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1 Uvod

Pohyb je nedilnou soucasti naseho Zivota. Denné se podili na fyzické, psychické
a dusevni harmonii. Kdyz se hovoii o pohybové aktivité, tak pred kazdym stoji otazka
kvality a intenzity pohybu v zivot¢ cloveka. Vzhledem k soucasnému, spise
konzumnimu traveni volného ¢asu, kdy vétsi ¢ast lidské populace pietechnizované doby
se zene za majetkovymi statky a podobné, se stdva globalnim problémem nedostatek
pohybu a nasledné problémy s nadvahou az obezitou a rovnéz s ni spojené zdravotni
problémy jako jsou kardiovaskularni onemocnéni a ochabovani svalstva.

Zmeny, které postupné nastavaji, zejména v socialni oblasti, nuti fadu obyvatel ménit
své dosavadni bydlisté a z vesnic a menSich mést se stéhuji za Gcelem najiti vhodného
a dobfe ohodnoceného pracovniho uplatnéni. Na trhu prace je pak nabizeno nemalé
mnozstvi zaméstnani sedavého typu napt.: pokladni ve velkych supermarketech,
obsluha rGznych pasovych linek, Uc€etni, ufednici. Stim souvisi 1 Spatné stravovaci
navyky, které¢ ovliviiuji télesnou i duSevni kondici. Pfi tomto zivotnim stylu ¢lovék
zapomina na své zdravi, predev§sim na pohybovou aktivitu a jeji intenzitu, kterd je pro
lidské zdravi prospésna. Bohuzel vyhlidky do budoucna nejsou pfili§ pfiznivé, nebot’
dnesni mladez sviij volny ¢as radé€ji travi inaktivitou: sleduji internet, televizi, hraji
pocitatové hry. Pohyb jako by se pomalu vytracel. Bohuzel tento zplisob Zivota miize
byt povazovan za urcitou zavislost a mnohdy i nemoc.

Prostfedi, ve kterém clovek vyristd a zije, v mnohém ovliviiluje jeho nazory,
vnimani, psychicky rozvoj, jeho potieby a seberozvoj. Zdravy Zivotni styl je chapan
jako ,,védni“ obor, ktery nés vede k intenzivni aktivité ¢lovéka v kazdém veku.

Dtivod pro vybér tématu diplomové prace ,,Pohybova aktivita studenti oborové
télesné vychovy* pro zpracovