy krevni srazlivosti

Poruchy metabolismu

Krevnich tukti (hypercholesterolemie,
hypertriglyceridemie,
nizky HDL cholesterol)

Sacharidii (diabetes mellitus 2. typu)

Kyseliny mocové (hyperurikemie)

Metabolicky syndrom (komplexni porucha
metabolismu)

Nadorova onemocnéni

Tlustého stieva, jicnu, prostaty, jater, délohy,
prsu, ledvin, zlu¢niku a lymfatickych uzlin

Nemoci zazivaciho traktu

Reflexni nemoc zaludku a jicnu

Nemoci zlu¢niku (zlu¢ové kameny)

Nemoci jater (steat6za — ztukovaténi jater,
steatohepatitida)

Zacpa

Nemoci ledvin

Chronické selhavani ledvin, i v disledku
arterialni hypertenze a cukrovky pfti obezité

Nemoci kosti, kloubti a pohybového
aparatu

Artroza zejména nosnych kloubii

Bolesti zad

Ploché nohy

Psychosocidlni problémy

Osamélost, problémy s hledanim partnera

Psychiatrické nemoci

Deprese a tizkostné poruchy

Demence

Alzheimerova nemoc

Poruchy dychaciho systému

Syndrom spankové apnoe, astma

Poruchy regulace pohlavnich
hormont

Neplodnost, syndrom polycystickych
vajecnik

Problémy v téhotenstvi

Riziko poporodniho krvaceni, pfed¢asného
porodu, vzniku cukrovky béhem téhotenstvi

Zdroj: Vitek, 2008, str. 50
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1.1.2 Moznosti monitorovani pohybovych aktivit

Zakladni ukazatele velikosti pohybové aktivity jsou znaceny prvnimi pismeny
z anglickych slov: Frequency — frekvence, Intensity — intenzita, Time — doba trvani,
Type — druh (Novotna a kol., 2006).

Frekvence pohybové aktivity je velice snadno méfitelnd. Pouzivaji se zde
tydenni, mesi¢ni nebo ro¢ni cykly. Déle je vhodné pouziti piistrojui jako jsou sportester,
ktery méfti tepovou frekvenci srdce, dale GPS navigace, v dneSni dobé lehce dostupné
Vv mobilnich telefonech, které méii vzdalenost, kterou sledovany ub&hl nebo ujel

na kole, bruslich ¢i lodi (Fromel a kol,. 2009).

DalSimi vhodnymi pfistroji jsou krokoméry, akcelerometry a tachometry

atd. - viz niZe.

Monitorovani pohybové aktivity se uziva piedevS§im pro hodnocenim odezvy
organismu na pohybové zatizeni. Takto ziskana data jsou posuzovana na zakladé
biochemickych a fyziologickych zmén (Bunc, 2009). NejpouzivanéjSim ukazatelem
intenzity zatizeni je stanoveni energetické spotieby a stanoveni velikosti zatizeni
vyjadiené v jednotkach METs (Corbin et al., 1996). ,,I MET je vydej energie pri
necinném sedu, kdy dospélda osoba spotiebuje 3,5 ml kysliku na jeden kilogram télesné
hmotnosti za jednu minutu (3,5 mlekg-1*min-1), coz je priblizné jedna kilokalorie na
jeden  kilogram  télesné  hmotnosti za  jednu  hodinu  (kcal*kg-1+h-1)*“
(Fromel a kol., 2009).

Zakladni model klasifikace pasem intenzity pohybové aktivity charakterizované

poctem METs.
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Tabulka 2: Pasma intenzity pohybové aktivity

Nizké zatizeni (light) < 3,0 METSs nebo < 4 kcal min-1
Stfedni zatiZzeni (moderate) 3,0-6,0 METs nebo 4-7 kcal min-1
Vysoké zatizeni (high/vigorous) > 6,0 METSs nebo > 7 kcal min-1

Zdroj: (Fromel a kol., 2009)

Velikost energetického vydeje se pohybuje od 0,9 METs (béhem spanku) az po
hodnotu 18 METs (pfi velmi rychlém béhu). Kladny vliv na zdravotni stav jedince ma
vSak jen stiedni a vysoka intenzita, ktera vede ke zvySenému vydeji energie.
Soucasna metodika pohybové aktivity nabizi fadu objektivnich a subjektivnich metod,
urenych pro laboratorni a terénni monitoring. Z obvykle pouzivanych postupt je

uvadéno nasledujici (Fromel a kol., 2009):
e piima kalorimetrie — laboratorni,
e nepiima kalorimetrie (spirometrie) — laboratorni a terénni,
e dvojité izotopicky znacena voda,

e mgcfeni a zaznam srdeCni frekvence — monitory (sportestery) srde¢ni frekvence

Polar, Sigmasport, Sunto atd.,
o detektory pohybu — akcelerometry v kombinaci s monitory SF (ActiTrainer),
o akcelerometry (ActiGraph, Caltrac),
e krokoméry (Omron, Yamax),
e GPS pristroje,

e mobilni telefony — s funkci krokoméru a GPS,
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e dotazniky a zaznamy (IPAQ, GPAQ),

e pozorovani a rozhovory.

1.2 Cile pohybové aktivity

Jako jakdkoli ¢innost maji i pohybové aktivity cile, kterych chce jedinec, ktery
je vykonava, dosahnout. V prvni fadé se jedna o upevnéni a zachovani zdravi. Je obecné
znamo, ze pravidelny pohyb posiluje jednotlivé slozky imunitniho systému, a pozdéji
tim 1 prodluzuje aktivni dobu zivota (Slepickova, 2005). Dalsim, neméné dulezitym
cilem je formace jednotlivych télesnych partii, jak ve smyslu ptfibyvani svalové hmoty,
tak 1 redukce télesného tuku, coZz sniZuje télesnou hmotnost jedince. Jedinec, ktery
se pravidelné¢ vénuje pohybovym aktivitim, zachovava nebo zvysuje svou télesnou
vykonnost, a tim zpomaluje pribéh involuénich procesii. Aby byl zachovan pfirozeny
télesny rozvoj, melo by byt procentudlni zastoupeni jednotlivych aktivit nasledujici:

(Steckova, 2008)
e 50— 60 % aerobni aktivity
e 15-20 % silové aktivity
e 10— 15 % koordinac¢ni aktivity

e 10— 15 % aktivity ovlivitujici pruznost

1.3 Motivace k pohybové aktivité

Pravidelna pohybova ¢innost, rekrea¢niho ¢i sportovniho razu, vyzaduje silnou
motivaci. Rekreacni pohybové aktivity sleduji nejCasteji zdravotni a estetické cile, které

jsou do urcité miry totozné (Foit, 2005). U jedince, ktery ma vytvorenou odpovidajici
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muskulaturu a jeho télo pusobi esteticky, lze fici, Ze i1 tréninkovy cyklus, ktery vedl
k vytvoteni muskulatury, pfinesl zdravotni efekt v podob¢é podpory funkce organovych
soustav vcetn¢ podpory psychického stavu. Motivaci proto lze rozdé€lit na primarni
a sekundarni (Slepi¢kova, 2005). K primarni ¢asti patii redukce hmotnosti jedince, a to
1 u muzské Casti, kde lze prokazat i opak, a to ve smyslu zvySeni hmotnosti zvétSenim
narastu svalové hmoty. Sekundarni motivace je spojena také se vzhledem téla, at’ uz se
snizenim ¢i zvySenim hmotnosti, ale pfedevsim s potiebou ,,zlepsSovani se a pracovani
na sobé“ (Steckova, 2008). Psychologické motivy jsou velmi dilezitym aspektem, ktery
je podminén nabytou zkuSenosti s pravidelnym provadénim pohybové aktivity.
Jedna se predevsim o potiebu pohybu a pozitivni vliv télesné zatéze na psychickou ¢ast
jedince, tzn. pozitivni naladu po cvi€eni v disledku uvolfiovani hormonu

Stésti — endorfinu (Biddle, 2000).

Vykonnostni motivace predstavuje jiny vztah k pohybovym aktivitam, a to
dosdhnuti maximalniho vykonu ¢i vitézstvi nad soupefem. V tomto piipad€ se Casto
nehledi na moznost a nebezpeci urazu nebo poskozeni zdravi. Mlize zde dojit k oslabeni
uz tak minoritniho ¢lanku zdravi, kterym byva srde¢ni sval hendikepovany vrozenou
vyvojovou vadou, a posléze k jeho selhani, coz ma ve vétsiné ptipadu fatalni nasledek

na zakladni Zivotni funkce sportovce (Booth et. al, 2002).

Dal$im, neméné dulezitym motivem je zlepSeni zdravotniho stavu z pohledu
lékatského a fyziologického. Vnitini zdravotni motivace je vysledkem pochopeni
potieby pohybu pro celkové zdravi a télesnou zdatnost. Podkladem pro zlepSeni
zdravotniho stavu mitize byt napiiklad banalita, jakou je neschopnost vystoupat
do schodii bez zadychani, nebo omezeni v provedeni jednoduchych pohybil z diivodu
nedostate¢né pohyblivosti jednotlivych partii téla. U vysokoskolakii, u muzi predevsim,
se potkavame s nespokojenosti se sebou samym pii sexudlnich aktivitach, coz se odrazi

na psychickém stavu jedince (Corbin, 1996).
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Zevni zdravotni motivaci predchazi 1ékarska intervence, kdy lékar ordinuje
pohybové aktivity jako prostiedek pro obnoveni pohyblivosti jednotlivych casti téla
v disledku jejich atrofie. Oslabené nebo nefunk¢ni svalstvo mize komplikovat Zivot
nejen v pohybové casti, ale i ve vyprazdinovacim procesu moci a stolice. Déle 1ékat
Casto ordinuje redukci jiz vySe zminéné télesné hmotnosti pravidelnou pohybovou
aktivitou, ktera vSak muze narazit na Spatny stav kloubniho a kardiovaskularniho
systtmu. Tento problém se nicméné vyskytuje u vysokoskoldkli jen ziidka

(Cruz et. al, 2011).

Dalsi motivaci k pohybovym aktivitdm dava i stat, pro ktery znamena Spatny
stav populace velkym tnik financi ze statniho rozpoétu. Proto Vlada Ceské republiky
vydala material v podobé Usneseni vlady CR &islo 1046 ze dne 30. 10. 2002 s ndzvem
Dlouhodoby program zlepsovani zdravotniho stavu obyvatelstva CR — zdravi pro
viechny v 21. stoleti. Material pojednava o faktu, Ze polovina populace CR nesplituje
doporuc¢enou urovenn pohybovych aktivit. Nedostatek intenzivni télesné zatéze
zpiisobuje nemoci jako obezita, kardiovaskularni poruchy, diabetes, osteoporoza atd.,
které postihuji velkou ¢ast lidi v produktivnim véku a vedou k casté pracovni

neschopnosti az invalidizaci jedincti (Zavazalova et. al., 2004).
1.4 Pohybové aktivity u studentii

Podle Kukacky (2010) se wukézalo, ze pohybova aktivita u studentl
Jiho&eské univerzity v Ceskych Budgjovicich je nedostate¢na. Z 1170 se pouze 30,9 %
vénuje alespont 3x V tydnu pohybovym aktivitdm trvajicim 30 minut a déle. Tento Cas
strdveny pohybem je nutny k tomu, aby bylo dosazeno adekvatniho fyziologického
pusobeni na zdravi, a to ve vyssi intenzité. U pohybovych ¢innosti je doporucovano
5 ¢innosti béhem tydne (American Heart Association). Tento pocet cvic¢eni vSak splituje
pouze 5,6 % studentl. Je vSak zaraZzejici, Ze 1 ptes nizkou pohybovou aktivitu, kterou
ve volném case mize kazdy student vykondvat, je 61,5 % studentli nespokojenych
a 38,5 % spokojenych. Dokonce bylo zjisténo, ze 130 studentl ze vzorku (11,2 %)

nevykonavd bcéhem tydne zddnou pohybovou aktivitu delsi nez 30 minut.

20



Jednu pohybovou aktivitu v tydnu absolvuje 30,6 % dotazanych, z toho 33,5 % zen
a 25,7 % muzi. Dvé jednotky pohybové aktivity za tyden vykazuje 27,2 % studentl
a studentek, a to vrozlozeni 28,2 % zeny, které se prakticky shoduji s piedeslou
skupinou a 25,5 % muzi. Ve tfech jednotkach v tydnu je témer stejné zastoupeni muzi
a zen, muzi 19,8 % a zeny 18,9 %. Celkovy soucet muzl a Zen v této kategorii je roven
19,2 %. Se vzristajicim poctem jednotek pohybovych aktivit v tydnu jiz stoupa pocet
muzli nad zenami, u muzi 7,5 % a u zen 4,6 %. Celkem tato kategorie dava pouze
6,1 % z celku. Tento vysledek mizeme brat jako alarmujici nedostatek pohybovych
aktivit u vysokoskolakti, nicméné by bylo tfeba zmapovat divody, pro¢ se inteligentni

elita populace, jimiz vysokoskolaci bezesporu jsou, tak pohybovym aktivitim brani.

Podobnym smérem se v této problematice vydal i Valjent (2010), ktery mapoval
pravidelnou pohybovou aktivitu u student CVUT v Praze. Jako prostiedek k porovnani
mapoval pohled studentli prvnich rocnikd, které nasledné porovnaval se studenty
ro¢nikd vyssich. Ke zjisténi vztahu k pravidelné pohybové aktivité zvolil nésledujici
indikatory: TV a sport jako neoddélitelna soucast zdravého zivotniho stylu; ochota
pravidelné sportovat; volba poctu lekci TV tydné; cetnost pohybovych aktivit

V poslednim mésici.

Ve vysledcich uvadi, ze studenti vysSich rocnikli se pftiklofiuji k nazoru,
ze télesna vychova patii do zdravého Zivotniho stylu, na rozdil od studentli ro¢niku
prvniho. DalSim utvrzujicim faktem pro zdravéjsi nahled starSich studenti na nutnost
pohybovych aktivit je, Ze star$i studenti by nechtéli télesnou vychovu ve vyuce pouze
ze 2,2 %, kdezto studenti prvnich rocnikti ze 7,2 %. Pokud rozdil téchto cisel
ohodnotime vécnou vyznamnosti, dostavame se k 13,1 %, kterou autor stanovuje jako

vysokou hladinu vyznamnosti (Valjent, 2010).

,Rozhovory se studenty vyssich rocnikii ukdzaly priciny téchto zjisténych zmeén.
Studenti vétsinou vypovidaji, Ze v prvaku tu télesnou vychovu berou jako povinnost.

Az ted’ si uvedomuji efekt a chtéli by tech lekci vice; alespon 2x tydne a pak treba jeste
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jednou o vikendu. Roli tu hraje i financni otazka, nebot ve skole je to pro né levnéjsi,

nez nekde v soukromém sektoru”’(Valjent, 2010).

V podstaté Ize proto tvrdit, ze studenti vysSich roc¢niki se vénuji pohybovym

aktivitdm vice nez studenti ro¢nikti niz8ich. Pokud ze zkoumané skupiny byli odstranéni

vrcholovi sportovei, dospél k vysledku se stiedni hladinou vécné vyznamnosti.

Pro objasnéni tohoto problému Valjent (2010) pouzil i rozhovorové Setfeni, ve kterém

se studenti vyjadfovali formou tvahy, pro¢ tomu tak je.

a)

b)

d)

f)

9)

Az pii studiu ve vy$$im ro¢niku nasli skupinu spfiznénych studenti, se kterymi

si organizuji sportovani.

Hodn¢ druhd sporti je dnes otazkou penéz, a téch maji studenti ve vysSich

ro¢nicich vice.

Nabrali pfi studiu nékolik kil své hmotnosti nad imérnou mez, proto se nyni

snazi s tim néco ud¢lat a jsou nuceni se pohybovat.

Clovék je ve vyssim rocniku vice panem svého ¢asu a muze si 1épe organizovat

¢as.

Povinny télocvik v 1. a 2. ro¢niku jim pomdahd, aby nastartoval jejich potiebu
k pravidelné pohybové aktivité, kterou realizuji i v prib&éhu dal$iho studia

V podobé sportovnich ¢innosti pfimo podle jejich chuté€ a obliby.

Nyni si uz uvédomuji, Ze na fakulté je sport pfistupnéjSim z hlediska finan¢ni
stranky a najdou ho zde ve velké riznorodosti jeho odvétvi, a proto se toho snazi

maximaln¢ vyuzit.

Maji méné volného Casu, a proto se snazi s nim zachazet jako s nejcennéjsi
hodnotou, kterou disponuji. Sport se jim v ohledu smysluplnosti zdd jako

spravny prostiedek.
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h) Studenti védi, Ze jim sport pomaha z pohledu zdravotniho i psychického.
Doslova: ,, Protahnou se, uceni jim proto jde rychleji, mobilizuji zdda, ktera by

Jinak pri naporu uceni bolela.

1) Uveédomuji si, Ze se blizi ¢as definitivniho rozhodnuti o budoucim zaméstnani.
K tomu, aby touzené misto ziskali, jim pomuze fyzicky vzhled, kondi¢ni

a zdravotni dispozice jejich organizmu.

Dal$im dtlezitym zjisténim je, Ze studenti vysSich ro¢nikii omezuji Cinnosti,
jako jsou bezucelné povalovani se doma, pobyt v rodinném kruhu, domaci a umélecké
¢innosti, dale navstévy kin a hudebni a dramatické ¢innosti. Naopak nartst vykazoval
Cas straveny s partnerem, a to o 6,3 %. Nejvice vSak narostl Cas, ktery studenti travi

u pohybovych aktivit, a to o celych 16,0 % (Valjent, 2010).

Dle vyzkumu na ZSF JU 2010 (Martinek, 2010), se ukazuji preference pohybovych

aktivit u studentek JU nasledovné.

33% (nejvetsi Cast souboru) studentek se veénuje pohybovym aktivitdm
vytrvalostniho charakteru. Nasleduje ji 28 % skupina studentek, jeZ vyznava pohybové
aktivity obratnostniho charakteru. 17 % dotazovanych studentek nesportuje vibec,
13 % se vénuje silovym aktivitam a pouhych 9 % odpovédélo na otazku ,,od vseho
trochu®. Tato tvrzeni zasadn¢ neodporuji zjisténim Kukacky a Valjenta uvedenych vyse
(Martinek, 2010).

Se zaméfenim na Cetnost sportovnich aktivit opét 33 % dotazovanych tvrdi,
ze sportu se vénuji méné nez 3x tydné. 23 % respondentek odpovédélo na otazku
,vice nez 3x tydné* a celych 18 % ze vzorku tvrdi, Ze sportovnim aktivitam se vénuji
kazdodenné. Ze souboru dotazovanych studentek 84 % nenavstévuje Zadné soutéze,

proto tento vyzkum zatazuji do mé diplomové prace (Martinek, 2010).

Pokud se budeme soustiedit na otazku typu: ,, Pokud sportuji, povazuji tuto
aktivitu za*, zjistime, Ze celych 44 % studentek odpovidd na otdzku odpovédi

,,neodmyslitelnou soucast Zivota*“. Opét tento fakt pfispiva k tvrzeni Valjenta, ktery
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ve svém vyzkumu poukazuje na fakt, ze se vzristajicim vékem studentek umérné roste
1 touha vénovat se sportovnim aktivitim vice, nez v obdobi pfed studiem na vysoké

Skole (Martinek, 2010).

1.4.1 Pohyb a jeho vliv na hmotnost

vvvvvv

proti nadvaze a obezité. Celkovy metabolizmus je vzdy vyS$$i, neZ metabolizmus
bazalni, protoZe je v ném pravé bazalni metabolizmus zahrnut a navySen. Vyse fyzické
velmi zndmym faktem je, Ze vydej energie se musi rovnat energetickému piijmu.
Jakmile pfijem piesdhne vydej, ve vétsiné piipadi se objevuje nadvéha ¢i obezita.
Nutno vSak brat zfetel na odliSné vlastnosti individudlniho metabolizmu jedince

a pusobeni ontogenetického vyvoje (Kucera, 1997).
1.4.2 Hodnoceni dle ,,Body Mass Index“, BMI

Body Mass Index je velice popularnim a uzivanym nastrojem pro urceni vztahu
mezi télesnou vyskou a vahou (Bajzova, 2007; Cruz 2011). Tato aplikace je pfevazné
pouzivana ve védeckych publikacich, a to diky jednoduse dosazitelnym datiim. Jedna se
o matematicky vzorec, ktery propocitava vysku a vahu téla. K vysledku dojdeme tak,
ze hmotnost téla v kilogramech vyd€lime druhou mocninou télesné vysky v metrech.
Vzorcem miiZzeme vztah vyjadfit nasledujicim zptisobem:

BMI = hmotnost (kg) / vy§ka? (uvedena v m)
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Porovnani vysledki je mozné dle tabulky ¢. 4.

Tabulka 4: Télesna hmotnost dle klasifikace BMI

Kategorie BMI
Podvyziva <185
Normalni hmotnost 18,5-249
Nadvaha 25,0-29,9
Obezita 1. stupné 30,0-34,9
Obezita 2. stupné 35,0-39,9
Obezita 3. stupné >40,0

Zdroj: BAIZOVA, BROZ (2007)

Dle mého nazoru vSak neni zcela objektivnim ukazatelem, protoze nezohlediuje
svalovou dispozici jedince. Naptiklad kulturista, vazici 90 kilogramii a méfici
175 centimetrti pfed soutéZzi, kdy se jeho hodnota podkozniho tuku pohybuje maximalné

okolo 2 %, se bude dle hodnoceni BMI pohybovat na hranici obezity.

Dle Stiedy je dal$i moznosti uréeni idedlni hmotnosti tzv. Broctv index, kdy od
vysky odecteme 100 u muzského pohlavi, 110 u zenského, a tim se dostdvame k idedlni

hmotnosti.
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1.5 Vybér vhodnych druhit pohybovych aktivit

Dilezitym faktorem vybéru pohybové aktivity je zdravotni stav.
Rizikové skupiny jsou lidé trpici nadvahou, kloubnimi potizemi, vysokym krevnim
tlakem a kardiovaskularnimi poruchami. Zakladem aktivni pohybové ¢innosti by mély
byt vytrvalostni aktivity a sporty. Spravnou funkci svalu pak zlepSuje posilovani.
Zapominat se pfitom nikdy nemd na dikladné rozcvieni a protahovani zkracenych
svalli na zacatku a na konci pohybové aktivity. Paklize se vyskytnou néjaké potize

¢1 pochybnosti, je nutné je zkonzultovat s odbornikem (Kukacka, 2010).
1.6 Déleni pohybovych aktivit

Abychom mohli pohybové aktivity fadné rozdélit, je tfeba vyjadieni vSech
proménnych. Vzhledem k podnebnimu pésmu, ve kterém Zijeme, mame moznost
vykonavat jak sporty letniho charakteru, tak zimniho. Pokud vSak nejsme zastanci
zimnich sportli, existuje moznost v zimnich mésicich provozovat sporty tzv. indoorové.
Indoorové pohybové aktivity jsou vSechny druhy pohybu, které lze provozovat pod
sttechou nebo ve sportovnich haldch. Mezi nejzndméjsi indoorové sporty patii plavani
Vv plaveckém bazénu, posilovani, aerobic, spinning atd. Opakem indoorovych sportl
jsou sporty outdoorové. Vyznavaci téchto aktivit preferuji pohyb na venkovnim
prostranstvi, ve volné pfirodé a na Cerstvém vzduchu. Nebrani jim v tom teploty, ani
nepiizné pocasi. Mezi outdoorové sporty patii jakakoli aktivita, kterou lze provozovat
vné budov. Napfiklad chlize, beh, cyklistika, in-line brusleni atd. Obecné plati,
naro¢nost kompenzuje absence jakychkoli vstupenek a permanentek, které outdoorovy

vyznavac potiebuje pouze minimalné (Sekota, 2003).

(aerobni) sporty, silové (anaerobni) sporty, koordinacni aktivity a aktivity ovliviiujici

pruznost.
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1.6.1 Vytrvalostni (aerobni) aktivity

Pravé tyto aktivity nejvétsi mérou pomahaji spalovani télesného tuku a jsou
nejuznavanéjSimi aktivitami pro udrzitelnost zdravi. Aerobni pohyb je druh aktivity,
kterd vyzaduje vysoky piisun kysliku a kde nedochazi ke kyslikovému dluhu.
Mezi aerobni pohybové aktivity fadime chtzi, dale beh, jizdu na kole, koleckovych
a lednich bruslich, veslovani a aktivity, kde srdecni tep je v mezich vySe zminéného
aerobniho prahu, ale neptekracuje anaerobni prah. Podminkou vSak je, aby aerobni
¢innost byla vykondvana déle nez 20 minut bez ptestavek. Tim je podminéno spalovani
télesného tuku a ne pouze krevniho cukru. Aby se mohlo hovotit o dostatecné aerobni
zatézi, mél by se sledovany subjekt pohybovat miniméln€ 3x v tydnu po dobu delsi nez
30 minut ve vyse uvedené tepové frekvenci (Dohnal a kol., 2008). Dilezitym a Casto
opomijenym faktorem, ovliviiujicim tuto aktivitu, je pitny rezim. Nejcastéjsi chyby
Vv pitném rezimu jsou bud uplnd absence tekutin, nebo zaclatek pifijmu tekutin
az s nastupem pocitu zizné (Psotta, 2003). Je nezbytné nutné zahdjit pitny rezim pted
pohybovou aktivitou, pfijimat tekutiny v jejim pribéhu 1 bez pocitu Zizn¢ a nezapominat
na dehydrataci po samotném vykonu. Nedilnou soucasti aerobniho cviceni je nésledna
regenerace. Jakakoli aerobni aktivita vyzZaduje nasledny odpocinek s dostateCnym
prisunem sacharidii a pozatézovy streCink. Pro lepsi orientaci jsme vybrali nékolik
sportl, které¢ jsou pro studenty JU dostupné jak financné, tak mistné

(Ceské Budgjovice a blizké okoli), které studenti preferuji.
Chiize

NejcCastéjsi a nejpfirozenéjSi aerobni aktivitou je pro cloveéka chize.
Pti fyziologické chlizi nedochdzi k poskozeni kloubl ani vazli a pfi vyssi intenzité
chiize lze dosdhnout vysokého energetického vydeje pii dostatecném zatiZeni
kardiovaskularni soustavy. Chiize je nejvhodnéjSim prostiedkem pro ty, kteti se nikdy
zddnym sportovnim aktivitim nevénovali a maji chut, nebo jsou ze zdravotniho
hlediska donuceni zacit aktivné zit (Bajzova, 2007). Napiiklad osoby s nadvéhou

a obézni by mély chlzi upfednostiiovat predevSim pro jeji Setrnost ke kloubnimu
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aparatu. Problémem jak u studentt, tak i celkové u ceské populace je, Ze pohodlnym
zivotnim stylem (napf. zbytecné popojizdéni autem po mésté, naduzivani MHD pro
piejeti jedné zastavky) minimalizujeme tento blahodarny pohyb (Larsen, 2005).
Jak Kukacka uvadi, dospély ¢lovek, coz student bezpochyby je, by mél ujit okolo
7 kilometri dennd. Vyzkum vSak ukézal, e pramémy Cech ujde za den
1-1,5 kilometru. Tato hodnota je naprosto nedostatetna a pii pramérné rychlosti
4-5 km/h ji nemiizeme povazovat za pohybovou aktivitu aerobniho charakteru

(Kukacka, 2010).

Klasifikaci pro posouzeni pohybové aktivity u zdravych dospélych, vychazejici
z denniho poétu krokt, shrnuje podle navrhu Tudor-Locke a Bassett (2004, 6) tabulka 1.

v

a 2,500-4,999 kroki/den omezena ¢innost (Tudor-Locke et. al., 2001).

Tabulka 1: Klasifikace pro posouzeni pohybové aktivity vychazejici z denniho pocétu
krok.

Pocet krokti/den Stupen pohybové aktivity
<5000 Sedavy zpisob zivota
5000 — 7499 Malo aktivni

7500 — 9999 Caste¢né aktivni

> 10000 Aktivni

> 12500 Vysoce aktivni

Zdroj: TUDOR-LOCKE, C., AINSWORTH, B. E., POPKIN, B. M. (2001)
Béh
Béh je jednou znejdostupnéjSich pohybovych aktivit, kterou lze vyuZzivat.

Zasadni pfednosti je nizk4 pofizovaci cena vybaveni potiebného k provozovani tohoto
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sportu. Vhodna obuv pro béh se dd pofidit v rdmci stokorun, nicméné nelze tuto
polozku podcenit. Vhodna obuv chrani nozni klenbu, ale 1 kloubni systém, ktery je pii
behu zatézovan. M4 pfiznivy vliv na hladinu cholesterolu a na obc¢hovy systém.
B¢h je proto povazovan za nejvhodnéjsi druh pohybu pro ¢innost srdce a obéhového
systému. Behani je ddle mnohem mén¢ traumatizujici na klouby, nez se obecné soudi.
Posiluje totiz svalstvo a Slachy, a proto takto trénovani jedinci jsou v dospélosti a staii
mnohem mén¢ nachylnéjsi ke zranénim z divodu lepsi stabilizace kloubl. Aby tento
pfedpoklad byl splnén, je nezbytné vybrat sprdvny druh povrchu. NejvhodnéjSim
druhem povrchu je proto mékky terén, jako jsou louky nebo lesni cesty. Pti béhu
dochazi k velice efektivnimu spalovani kalorii, dokonce dvojnasobnému nez pfi chizi,

proto je vhodnym nastrojem k redukovani hmotnosti (Moravek, 2008).
Brusleni

Velmi ldkavym sportem pro studenty JihoCeské univerzity je jizda
na koleckovych, ale i lednich bruslich. Diky skvéle situované cyklostezce, vedouci pres
celé Ceské Budgjovice az do Hluboké nad Vitavou, se kazda sportovni aktivita méni
Vv nezapomenutelny zaZitek. Cesta z Ceskych Budg&jovic do Hluboké nad Vltavou a zpét,
méti 14 kilometri a primérmnym tempem je redlné ji zvladnout za 50 minut.
Pokud bereme za aerobni aktivitu pohyb trvajici déle nez 20 minut, je tato snadno
dostupné trasa idedlni pro spalovani télesného tuku a rozvoj vytrvalosti. Z vlastni
zkuSenosti aktivniho in-line bruslafe mohu tvrdit, Ze brusleni na vySe zminéné
cyklostezce je mezi studenty stale oblibené&jsi sportovni aktivita. Dle VrSecké brusleni
vyzaduje naroky na specidlni techniku, rovnovahu, obratnost a fyzickou koordinaci.
Tato aktivita vyrazn€ zvySuje silové rychlostni schopnosti, vytrvalost a koordinaci.
Nezbytnou nutnosti je na bruslich neSetfit. Plati zde obecné zasada, ze ¢im jsou brusle
levnéjsi, tim jsou diskomfortnéj$i a méné vydrzi. Vyjimku tvoii brusle zavodni, jejichz
skelet je vyroben z uhlikovych vladken pro uSetfeni hmotnosti, a tim padem se snizuje

pohodlnost obuti (Vrseckd, 2007).
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Cyklistika

Jizda na kole plsobi na rychlostni rozvoj jedince, ale 1 na vytrvalost a silu
dolnich koncetin. Pfedpokladem pro pozitivni efekt jizdy na kole je spravny vybér kola
a terénu pro jizdu (Kucera, 1997). Cyklistika je pohybova aktivita se zvlaStnim
postavenim, predevsim proto, ze se neuzavird na omezena sportovisté, ale realizuje
se vbyté, na chodniku pfed domem, na silnicich, na pé&Sindch v ptirodé, vzdy
s dostatkem pozornosti a ohleduplnosti. VétSina cyklisti vyuziva cyklistiku v méné
extrémnich podminkach, a to pfedev§im na podzim, kdy neni tieba bojovat s horkym
pocasim, nebo v zimnich mésicich se snéhem (Silhan, 2006). Cyklistika je vhodna
pfedev$im pro ty, ktefi maji problémy s velkymi klouby. Setii jak kolena, tak ky¢le
a proto je hned po chiizi nejpfirozenéjSim pohybem. Jizdu na kole mohou vyuZzivat
naptiklad obézni osoby, trpici téZkou nadvahou, protoze nezatézuje vyse uvedené velké
klouby a tim pfedchazi problémim, jako jsou revmatické artritidy a artrozy. Jizda na
kole ma ale i sva negativa. Jedna se predevsim o pfetizeni svalti v oblasti kréni patefe,
zatimco svaly na pfedni strané trupu, které zadnou aktivitu nevykondvaji, stejné jako
bfisni svaly, ochabuji. Idedlni je cyklistiku kompenzovat jinymi sporty (Stejskal, 2004).
Doporucuje se plavani, ale takové, aby jedinec neplaval s hlavou nad hladinou.
Pravé u téchto plavel trpi kréni patef mnohem vice nez u cyklistl. Dal$i moznosti
kompenzace cyklisti jsou posilovaci cviky predisponovanych svalovych skupin

K ochabnuti, ¢i ptetizeni (Kucera, 1997).
LyZovani

Lyzovani Ize rozdélit do dvou zakladnich skupin: bézecké lyzovani a lyZovani

sjezdove.

BéZecké lyZovdni je v Ceské republice velice dobfe realizovatelny aerobni sport.
Je idedlnim prostfedkem pro redukci hmotnosti, navic pofizovaci cena béZeckého
vybaveni na lyze neni nikterak zavratna a jedinec, vénujici se této pohybové aktivité,

usetii za poplatky, kterym se sjezdovy lyzZaf nevyhne. BéZecké lyZovani je velmi
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ohleduplné ke kloubim a je také vhodné jako motorickd vyuka pohybu pro malé déti.
V bézeckém lyzovani rozeznavame dva styly. Prvnim, starSim, stylem je klasické
lyzovéni a druhym, relativné novym a oblibenym, stylem je skate (tzv. brusleni).
LyZe na jednotlivé styly se lisi minimalné, a proto pii ndkupu bézeckych lyzi lze zvolit

typ combi, ktery nam umozni provozovat oba dva styly (Hanacek, 2008).

LyZovani sjezdové se tadi mezi pohybové aktivity anaerobniho charakteru,
kde je zapojovana predevSim dolni ¢ast téla. LyZze Ize volit dle Siroké nabidky, od lyzi
carvingovych, které maji maly rédius, a tim se snimi da jezdit ve vysoké
frekvenci obloukti. Na druhé strané jsou lyze sjezdové, které jsou delsi, a oblouk s nimi
lze vyftiznout velmi té€zko. Tyto lyze jsou urcené pro rychly sjezd na dlouhych
sjezdovych tratich. Vybaveni na sjezdové lyZovani je pomérné drazsi, nez na lyZovani
bézecké, navic je nutné ptipocist k investici do tohoto sportu dalsi prostiedky pro koupi
permanentky, bez které na svah nemtZeme. Je uvadéno, Ze pravé pii sjezdovém
lyzovani je vysoké riziko trazii, spojené s anaerobni vy¢erpanosti a piecenéni svych sil

(Kucera, 1997).
Plavani

Plavecké pohybové aktivity jsou nejlep$i variantou pohybu vibec.
Nejenze rozvijeji vytrvalostni slozku jedince, ale prakticky vibec nezatézuji kloubni
aparat. Navic lehky plavecky pohyb kloublim vyhovuje, proto je plavani v Siroké mife
doporucovano osobam s revmatickymi onemocnénimi. Plavani je napiiklad velmi
vhodné pro ty, ktefi zddnému sportu neholduji at’ z divodu obezity, nebo tfeba se jen
neradi poti. Nespornou vyhodou plavani je, ze tuto pohybovou aktivitu lze vykondvat
V podstaté v jakémkoli veéku. Nelze vSak opomenout spravnou plaveckou techniku.
Plavani s hlavou nad vodou je velice zatézujici pro kréni patet a bederni cast zad.
Pobyt ve vodé navic pfispiva k otuzovani a podpotfe imunitniho systému. Ve vétSiné
plaveckych bazénl lze vyuzit 1 sluZeb sauny, ktera mé jak obecné zndmo blahodarny

ucinek v boji proti nemocim a podporuje imunitni systém (Kucera, 1997).
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1.6.2 Silové (anaerobni) aktivity

Silové aktivity jsou dulezité pro posileni jednotlivych svalovych skupin bud’
z davodu atrofie, nebo z estetického hlediska, kde je vitany narast svalové hmoty.
Vsak pravé estetické diivody jsou Casto chybné vnimany v muzskych ocich a dochazi
Kk rustu svaloviny az do obludnych rozmérd. Je nutné podotknout, ze nefyziologicky
hypertroficka svalovina ztraci svou funk¢nost a velmi lehce dochazi k jejimu poskozeni.
NejcastéjSim diivodem téchto poskozeni byva nedostatecna pruznost svalu, kdy se
setkavame s velice kratkou dobou, az Gplnou absenci stre¢inku. Je mozno vyuziti cvika
bez zatéze, takzvané s vlastnim télem, naptiklad diepy, vyskoky, kliky, shyby, atd.
Déle cviky se zatézi, coz znamena s vyuzitim posilovacich strojii (¢inky, plné mice,
ale i odpor vodniho prostiedi nebo partnera), (Meisner, 2004). Pfi silovych aktivitach
bychom se méli zaméfit na partie, které snadno ochabuji v béZném zivoté piedev§im
jejich hypoaktivitou. Nejrychleji ochabuji svalové skupiny, které jsou v bézném zivoté
nejméné pouzivany (bfiSni stény, Sijové svalstvo, zadové svalstvo a svalstvo pazi).
Zatimco v mladSim véku svalstvo tvoii az 30- 40 %, v pokrocilém véku uz jen

27 — 30 % hmotnosti téla (Kolouch, 1994).

Silové schopnosti dosahuji svého maxima ve véku 20 — 30 let, potom dochazi
k jejich postupnému snizovani. Zajem by mél byt na harmonickém, komplexnim rozvoji
svalstva a jeho fyziologickém ristu. Pfedev§im nezapominat na bfiSni a zadové
svalstvo, které funguje nejen jako esteticka zalezitost, ale také jako hlavni opérny
svalovy systém trupu. VySe uvedené silové sporty bychom méli zatfazovat 2x az 3x

tydné pro jejich optimalni efektivitu (Nieman, 2008).
1.6.3 Koordinacni pohybové aktivity

Jsou orientovany na rozvoj a udrZzeni pro zivot nezbytné urovné koordinacnich
schopnosti, a to reakéni, rovnovazné a Kkinesteticko-diferenciaéni schopnosti.
Se zvysSujicim se vékem jsou Urovné koordinacnich schopnosti postupné niZsi.
Star$i Clovek reflektuje pomaleji, méa problémy se zachovanim a obnovenim poruSené

rovnovahy. ZhorSuje se i manipulace s predméty, avSak tyto vlohy nejsou geneticky
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zakodované v DNA, a proto je mozné je stale udrzovat nebo dokonce zlepSovat az do
vysokého véku. Vyuzivame specifickd koordinacni cviceni (zonglovani), ale i pohybové
aktivity komplexniho charakteru, jako jsou stolni tenis, tenis, nohejbal atd. Uplatnuje se
relativné maly objem, vysoka intenzita a pomérné znac¢nd frekvence impulst (tfikrat az

StyFikrat tydng). (Slepickova, 2005).

1.6.4 Aktivity ovliviiujici pruznost

Ukolem je zachovat pro Zivot diilezity rozsah pohybii ve viech kloubech véetng
patefe. S vékem se snizuje elasticita svall, Slach a vazii a omezuje se rozsah pohybu.
Vhodnym gymnastickym, jogovym nebo strecinkovym cvi¢enim je mozné pfimétenou

pruznost zachovat az do vysokého véku (Valjent, 2010).
1.7 Vliiv pohybovych aktivit na zdravi

Tato kapitola je podrobné popsana v kapitole 1.1.1 Rizika z nedostatku
pohybovych aktivit, proto je v nasledujicich kapitolach pojednano o zajimavostech,

které tizce souvisi s vlivem pohybovych aktivit na vybrané slozky zdravi.
1.7.1 Vliv pohybovych aktivit na psychické zdravi

Mnohé studie tvrdi, Ze lidé trpici stresem a depresemi se aktivnim pfistupem
k pohybovym aktivitim mnohem Iépe s témito stavy vyrovnavaji (Kiivohlavy, 2001).
Podobné i deprese a dalsi psychické poruchy jsou ovliviiovany v kladném slova smyslu
pohybovymi aktivitami. Dale se podileji na zlepSovani kvality spanku a u starnoucich

osob snizuji riziko Alzheimerovy choroby (Biddle et.al., 2000).

Vliv pravidelnych pohybovych aktivit nelze popfit ani na stranku sebevédomi.
Jedinec ma zvySeny pocit sebedliivéry ve své schopnosti, snadnéji odbourava obavy
z kazdodennich stresovych situaci, coz se podepisuje 1 na niz$i agresivite.
V celkovém duasledku se zlepSuje motorickd vybava, tim padem stoupa jak pracovni

nasazeni, tak i vykonnost prace (Stejskal, 2004).
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U studentd vysokych Skol je velice dobfe znamy fakt, ze pokud se maji fadné
piipravit na zkousku, je mnohem efektivnéjSi vénovat alespon kratky cas pohybové
aktivité, ktera je nejen prospéSna pro fyzicnost télesné schranky, ale také ,,okyslici
mozek* a udeni je mnohem efektivngjsi. Rada mych zndmych studentd tvrdi, Ze si uéeni

bez sportu nedokazi piedstavit (Martinek, 2010; Prasko a kol., 2004).
1.7.2  Vliv pohybovych aktivit na kvalitu spanku

Na intenzitu pohybovych aktivit pfi poruchach spanku se ndzory lisi.
Zatimco jedna ¢ast autorti doporucuje pouze lehkou intenzitu pohybovych aktivit, jako
je naptiklad kazdodenni chiize (Psotta, 2003), jini se zasazuji o to, aby se postizeny
nespavosti oddaval vy$$im intenzitdm aktivit, které umémné podporuji inavu po nich.
T¢lesna aktivita mé velice tizky vztah s psychickou aktivitou a miize tak navodit spanek

jako reakci na celkovou tnavu (Booth et.al., 2002; Kukacka, 2009).
1.8 Pohybové aktivity a sex

Sexualni zdravi ma svoji fyzickou slozku, predstavujici anatomicko-
morfologické a funkéni moZznosti proveditelnosti sexualnich dovednosti. Pocit z nasi
postavy nds ovliviluje jak vnitiné, tak 1 navenek. Vnitini faktor je predevSim
sebevédomi, které pokud nebude dostatecné, dochazi predevs§im u muzt k poklesu
potence, ktera ma piimou souvislost s vykonanim pohlavniho styku. Pokud nebudeme
spokojeni sami se sebou, neni mozné, aby sndmi byl spokojeny nas§ partner
(Millman, 2004). Vn¢jsi faktor predstavuje smysleni okoli. Pravé to opét miize plisobit
na stranku sebedtvéry, kterou pokud nepodpoii, mohou nastat jiz vySe uvedené
problémy se sexem a jeho uskute¢nénim. Pravidelné télesné cviceni nejen podporuje
télesnou schranku, ale navozuje lep$i mentalni propojeni s télem. Pravé toto propojeni
ma zvyraznit sexualni prozitky. Tato autorka doporucuje pro zlepseni kvality sexualniho
zivota a prozitkli spojenych s nim tfi az pétkrat provozovat vytrvalostni pohybovou
aktivitu mezi 30 az 45 minutami (Berman, 2006). Podobné o vySe zminéné

problematice hovoii David a Frediani (2000), ktefi uvadéji, Zze Zena, ktera se pravidelné

wvewr
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ob¢h. Pravé funkce krevniho obéhu je pro prokrveni genitalu zéasadni, protoze
v disledku lepSiho prokrveni jsou zlepSovany sexualni reakce. Proto Ize konstatovat,
ze aktivni pfistup k pohybovym aktivitam je nejlep§im doporucenim pro zlepSeni
kvality sexudlniho Zivota. Aby sex a pohlavni Zivot pfinaSel to spravné uspokojeni,
je tteba dosdhnout orgasmu u obou partnerti. Aby vyvrcholeni bylo mozné, je tfeba mit
ohebné télo, byt fyzicky v kondici a mit funk¢ni krevni obéh. Autorka také pojednava
o negativnim vlivu nemoci na sexualni zivot. Nejhtte dle jejiho minéni dopadaji lidé,

ktefi jsou zarputilymi odptirci sportu a pohybu celkové (Zvétina a kol., 2004).

Vyjimecnou skupinou pohybovych aktivit je tanec. A to ptedevSim proto,
ze ladné pohyby pfi tanci podporuji produkci endorfini a tim zvySuji sexudlni
pfitazlivost. Dale podnécuji smyslnost, a tim pusobi podobné jako afrodiziakum

(Cander, 2008).

1.9  Sportovni vybaveni studentii vysokych Skol

Na zaklad¢ analyzovanych vysledkli byly u studenti vyssich ro¢nikli nalezeny
prokazatelné vyssi hodnoty ve vlastnéni sportovnich pomicek: raketa na squash, ru¢ni
¢inky, rotoped, sjezdové lyze, béZecké lyze a stan. Tyto zmeény jsou v Zivoté
vysokoskolakt zcela charakteristické a logické. V prubéhu zlepSovani se jejich finan¢ni
situace, jsou si studenti vySSich rocnikd ochotni zakoupit draz§i a komfortnéjsi
sportovni vybaveni. To je dano pfedev§im zménou v oblibé samotnych sportovnich
odvétvi, kdy svllj zdjem piesouvaji od ,.zdkladnich lidovych sporti* na jiné druhy
sportt tfidénych podle nejriznéjSich charakteristik, naptiklad smérem k drazsim,
individualnim, modernim, adrenalinovym, sportim spjatym s pfirodou apod.
U vlastnéni fotbalového mice byl zaznamenan pokles o 10 %, coz potvrzuje domnénku,
ze studenti vnimaji fotbal jako ,lidovy sport”, ktery museli hrat na té€lesné vychové

na zakladni a stfedni Skole (Valjent, 2010).
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1.10 Determinanty zdravi

Zdravi je ovliviiovano celou fadou zevnich a vnitfnich faktord, které mohou
pusobit samostatné nebo spole¢né a vzajemné pusobi bud’ synergicky, nebo antagonicky
na zdravi ¢loveéka. Témito faktory je utvaren stav jedince, pocit spokojenosti a pohody,
které se vyznamné podili na délce a kvalit¢ zivota (Vurm, 2004). Determinanty lze

rozdélit na:

1. Vnitini faktory (neovlivnitelné) - do této skupiny patii vék, pohlavi, geneticky
zaklad, imunologicky status, vyZzivovy status determinovany metabolickymi

pochody, konstitucni typ.

2. Vnéjsi faktory (ovlivnitelné) - zivotni styl a osobni chovani (roven vyzivy,
vyzivové zvyklosti, reZim trdveni volného c¢asu, pohybové aktivita, pozivani
alkoholu, drog a tabdku, urovenn bezpecnosti prace). Dale se zde uplatituje
zivotni prostiedi, 1ékafska péce vcetné preventivni péce, kurativni Cinnosti,
zdravotni vychovy, dostupnosti vySe zminéné lékaiské péce a jeji usporadani
ve zdravotnickém systému. Nedilnou soucésti je socioekonomické prostiedi
(ekonomicka troven spolecnosti, faktory bydleni, faktory zaméstnani, realny

finan¢ni pfijem, zaméstnanost atd.).

Zdravi ¢lovéka je ovliviiovano zptisobem zivota z 50 %, zivotnim prostiedim
z 20 %, genetickymi faktory z 20 % a zdravotni péci z 10 %. Takto jsou sefazeny
determinanty zdravi dle vlivu na ¢lovéka ve vyspélych statech svéta
(Sonka, a kol., 2007).

1.10.1 Zdravy Zivotni styl

Pravé zdravy zivotni styl je v dneSni dobé neustdle zmiflovan v dasledku
zvySujiciho se poctu civiliza¢nich chorob a dalSich onemocnéni, které s Zivotnim stylem
souviseji. Zivotni styl mizeme z hlediska pohybovych aktivit rozdélit na pasivni

a aktivni.
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wAktivai Zivotni styl je systemem dileZitych cinnosti a vztahi a s nimi
provazanych praktik zamérenych k dosazeni plnohodnotného a harmonického stavu

mezi fyzickou, socidlni a dusevni strankou ¢lovéka. *“ (Valjent, 2008).

Aktivni zivotni styl dle Svobody: ,,.Je prokdzano, ze aktivni Zivotni styl
zahrnujici pravidelné a vhodné volené pohybové aktivity zlepSuje vSechny parametry
zdravi. Aktivni Zivotni styl dava zZivotu smysl, aktivni Zivotni styl zlepsuje kvalitu Zivota
a navic snizuje i ndklady na lécbu komplikaci a nutnou socialni vypomoc*.

(Svoboda, 2009).

Pasivnim Zivotnim stylem se rozumi nedostate¢nost pohybové aktivity, nebo jeji
uplna absence. Dostatecna mira pohybovych aktiv, kterou mizeme povazZovat za tak
¢etnou a intenzivni, abychom ji mohli fadit do kategorie aktivniho Zivotniho stylu,

je popsana v kapitole - Rizika z nedostatku pohybovych aktivit.
Ptinosy:

1. ZlepSeni kardiovaskularni a respiratni kondice, zlepSeni svalové sily,

vytrvalosti.
2. Snizeni krevniho tlaku.
3. Zvyseni poctu Cervenych krvinek, zlepSeni anemickych stavi.
4. Snizeni rezistence na inzulin, snizeni a vylepSeni lipidového spektra v Krvi.
5. Zlepseni obranyschopnosti proti infekénim agens.
6. Prevence svalové atrofie a ubytku kostni hmoty v pokrocilém véku.

7. ZlepSeni postury téla, udrzeni svalového korzetu, prevence degenerativnich

onemocnéni vaziva a kloubu.

8. Prevence padl a vysoké zlepSeni sobéstacnosti ve vyssim veéku.
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9. ZlepSeni psychického stavu a sebedivéry, zlepSeni psychické vykonnosti

1 odolnosti, zlepSené zvladani spolecenskych roli.
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2. Cile prace a hypotézy

2.1. Cile prace

Hlavni cil: Cilem diplomové prace je zjistit, jaké druhy pohybovych aktivit
muzské ¢ast preferuje a porovnat vysledky s zenskou ¢asti souboru. Vyznamny je také
pocet pohybovych aktivit realizovanych béhem tydne (v zavislosti na intenzité
télesnych aktivit). Z dalSiho vystupu, ktery bude pojedndvat o outdoorovych
a indoorovych aktivitach, bude patrna preference jednotlivych pohlavi k vyse uvedenym

skupinam.

2.2. Hypotézy

H1: 1. Studenti vénuji pohybovym aktivitam vice ¢asu v tydennim programu nez

studentky.

H2: 2. Studenti preferuji outdoorové pohybové aktivity, zatimco studentky

aktivity indoorové.
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3. Metodika a sledovany souboru

3.1. Metodicky postup

Pro zjisténi rozdilu v pohybovych aktivitdch u studentti a studentek byla pouzita
metodika kvantitativniho vyzkumu. Ukolem kvantitativniho Setfeni je statisticky popsat
typ zavislosti mezi proménnymi, zméfit intenzitu této zavislosti atd. Pracuje se zde
s velkym poctem respondenti. Terénni sbér dat byl uskute¢nén formou ndhodného
vybéru studentl v n€kolika po sobé jdoucich dnech. Dotaznik je definovan jako
standardizovany soubor otazek, jez je predem pfipraven na uréitém formulafi.
Jednd se o nejrozsifenéjSi a nejpopularnéjsi techniku sociologického vyzkumu

(Kozlova, 2010).

Cilova skupina je tvofena studenty a studentkami JihoCeské univerzity
v Ceskych Budgjovicich. Vybér probihal s ohledem na studijni program, tzn. studenti
bakalafskych, magisterskych a inZenyrskych oborGt a dle mozZnosti rovnomérné
zastoupeni muzl a Zen. Dotaznikové Setfeni bylo anonymni a s moZnosti na nékteré

otazky dle libosti neodpovédeét, kterd byla nejCastéji vyuzivana u v€ku a vahy.
Dotaznik byl rozdélen do 3 Casti:
1. Charakteristika respondenta
2. Kvalita a kvantita pohybovych aktivit

3. Zdravotni stav
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1. Charakteristika respondenta

Do této baterie otazek jsou zahrnuty otdzky tykajici se studia na konkrétni

fakulté. Dale pohlavi, vek, télesna vyska a hmotnost studentli a studentek.
2. Kvalita a kvantita pohybovych aktivit

Tato Cast je zamétena na Cetnost a délku trvani pohybovych aktivit u studentd
a studentek v tydennim cyklu. Dale pojednava o preferenci pohybovych aktivit
V zimnim a letnim obdobi a nabizi k zaSkrtnuti konkrétni, dle literatury nejcastéji
preferované, pohybové aktivity. Zaméfuje se také na intenzitu pohybovych aktivit

vcetné rozde¢leni na indoorové a outdoorové pohybové aktivity.
3. Zdravotni stav

Skupina otazek, zaméfujici se na subjektivni vnimani zdravotniho stavu
dotazovanych, jako je psychickd a fyzicka pohoda. Dale je zde dotazovano, zda
se podepisuje pohybova aktivita na zdravotnim stavu studentli a studentek vcetné
zmapovani celkového dlouhodobého zdravotniho stavu s moZnosti oteviené otazky
na konkrétni zdravotni problémy jedincii. K prezentaci vysledkl byly pouZity statistické

tabulky a grafické vyjadieni pomoci grafii programu Microsoft Excel.

3.2. Sledovany souboru

Sledovany soubor respondentt tvofi studenti a studentky JihocCeské univerzity
v Ceskych Budgjovicich, dale (JU). V souboru jsou zastoupeni studenti viech fakult JU,
jmenovit¢  Ekonomické fakulty, Filozofické fakulty, Pedagogické fakulty,
Ptirodovédecké fakulty, Teologické fakulty, Zeméd¢lské fakulty, Zdravotné socidlni
fakulty, kromé Fakulty rybafstvi a ochrany vod, od které byla nulova navratnost
z 15 rozdanych dotaznikli. Soubor tvoifi studenti bakalafskych a magisterskych

¢1 inZenyrskych studijnich programi denni formy.
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Celkem bylo rozdano 400 tisténych dotaznik(. Na zakladé 89% navratnosti bylo
pozorovano 356 muzii a zen. Z356 studenti a studentek je muzského pohlavi
98 odpovidajicich a 258 Zenského. Toto rozlozeni je ovlivnéno pievahou zenské Casti

nad muzskou na celé Jiho¢eské univerzité.

Dotaznikovym Setfenim zjisténé rozlozeni muzi a zen podle fakult na JU

je znazornéno nasledujicim grafem 1.

Graf 1: Zastoupeni studenti a studentek podle fakulty na JU (n=356)
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Zdroj: Vlastni vyzkum
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Tabulka 5 ke grafu 1 znazoriuje procentualni rozlozeni studentti a studentek

k jednotlivym pozorovanym fakultdm na JU.

Tabulka 5: Zastoupeni studentl a studentek podle jednotlivych fakult na JU

(n=356)
fakulty _ zeny _ muzi
pocet v % pocet v %
ekonomicka 28 11 4 4
filozoficka 26 10 15 15
pedagogicka 45 17 23 23
prirodovédecka 23 9 18 18
teologicka 52 20 28 29
zemédélska 28 11 8 8
zdravotné-socialni 56 22 2 2
celkem 258 100 98 100

Zdroj: Vlastni vyzkum

Z tabulky 1 je patrné, Ze nejvysSi zastoupeni Zen v dotaznikovém Setfeni ma
Zdravotné socialni fakulta, a to 22 %. To je 56 odpovidajicich. U muzi ma nejvyssi

zastoupeni fakulta teologicka, a to 29 %. To je 28 odpovidajicich.
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Tabulka 6: Procentualni a numerické rozloZzeni véku studentli a studentek JU

(n=352)
vek _ zeny _ muzi
pocet v % pocet v %

19 6 2 2 2
20 42 16 10 10
21 52 20 8 8
22 52 20 4 4
23 32 13 22 23
24 44 17 20 21
25 18 7 12 13
26 4 2 6 6
27 4 2 2 2
28 2 1 4 4
30 0 0 4 4
31 0 0 2 2
celkem 256 100 96 100

Zdroj: Vlastni vyzkum

Tabulka 6 ukazuje, Ze nejvice odpovidajicich Zen bylo ve véku 21 a 22 let, a to

ve 20 %. U muzu je situace podobnd, nejvice odpovidalo 23letych muzi, a to 24 %.
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Tabulka 7: Vyska respondentti (n=356)

vyzka (cm) i zeny _ muzi
pocet v % pocet v %
150-160 26 10 0 0
161-170 132 51 4 4
171-180 92 36 34 35
181-190 6 2 48 49
191-200 0 0 12 12
neuvedeno 2 1 0 0
celkem 258 100 98 100

Tabulka 7 prezentuje procentualni a numerické vyjadieni vysky v centimetrech

sledovanych muzii a zen.

Tabulka 8: Télesna hmotnost respondentd (n=355)

Zdroj: Vlastni vyzkum

Hmotnost (kg) = —— = m
pocet v % pocet v %
40 -50 kg 20 8 0
51-60 kg 102 40 0 0
61-70kg 91 35 20 20
71-80kg 32 12 26 27
81-90kg 8 3 30 31
91-100 kg 2 1 16 16
101-110 kg 0 0 6 6
neuvedeno 2 1 0 0
celkem 257 100 98 100

Tabulka 8 prezentuje procentualni a

dle hmotnosti v kilogramech.
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Graf 2: BMI (body mass index) u sledovaného souboru studenti a studentek
na JU (n=354)
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Zdroj: Vlastni vyzkum

V grafické casti lze pozorovat rozloZzeni BMI indexu ve sledované skuping.
V normé je pfevazna Cast studentll a studentek, a to 80 % muzli a 69 % Zen.
Do kategorie nadvdiha se tadi 12 % muzi a 24 % Zen. Ve skupiné podvyzZiva
se prezentuji 2 % zen a 4 % muzd. Obéznich 1. stupné jsou dle dotazniku 2 % muzt

a5 % zen a do obezity Il. stupné nespada zadny student ani studentka.
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4.  Vyhodnoceni

4.1. Sledovany souboru

Zasadni body dotaznikového Setfeni ,sledovany soubor jsou uvedeny
v metodické casti diplomové prace. V této Casti pokrauje vyhodnoceni vysky,

hmotnosti a BMI indexu.
4.2. Kvalita a kvantita pohybovych aktivit

Nasledujici baterie otdzek pojednavd o poctu jednotek pohybovych aktivit
Vv tydennim cyklu, dale o casové dotaci jednotlivym pohybovym aktivitdm

a konkretizuje jednotlivé pohybové aktivity u muzl a zen.
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Graf 3: Charakter pohybovych aktivit u studentd JU (n=356)

Jaké pohybové aktivity a ¢innosti nejvice praktikujete?

Zdroj: Vlastni vyzkum

V tomto grafu lze vypozorovat, jakym pohybovym aktivitdim se dotazovany
soubor nejcastéji vénuje. Pro pfesny a snadnéjsi prehled v této otdzce je ptilozena

tabulka 9.
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Tabulka 9. Procentudlni a numerické znazornéni charakteru pohybovych aktivit

u muzu a Zen u studentu JU

odpovédi = zeny = muzi
pocet v % pocet v %
rychla chlize 154 60 40 42
béh 62 24 38 40
cyklistika 120 47 30 31
plavani 116 45 23 24
brusleni 98 38 28 29
tanec 92 36 4 4
aerobni cviceni 68 27 4 4
body styling 68 27 24 25
atletika 0 0 0 0
bojova uméni 4 2 6 6
joga 52 20 2 2
jezdectvi 8 3 4 4
lyZovani 74 29 26 27
sportovni hry 96 38 62 65

Zdroj: Vlastni vyzkum

Tabulka 9 predklada ptesny prehled o procentualnim a numerickém zastoupeni

muzu a Zzen K preferovanym pohybovym aktivitam.
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Graf 4: Kolikrat tydné absolvujete télesné cviceni delsi nez 30 minut? (n=354)
(u studentt JU)
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Z grafu 4 lze vycist, ze necvici vithec 7 % zen a 8 % muzl. Nejvice Zen cvici
vice nez 30 minut pouze 1X v tydnu, a to 32 %, zato muzl se k této odpoveédi priklani
15 %. U odpovédi 2x tydné se muzi a Zeny shoduji, obé skupiny jsou zastoupeny
ve 27 %. Zato u odpovédi 4X, 5x a 6x a vice maji muZzi prevahu nad Zenami, konkrétné

4x —8 % Zen a 12 % muzu, 5X — 6 % zen a 14 % muzu, 6x a vice — 3 % zen a 8 % muzu.
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Graf 5: Kolik minut denné¢ primérné¢ provadite pohybovou aktivitu vyssi
intenzity? (aerobni cviCeni, intenzivni posilovani, béh, hry, fyzicky naro¢né

prace), (n=355) u studentt JU.
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Z grafu 5 je patrné, Ze nejvice zen (48%) a muzi (29%) provadi pohybovou
aktivitu vyS$i intenzity méné nez 20 minut denné. K odpovédi 20 minut se piiklani
16 % Zen a 10 % muzi. Primémé 30 minut denné vénuje aktivitam vyssi intenzity
témét shodné 15 % zen a 15 % muzi. U odpovédi 40 minut je patrna ptevaha muzského
souboru a to 10 % nad souborem damskym, ktery se s touto odpovédi ztotoziuje
v5 % odpovidajicich. Podobné je to i u odpovédi 50 minut, kde z muzské casti
odpovédélo 8 % a z casti zenské 6 %. V podstaté totozny procentudlni podil najdeme
u odpoveédi 60 minut (6 % zeny, 10 % muzi). Nejmarkantnéjsi rozdil je vsak
u odpovédi €. 7, vice nez 60 minut denné, u které je druhé nejvyssi zastoupeni muzil

Z celé otazky, a to 17 %. Naproti tomu Zeny se v této odpovedi podili pouze 3 %.
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Graf 6: Kolik minut denné primérn¢ provadite pohybovou aktivitu mirné
intenzity? (chiize, turistika, pomala jizda na kole po roving, lehké domaci prace)
(n=353)
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf 6 znazorfiuje odpovédi na denni minutovy ptidél pohybové aktivity mirné
intenzity. K odpovédi ménée nez 20 minut se vyjadiilo shodné¢ 4 % muzd a zen.
Na odpoveéd 20 minut odpovédélo 8 % muzi a 10 % zen. K odpovédi 30 minut
se priklani nejvyssi pocet muzii a to 30 % a zen 12 %. 40 minut mirné aktivity denné
provadi 16 % Zen a 13 % muzu. Odpovéd 50 minut zvolilo 13 % zen a 10 % muzi.
Nejvétsi rozdil mezi panskou a damskou ¢asti je patrny u odpovédi 60 minut, kterou
zvolilo 20 % Zen a pouze 9 % muzu. Vice nez 60 minut mirné pohybové aktivity denné
provadeji obé sledované skupiny témert totozné, a to ve 25% zenské Casti a 26% panské

Casti.
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Tabulka 10: Jevi se Vam Vase pohybova aktivita béhem tydne dostate¢na?
(n=356) (u studentd JU)

o zeny muzi
odpovédi = =

pocet v % pocet v %
ano-naprosto 34 13 16 16
spiSe ano 76 29 38 39
spise ne 98 38 28 29
ne 50 19 16 16
celkem 258 100 98 100

Zdroj: Vlastni vyzkum

Z tabulky 10 vyplyva rozdil ve spokojenosti s tydenni pohybovou aktivitou.
Spise nespokojené jsou Zeny, a to ve 38 %, zato spise spokojeni jsou muzi, ve 39 %.
Vice Zen se ptiklani k odpovédi ne, a to 19 %, zatimco nespokojenych muzi je 16 %.

Naprosto spokojenych se svou tydenni pohybovou aktivitou je 16 % muzi a 13 % Zen.
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Graf 7: Mapujici zajem o zvyseni své tydenni pohybové aktivity u studenttt JU
(n=355)
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Grafem 7 jsou znazornéné odpovédi na otazku tykajici se z4jmu o zvySeni
tydenni pohybové aktivity. Nejméné pocetnd ¢ast respondentii nema zajem o zvyseni
Cetnosti (ne) pohybovych aktivit v tydennim cyklu, a to 5 % zen a 6 % muzi.
Naopak nejéetn€jsi skupinou u obou pohlavi jsou odpovidajici na odpovéd’ spise ano,
a to Zeny ve 45 % a muzi ve 43 %. Jednoznaéné si pieje svou pohybovou aktivitou
zvysit (ano) 30 % zen a 24 % muzi. Spise ne volilo v tomto pfipadé 20 % zen a 27 %

muzu.
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Graf 8: sledujici vyplnéni vikendu pohybovymi aktivitami u studentd JU

(n=355)
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf 8 znazornuje reakce na tvrzeni: |, Vypliujete vikendy pohybovymi
aktivitami? “ Témer vidy se vénuji pohybovym aktivitam v tomto obdobi tydne
27 % zen a 39 % muzi. Odpoveéd’ priblizné v poloviné pripadii zvolily nejpocetnéjsi
skupiny obou pohlavi, konkrétné¢ 49 % Zen a 45 % muzi. SpiSe vyjimecné sportuje
20 % zen a 16 % muzd a nikdy o vikendu nesportuje pouze 3 % Zen. Zadny muz

se k této moznosti odpovédi neptiklonil.
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Graf 9: Vénujete se vice pohybovym aktivitdam v pracovni dny nebo o vikendu

nebo oboji? (N=356) (u studentti JU)
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Na vySe uvedenou otazku, zdali se studenti venuji pohybovym aktivitam
o vikendu, ve vSednich dnech, nebo oboji, odpovidad nejvétsi skupina muzii a Zen,
ze oboji, a to po 42 % u obou pohlavi. Témeér stejné vysledky vykazuje odpoveéd
V pracovni dny, 36 % muzi a 31 % zeny. Nejmensi Cast respondentl se vénuje

pohybovym aktivitim o vikendu v rozlozeni 22 % muzi a 27 % zeny.
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Graf 10: Preferujete zimni, nebo letni pohybové aktivity, nebo oboji? (n=356)
(u studentt JU)
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Zdroj: Vlastni vyzkum

V tomto grafickém zndzornéni otazky tazajici se na preferenci zimnich, nebo
letnich pohybovych aktivit s moznosti odpovédi bez rozdilu je viditelné, Ze nejvétsi
baterie studentt preferuje letni sporty, konkrétné 55 % Zen a 51 % muzi.
Nasleduje odpovéd bez rozdilu, ke které se priklani 41 % Zen a 43 % muzul.

Preference zimnich sportd je minimalni, a to ve 3 % zenského pohlavi a 6 % muzského.
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Graf 11: Preference outdoorovych a indoorovych aktivit u student JU (n=355)
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf 11 znazornuje odpovédi na zasadni otazku tykajici se uptfednostiiovani
venkovnich, nebo sdlovych aktivit. Opét byla pfipojena moznost preference obojiho
charakteru vySe zminénych pohybovych aktivit. Nejvétsi Cetnost je zaznamendna
u odpovédi oboji, ke které se priklani 59 % zen a 56 % muzi. Stiedni hodnoty
zaznamenava odpovéd’ outdoor, obsahujici 39 % zen a 36 % muzi. Nejméné oblibené

jsou aktivity indoorové, kterym davaji vyhradni ptednost pouze 2 % zen a 8 % muzil.
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Graf 12: Vztah k pohybovym aktivitim u student JU (n=354)
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Zdroj: Vlastni vyzkum

K této otazce jsou graficky znazornény 4 odpovédi. Nejvice se vyskytujici
odpovéd’ ano u obou pohlavi voli naprosta vétsina muzt, a to v 78 %, ale i vétSina Zzen,
ato v57 %. U odpovédi spise ano prevladaji Zzeny nad muzi. Zenska ¢ast odpovida
na otazku ve 35 %, muzska ve 20 %. K dalSim dvéma odpoveédim se pfiklani minimalni
¢ast respondentll, spise ne voli pouze 6 % zen a 2 % muzd a odpovéd ne neni muzi

vyuZita vilbec a Zenami jen ze 2 %.
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Graf 13: T¢€lesna vychova v ramci studia u studentti JU (n=355)
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Graficky popsané odpovédi na otazku ,, Absolvujete télesnou vychovu v ramci
Studia?“ poukazuji na prevahu zen nad muzi v absolvovani télesné vychovy.
Télesnou vychovu absolvuje (ano) 51 % zen proti 36 % muztm. Naopak neabsolvovani

(ne) télesné vychovy je odpovédi pro 64 % muzi a 49 % zen.
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Graf 14: Pocit pohody po fyzické strance u studenttt JU (n=356)
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Grafické zndzornéni této otazky velice souvisi s otdzkou ptredchozi, mapujici
postoj k pohybovym aktivitam. Fyzicky v pohod¢ (ano) se citi 39 % muzi a 31 % zen.
K odpovédi spise v pohodeé se ptiklani nejvice studentli a studentek, a to v rozlozeni
54 % zen a 47 % muzi. Na dal$i dvé odpovédi odpovidd minoritni ¢ast dotazovanych,

ato k spise ne 13 % zen a 12 % muzi a k ne pouze 2 % u obou pohlavi.
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Graf 15: Pocit pohody po psychické strance u studentti JU (n=354)
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Zdroj: Vlastni vyzkum

K otazce ,, Citite se dlouhodobé psychicky v pohode? “ se muzi a Zeny vyjadrili
nasledovné: Odpovéd ano vyuzilo 37 % zen a 47 % muzl, spise ano 42 % Zen
a 33 % muzi, spise ne 19 % zen a 12 % muzl a kone¢né odpovéd’ ne vyuzilo minimum

respondentll, a to 2 % Zen a 4 % muzi.
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Graf 16: Ovlivnéni psychického stavu pfimétenou fyzickou zatézi u studentti JU

(n=353)
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf 16 znazoriuje rozlozeni odpovédi na otazku: ,, Oviiviiuje primerena
fyzicka zatéz nasledné pozitivne Vas psychicky stav?“ PresvédCeno o tom,
ze psychicky stav ovliviiuje (ano) fyzicka zatéz, je 53 % zen a 51 % muzu.
Odpoved’ spise ano voli 38 % Zen a 42 % muzl, zato odpovédi negativniho razu
jsou vyuzivany okrajove, a to spise ne V5 % zen a 4 % muzi a ne vykazuje

pouze 4 % zen a 2 % muzq.
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Graf 17: Cetnost pohlavnich styki u studentti JU (n=349)
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Baterie odpovédi na otazku ,,Jak casto mdte pohlavni styk?“ je muzi
a zenami interpretovana nasledovné: 1-3x #ydné 33 % Zen a 35 % muzd,
4-7x tydne 10 % zZen a 15 % muzi, 1-2x mésicne 6 % zen a 4 % muzi,
nepravidelné je pouZito Zenami nejcastéji, a to v43 % Zen, zatimco u muzl

ve 33 %. Pohlavni styk zatim nema 8 % zen a 13 % muzi.
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Graf 18: Ovlivnéni zdravotniho stavu pohybovou aktivitou u studenta JU
(n=354)
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Na otazku ,,Domnivate se, Ze pravidelna pohybova aktivita pozitivne
ovliviiuje Vas zdravotni stav?“ odpovida prevazna ¢ast respondentli obojiho
pohlavi ano. S odpoveédi ano se ztotozituje 64 % Zen a 65 % muzd, spiSe ano
voli 30 % Zen a 24 % muZzu, zatimco spise ne voli pouze 6 % zen a 10 % muzl

a odpovéd’ ne nebyla vyuzita ani u jednoho studenta a studentky.
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Graf 19: Subjektivni hodnoceni dlouhodobého zdravotniho stavu u studentti JU
(Zdravi je komplexni stav télesné, duSevni i socialni pohody, ne pouze absence

nemoci ¢i poruchy) (n=352)

Jak subjektivné hodnotite svij dlouhodoby
zdravotni stav?
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf pojednava o ¢tyfech moznostech odpovédi studentd a studentek.
S odpovédi zcela zdrav se ztotoziuje 47 % Zen a 52 % muzil. Cdstecné oslabeni se citi
47 % zen a 40 % muzi, oslabené pouze 5 % Zen a 6 % muzl a dlouhodobé nemocni

se citi zeny v 1 % a muzi 1 %.
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5. Diskuze

Predmétem vyzkumu mé diplomové prace jsou rozdily v pohybovych aktivitach
u muzl a Zen — studentd JihocCeské univerzity. K tomuto tématu mé vedl kladny vztah
k pohybovym aktivitim a sportu a potieba zddraznit kladny vliv pohybu
na biopsychosocialni oblast zdravi.

Cilovou skupinou byli studenti a studentky fakult: ekonomické
(11% zen a 4% muzi), filozofické (10% Zen a 15% muzt), pedagogické
(17% Zen a 23% muzu, ptirodovédecké (9% zZen a 18% muzu), teologické
(20% zen a 29% muzl), zemé&délské (11% Zen a 8% muzi) a zdravotné socialni
(22% zen a 2% muzi). Zaclenéna byla i Fakulta rybaistvi a ochrany vod, od které byla
nulovd navratnost rozdanych dotaznik. Z uvedenych hodnot je patrné rozlozeni
muzské a Zenské populace na univerzité.

Termin pohybova aktivita je definovan v teoretické cCasti  prace.
Nicméné zarazejicim zjisténim je fakt, ze zcela zaporny vztah k pohybovym aktivitam
maji 2 % Zen ze sledovaného souboru, zatimco zadny muz se zaporn¢ k vyse uvedenym
aktivitdim nestavi. Neméné znepokojivym faktem je, Ze pohybovym aktivitdm
se nevénuje vibec 7 % Zen a 8 % muzl ze sledovaného souboru.

Nejcastéji objevujicim se v€kem sledovaného souboru je u Zen 21 a 22 let, a to
po 20 % z celku, u muza se jedna o veék 22 let, a to ve 23 %. Proto Ize konstatovat,
ze vékové rozdily mezi pozorovanymi skupinami jsou minimalni (viz kap. 4 Vysledky).

Primérna vyska a hmotnost respondentii je pro vyzkum prakticky nezajimava,
avSak zrozlozeni BMI indexu (graf 2 v &asti sledovany soubor) lze vycist,
jak si sledovany soubor stoji ve spojeni se jmenovanymi parametry pfepoctem na BMI.
V norm¢ je prevazna ¢ast muzu (80 %) i Zzen (69 %). Do skupiny podvyziva se fadi
4 % muzi a 2 % Zen. V kategorii nadvaha je zastoupeno 12 % muzt a 24 % Zen, coZ je
Vv této kategorii dvojndsobny pocet oproti muzské populaci. Obezitou I. stupné trpi

5 % zZen a 2 % muzl a obezitou II. stupné ani jeden muz a zena. VySe zminéné hodnoty
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se 1isi od vyzkumu Kukacky (2010), ktery uvadi, Ze v kategorii normalni tclesné
hmotnosti je vice Zen, nez muzi. Dale uvadi, ze v kategorii nadvaha ptrevladaji muzi
nad zenami. V mém vyzkumu se v kategorii nadvaha vsak potvrdil opak.

K otazce ,,Jaké pohybové aktivity a Cinnosti nejvice praktikujete? se podle
ocekavani vyjadfila muzskd a zenska ¢ast odliSné. Nejoblibenéjsi sportovni aktivitou
u muzi z pfipravené nabidky jsou sportovni hry, které preferuje 65 % muzi.
Zen tuto pohybovou aktivitu preferuje 38 %. U Zen na prvnim misté skonéila rychla
chiize, a to u 60 % Zen, zatimco u muzi se tato aktivita tési oblibé ve 42 %, coz je hned
na druhé pri¢ce preference. Tietim nejoblibenéjsim pohybovym vyzitim (40 %)
u muzské Gasti je béh. Zeny béh 1aka o poznani méné, a to ve 24 %. PomysIné druhé
misto v pohybovych aktivitich u Zen obsadila cyklistika. Cyklistiku upfednostiiuje
47 %, podobné jako plavani 45%. Rychlou chiizi preferuji obé pohlavi pomérné stejnym
dilem, stejné jako lyzovani, muzi 27 %, zeny 29 %, a body styling, muzi 25 %, Zeny
27 %. Naopak nejmarkantnéjsi rozdily jsou v polozkach joga, zeny 20 %, muzi 2 %,
a tanec, zeny 36 %, muzi 4 %. Tato zjiSténi témét piesné koreluji s vyzkumem
Valjenta (2010) u studenti fakulty elektrotechnické na CVUT v Praze.
Navic Kukacka (2010) prezentuje ve vysledcich komplexné€jsiho vyzkumu provedeného
na JU vysledky s nepatrnymi odchylkami v charakteru pohybovych aktivit u studentti
JU.

Lze tedy konstatovat, ze pohybové aktivity preferované bez rozdilu jsou rychla
chiize, kterou studenti i studentky vyuzivaji kazdy den k piesunu. Tato aktivita ma
minimalni naroky na sportovni vybaveni, a proto je finanéné¢ velmi nenéarocna.
DalSimi aktivitami bez markantnich rozdili mezi skupinami jsou lyZovani, plavani
a body styling (posilovani). Nejmarkantngj$i rozdily jsou v aktivitdich jako tanec,
sportovni hry a béh. Nejméné studenti i studentky shodné preferuji jezdectvi, jogu
a atletiku. V tomto srovnani se potvrzuje muzskd potieba pramenici z evolu¢niho
vyvoje, druzit se a vykonavat pohybové aktivity v tymu. Uz pfi lovu mamutli jedinec
neznamenal nic, avSak tymova spoluprace byla jedinou cestou k uspéchu. Uz proto je

také béh u muzl na prvnich ptickach. Zatimco Zeny déavaji pfednost cyklistice, plavani
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a brusleni, coz jsou aktivity, které velkou mérou pfispivaji k formovani téla, a tim
i k estetickému pojeti pohybovych aktivit.

V Casové dotaci pohybovym aktivitam se opét muzi vyrazné odliSuji od zen.
V otazce ,kolikrat tydné absolvujete aktivni télesné cviceni delsi nez 30 minut®
se nejvice zen piiklani k odpovédi 1x tydné, a to 32 %. U muza byla tato odpoved
volena v 15 %. Dalsi, nejéetnéjsi odpovedi je 2x tydné, ke které se piiklani stejny pocet
muzil a zen, a to ve 27 %. Odpovéd 3x tydné je opét preferovana stejnym pomeérem
obéma pohlavimi v 16 %. Odpovédi 4x tydn¢ - (8 % zZen, 12 % muzn),
5X tydné - (6 % zen a 14 % muzn), a 6x a vice - (3 % zen a 8 % muzi), jsou jiz rozdilné,
a to vzdy ve prospéch populace muzské. I pres to, ze Valjent (2010) popisuje ¢etnost
pohybovych aktivit pouze u muzské populace, srovnanim vysledkl jeho vyzkumu je
mozno vysledovat shodu s vysledky mého vyzkumu. Z vysledku je mozné pozorovat, ze
mensi frekvence pohybovych aktivit v tydennim cyklu je typicka pro ob¢ pohlavi
stejnou mérou. Zatimco se vzrustajici frekvenci v tydennim rozsahu vzriistd i prevaha
populace muzské. Velmi blizce souvisejicim blokem je otazka dotazujici se na
minutovou dotaci pohybovych aktivit v dennim cyklu. Dominantni ¢ast Zen, a to 48 %,
vykonéava pohybovou aktivitu vyssi intenzity méné nez 20 minut denné. Muzt se k vyse
uvedené odpovédi priklani 29 %. Podobny rozdil je viditelny u odpoveédi 20 minut,
ke které se priklani 16 % zen a 10 % muzt. U dalSich odpovédi se vzrustajici ¢asovou
dotaci uz zasadn€ prevazuji muzi nad Zenami, proto je mozné konstatovat muZskou
potiebu vénovat se pohybovym aktivitdm vysSi intenzity del$i dobu, nez maji Zeny.
Naopak hned v nasledujici otazce ,,Kolik minut denné provadite pohybovou aktivitu
mirné intenzity? si nejvice Zen zvolilo odpovéd’ vice nez 60 minut, a to ve 25 %.
Muzska populace sledovaného souboru se k této odpovédi piiklani nepatrnym rozdilem,
a to v26 %. Odpovéd 60 minut jiz neni mezi soubory zdaleka tak vyrovnana.
60 minut mirné intenzity provadi pohybové aktivity 20 % zen a pouze 9 % muzi.
Pro muze je nejtypictéjSim casem v kategorii mirnych aktivit 30 minut, pod kterym
se nachazi 30 % muzd. Bez této odpovédi a odpovédi vice nez 60 minut, kde je
zastoupeni muza a zen prakticky stejné, maji zeny vzdy ptrevahu nad muzi, proto je

mozné tvrdit, ze zeny davaji piednost mirnym pohybovym aktivitdm vice, neZ muzska
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¢ast souboru. Dle Kukacky (2009) je takto pojatd pohybova aktivita mirné intenzity
velmi typicka pro zeny, které nepotiebuji predvést Spickovy vykon na hranici svych sil,
ale snazi se o formovani a zpevnéni téla.

Z otazky ,,Jevi se vam vase pohybova aktivita behem tydne dostatecna?
vyplyva rozdil ve spokojenosti s tydenni pohybovou aktivitou. SpiSe nespokojené jsou
Zeny, a to ve 38 %, zato spiSe spokojeni jsou muzi, ve 39 %. Vice Zen se ptiklani
k odpovédi ne, a to 19 %, zatimco nespokojenych muzi je 16 %. Naprosto spokojeno
se svou tydenni pohybovou aktivitou je 16 % muzi a 13 % Zen. Je mozno tedy
konstatovat, ze muzi jsou obecné spokojenéjsi s rozsahem své pohybové aktivity vice
nez zeny. S touto otazkou koreluji odpovédi obou soubori na otazku
., Mate zdjem o zvyseni své tydenni pohybové aktivity? *“ Nejvice probandil a probandek
se setkava u odpovédi ,,spiSe ano*, a to zeny ve 45 % a muzi ve 43 %. AvSak potiebu
zvysit tydenni Cetnost pohybovych aktivit ma jednoznaéné vétsi pocet Zen (30 %),
zatimco muzt 24 %. U odpovédi ,,spiSe ne se setkava 20 % zen a 27 % muzi. [ kdyz se
pocty jednotlivych kategorii pfili$ nelisi, tak 1 z této jemné niance lze usoudit, ze muzi
nemaji potfebu zvySovat Cetnost pohybovych aktivit tak vyrazné, jako zenska Cast
sledované skupiny. Zavér bloku otdzek tvofi dotaz na vztah k pohybovym aktivitam.
Potésujicim zjisténim je obecné kladny vztah k pohybu. Zcela kladny vztah ma 57 %
zen a 78 % muzl. SpiSe kladny vztah vykazuje 35 % Zen a 20 % muzid. Dalsi dvé
zaporné otazky nepfesahuji ani u jedné z kategorii v souctu 10 %, proto je povazuji
za bezvyznamné.

V nasledujici baterii otdzek je pojednavano, kdy a kde studenti a studentky
provozuji pohybové aktivity. Z vyzkumu je mozné tvrdit, Ze Zenska ¢ast souboru dava
pfednost pohybovym aktivitdim v pracovnich dnech tydne, zatimco muzskd cést
preferuje pohybové aktivity 0 vikendu. Z pohledu upfednostiovdni zimnich nebo
letnich pohybovych aktivit se nejveétsi Cast obou skupin respondentti vyjadiila,
ze preferuji letni pohybové aktivity, konkrétné 55 % Zen a 51 % muza. V t€sném zaveésu
je odpovéd’ ,,bez rozdilu“, na kterou reagovalo 41 % zen a 43 % muzd. Naprosto
nejméné muZzl i Zen se piiklonilo k preferenci zimnich pohybovych aktivit, a to 3 % Zen

a 6 % muzi. Velmi podobné rozlozeni je mozné nalézt u otazky ,, Preferujete indoorové
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nebo outdoorové aktivity nebo oboji? “ Jak indoor, tak outdoor uptednostiuje 59 % zen
a 56 % muzi. Cisté outdoor 39 % Zen a 36 % muzi a aktivity indoorového charakteru
pouze 2 % zen a 8 % muzl. Zakoncujici otazkou tohoto bloku je absolvovani télesné
vychovy v ramci studia. Je az s podivem, ze muzi z 64 % neabsolvuji télesnou vychovu
vramci studia. Zato zen absolvuje nadpoloviéni vétSina, a to 51 %. Hypoteticky
muzeme soudit, ze vEétSiné muzi nemusi vyhovovat nastavené ,,tempo‘ v hodinach
télesné vychovy, které byva z vlastni zkusenosti smisené. Jak jiz bylo feceno, muzi
preferuji pohybovou aktivitu vyssi intenzity, zatimco Zeny intenzity nizsi.

Posledni baterie otdzek je zaméfena na zdravotni stav v souvislosti
s pohybovymi aktivitami. Na otazku ,, Domnivate se, ze pravidelna pohybova aktivita
pozitivné ovliviiuje Vas zdravotni stav?“ majoritni ¢ast obou pohlavi odpovida,
ze ,,ano“. Pfesn¢ se jednd o 64 % Zen a 65 % muzi. Nasleduje odpovéd ,,spiSe ano®,
kterou voli druha nejvétsi cast muzi (24 %) a zen (30 %). U negujicich odpovédi
se jedna pouze 0 6 % zen a 10 % muzl. Je mozné tedy konstatovat, ze vétSinové minéni
jednoznaéné udéava pozitivni vliv pohybu na zdravotni stav. Pro podrobnéjsi informace
je pouzita otazka ,, Citite se fyzicky dlouhodobé v pohodé? “ Obé pozorované skupiny
vyuzily v pfevazné miie odpoveédi pozitivniho charakteru. Muzi se ,,v pohodé* citi
39 % a zen 31 %. Spise ,,v pohodé™ se citi 54 % zen a 47 % muzi. Zatimco odpoveéd
spiSe v nepohodé voli 13 % Zen a 12 % muzi. V nepohod¢ je minimum odpovidajicich,
a to pfesné 2 % u obou pohlavi. Jemné rozdily mezi odpovédmi ,,v pohodé*
a ,,spiSe v pohod¢* hraji ve prospéch muzi, nicméné obecné lze fici, Ze ,,fyzicky dobie*
se citi pfevazna ¢ast muzi a zen. VySe zminéna Cast vysledkl hovofici o subjektivnich
pocitech koreluje s vyzkumy mnohych autord (Psota, 2003; Sekota 2003), kteti
prokazali pozitivni souvislost s pohybovou aktivitou, psychickym a fyzickym stavem.

Psychické zdravi je relativni pojem. Do zZivota studentii vstupuje mnoho
stresortl, které ovliviiuji ndladu kazdého znich. Je moZné hovofit o psychickych
kapacitach, které jsou pro kazdého individualni, ale obecné¢ znamym faktem je,
Ze pohyb je jednim ze zplsobl, jak je mozné vyplavit endorfin, tzv. ,,hormon Stésti,
a tim pozitivne ovlivnit nadladu. Proto ma nasledujici otdzka vedla ke zlepSeni orientace

v této problematice. K dotazu ,, Oviiviiuje primérena fyzicka zatéz Vas psychicky stav? “
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se majoritni vétS§ina muzi a Zen vyjadifuje jednohlasné pozitivné.
Stvrzenim ,,ano“ souhlasi 53 % zenské populace a 51 % muZzské populace.
Ob¢ hodnoty jsou u této odpovedi nadpoloviéni. ,,SpiSe ano* voli 38 % Zen a 42 %
muzi. Odpoveédi zéporného rdzu jsou vyuzivany pouze u 9 % zen a 6 % muzd.
Otazka proto potvrzuje fakt, ze pohybové aktivity zlepSuji psychicky stav a tim i naladu.
Nasleduje otazka ,, Citite se psychicky dlouhodobé v pohode? “, kde je viditelny rozdil
mezi muZi a Zenami v odpovédi ,,ano*, dlouhodob¢ psychicky v pohodé se citi 37 % Zen
a 47 % muzq, ,,spiSe ano* volilo 42 % zen a 33 % muzil. V odpovédi spiSe ne se nachazi
19 % zen a 12 % muzi. Stejnou prevahu maji Zzeny nad muzi v odpovédi ,,ne”, kde se
nachdzi 4 % zen a 2 % muzl. Lze tedy usuzovat, ze s intenzitou pohybovych aktivit
mize piimo souviset dlouhodoba psychicka pohoda studenti a studentek. Proto je
mozné doporudit zvySit intenzitu pohybovych aktivit u sledovanych studentek.
Celkové shrnuti podtrhuje otazka ,,Jak subjektivne hodnotite sviij dlouhodoby zdravotni
stav?“, ve které se s odpovédi ,,zcela zdrav ztotoziiuje 47 % zen a 52 % muzi.
,,Caste¢né oslabenych® je ve sledovaném souboru 47 % zen a 40 % muzu. ,,Oslabené&*
odpovida 5 % Zen a 6 % muzl a odpovéd ,,dlouhodobé nemocny* vyuziva 1 % Zen
stejné¢ jako muzd. Tato otazka vSak bude diskutovana v diplomové praci kolegy
Samanka, nicméné lze vysledovat, Ze celkovy zdravotni stav vysokoskolakt
na JihoCeské univerzité neni zcela dobry, a proto je potieba se touto problematikou déale
zabyvat.

Cilem diplomové prace bylo zjistit, jaké druhy pohybovych aktivit muzska cast
preferuje a porovnat vysledky s zenskou cCasti souboru. Vyznamny je také pocet
pohybovych aktivit realizovanych béhem tydne (v zavislosti na intenzité télesnych
aktivit). Z dalsiho vystupu, ktery bude pojednavat o outdoorovych a indoorovych
aktivitach, bude vyplyvat preference jednotlivych pohlavi k vySe uvedenym skupinam.

Timto vyzkumem jsem stanovil skupiny pohybovych aktivit preferované
sledovanymi studenty a studentkami. Muzi v prvni fad¢ davaji pfednost pohybovym
aktivitam typu tymovych, sportovnich her. Paklize se bez slozitych uvah ohlédneme
do praveéku, zjistime, ze muzsky typ lovu byl ptfedevSim typem sportovni kolektivni hry,

nekdy vSak hry na Zivot a na smrt. Dal$i preferovanou muZzskou aktivitou je beh, ktery
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je financn€ i casové nendrocny a bez kterého by muzi nebyli schopni uspét,
at v minulosti pfi boji nebo lovu, tak pii podpofe tymu, kterého jsou soucasti.
Tyto pohybové aktivity muzi realizuji ve vysSich intenzitich nez Zzeny a ve vétSing
ptipadi i Castéji nez zenska ¢ast souboru. Proto jsou muzi vice spokojeni s kvantitou
pohybovych aktivit, av§ak nebrani se kvalitu a kvantitu dale zvySovat. Muzi se radi
vénuji sportiim anaerobnim, pii kterych ze sebe vydaji maximum energie v kratkém
Case. Aerobni aktivity jsou muzi vyhledavany také proto, ze jsou nejlepsi k ristu
svalové hmoty jedince. Zenské sporty jsou piedeviim sporty estetického sméru,
provadéné predevSim v aerobnim prahu, ktery jak znamo je nejlepsi intenzitou
podporujici spalovani podkozniho tuku (Stransky, 2010). Aerobni vytrvalost
nenapomahd k zbyte¢nému ristu svalové hmoty, coz je u Zen z estetického hlediska
naprosto zbyte¢éné. Zeny, dle mého vyzkumu, preferuji pohybové aktivity predeviim
singlového charakteru, naptiklad proto, Ze sladéni aerobnich prahi mezi Zenami neni
lehké, nebot’ aerobni vytrvalost je véc individualni a u kazdé Zeny jina. Damska Cast
souboru se vénuje pohybovym aktivitdim mén¢ Casto, avSak nebrani se o nic méné nez
&ast muzska, kvalitu i kvantitu pohybovych aktivit navysit. Zeny stejné jako muzi davaji
prednost letnimu charakteru pohybovych aktivit, avSak jen minimélné, protoze
S minimalnim rozestupem nasleduje skupina druhd, ktera preferuje, jak letni, tak zimni
pohybové aktivity. Ve druhé skupiné u obou pohlavi ve stejném poméru nasleduje
mozZnost oboji, proto nelze presvédCive fici, jaké rozdily jsou mezi muzskou a zenskou
skupinou Vv preferenci zimnich ¢i letnich sport. Stejné tak nelze vyvodit markantni
rozdil mezi outdoorovymi a indoorovymi aktivitami, protoZze obé pohlavi se vyjadiuji
totozné¢ k obéma druhlim aktivit, a to v nejvy$Sim zastoupeni. Ob¢ pohlavi se citi
psychicky i fyzicky v pohodé¢, i kdyz u psychické pohody Zenska ¢ast vykazuje nepatrné
horsi vysledky.
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V diplomové praci byl stanoven jeden hlavni cil, a to zmapovat rozdily
Vv pohybovych aktivitich u muzii a Zen, studentd JihoCeské univerzity.
Béhem dotaznikového Setieni bylo osloveno 400 respondent ze vSech fakult
Jihoceské univerzity. Vyzkum byl vyhodnocen na zaklad¢ 89% ndvratnosti.

V souvislosti s hlavnim cilem diplomové prace byly stanoveny dvé hypotézy.
Prvni hypotézu ,, Studenti vénuji pohybovym aktivitam vice casu v tydennim programu
nez studentky se podafilo verifikovat. Potvrzeni vyplyvd z poctu reakci studentl
a studentek na otazku ,Kolikrat tydné absolvujete aktivni télesné cviceni del§i nez
30 minut?*“ Tuto otazku podporuji dalsi dvé otazky, a to ,,Mate zdjem o zvySeni své
tydenni pohybové aktivity?* a ,,Je vas vztah k pohybovym aktivitdm kladny?* Nejen ze
studenti vykazuji ¢asovou dotaci vyssi, ale nemaji takovy zajem o zvySeni uz tak
vysSich ¢asovych limitl pohybovych aktivit. V posledni fadé vykazuji kladngj$i vztah
k pohybovym aktivitam neZ ¢ast zenska.

Autor prace dale zjistil, Ze nelze presné stanovit, zdali se muZska Cast vénuje
indoorovym nebo outdoorovym aktivitdm vice, ¢i méné nez Cast Zenska. Rozdil mezi
muzi a Zenami nebyl vétsi, neZz 3%. Dale poukazuje na fakt, Ze nelze pfesné stanovit,
jaké roc¢ni obdobi je pro studenty a studentky piijatelnéjsi. I presto, ze velka Cast
probandi obojiho pohlavi preferuje aktivity letniho charakteru, s nepatrnym rozdilem
nasleduje skupina zastoupena stejnym poctem muzli a zen, ktefi preferuji pohybové
aktivity jak letniho, tak zimniho charakteru. Navic se nepotvrdil pfedpoklad, ze Zeny
davaji ptrednost indoorovym aktivitdm vice nez muzi. Hypotéza €. 2 ,, Studenti preferuji
outdoorové pohybové aktivity, zatimco studentky aktivity indoorové * proto verifikovana
nebyla.

V problematice pohybovych aktivit je tieba prikladat diiraz na zvySeni
obezit¢ a civilizatnim chorobam, u kterych se prevalence nebezpe¢né navysuje.

U vysokoskolakti je pohybova aktivita vybornym prostiedkem k boji proti stresu,
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kterému je pravé tato skupina vystavena velice Casto. Pravidelnd pohybové aktivita,
fyzické zdravi a psychicky stav studenta tvoii pomyslny trojuhelnik, ve kterém
narusenim jednoho z bodG dochéazi k degradaci bodi zbylych a tim k zhorSovani

biopsychosocialni stranky studenta.
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8. Klicova slova

Pohybova aktivita

Cile pohybovych aktivit
Déleni pohybovych aktivit
Intenzita pohybovych aktivit
Cetnost pohybovych aktivit

Rizika z nedostatku pohybovych aktivit
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9. Prilohy

1. Dotaznik
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Priloha 1.

Dobry den

Prosime vas o vyplnéni kratkého anonymniho dotazniku, ktery bude slouzit pro
zpracovani nasich diplomovych praci. Vase odpovédi prosim vyznacte kiizkem do
pfipravenych poli, nebo vypiste podle pokynd.

1. Jakou fakultu JU studujete? .............. ,
2. pohlavi [ muzo [1 Zenao  vék.......

3. Kolikrat tydné absolvujete aktivni t€lesné cviceni del$i nez 30 minut?
JOxo [ Ixo U 2xo U 3xo 4o S5xo 6xavicen

4. Kolik minut denné praimérné provadite pohybovou aktivitu vyssi intenzity (acrobni
cviceni, intenzivni posilovani, béh, sport. hry, fyzicky naro¢né prace)

(1 mene, nez20o 20o 30o 40o 500 600 vice nez 60 O

5. Kolik minut denné primérné provadite pohybovou aktivitu mirné intenzity? (chize,
turistika, pomala jizda na kole po rovinég, lehké domaci prace)

[] méne, nez 20 o 200 300 1 40o [ 500 60 o vice, nez 60 0
6. Preferujete pohybovou aktivitu mirné o [ nebo vysoké intenzity ol
7. Jevi se vam vaSe pohybova aktivita béhem tydne dostate¢na?
'] ano- naprosto O 1] spiSeanoo [l spiSe ne o ] meno
8. Mate zajem o zvySeni své tydenni pohybové aktivity?

ano o spise ano O spise ne O ne o

9. Absolvujete télesnou vychovu v ramci studia?

ano ne 0
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10. Vypliyjete vikendy pohybovymi aktivitami?

Ul ano, temer vidy o priblizne v poloviné pripadii o spise vyjimecné 0 ne, nikdy o

11. Vénujete se vice pohybovym aktivitam V pracovni dny o nebo o vikendu o, nebo bojio

12. Jaké pohybové aktivity a ¢innosti nejvice praktikujete? (lze oznacit i vice aktivit)

a rychla chiize O tanec O joga (pilates, zdravotni
cviceni)

a béh O aerobni cviceni O jezdectvi

o cyklistika o bodystyling (posilovani) o lyzovani

o plavani o atletika a sportovni hry

O brusleni a bojova umeéni

Jiné

13. Mate radé¢ji zimni o [Inebo letni o pohybové ¢innosti a sporty; bez rozdilu o

14. Preferujete indoorové o nebo outdoorové aktivity o nebo oboji ol

15. Je Vas vztah k pohybovym aktivitam kladny?

ano 0 spise ano O spise ne O ne o
16. Citite se fyzicky dlouhodob¢ ,,v pohode*?

ano 0 spise ano O spise ne O ne o
17. Citite se psychicky dlouhodobé ,,v pohodé“?

anoo  spise ano O spiSene . nenQ
18. Jak ¢asto mate pohlavni styk?

1-3x tydné o 4-7x tydne o 1-2x mésicné o nepravidelné o

84

nemam o



19. Ovliviiuje pfiméiena fyzicka zatéz nasledné pozitivné Vas psychicky stav?

Ano o spise ano O spise ne O ne o

20. Domnivate se, ze pravidelnd pohybova aktivita pozitivné ovliviiuje Vas zdravotni
stav?
ano o spise ano O spise ne O ne o

21. Jaka je vase hmotnost v kg? Jaka je vase vySka v cm?

22. Jak subjektivné hodnotite sviij sou¢asny dlouhodoby zdravotni stav? (Zdravi je
komplexni stav télesné, duSevni 1 socilni pohody, ne pouze absence nemoci ¢i

poruchy.)
zcela zdrav o Castecné oslabeny 0 oslabeny o dlouhodobé nemocny o

23. Pokuste se prosim jednoduse vyjadfit vas dlouhodobéjsi (ne akutni) zdravotni
problém (astma, alergie, deprese, chronické onemocnéni travici soustavy, vylucovaci
soustavy,... )

(Pokud jste v piedchozi otazce odpoveédel, ze jste zcela zdrav, na tuto otazku jiz
neodpovidejte.

24. Trpite Castéji, nez 2x do roka zanéty dychaciho Ustroji? (angina, ryma, zanét
prudusek, chiipka...)

Dékuji - Petr Samanek a Lukas Martinek - studenti ZSF JU
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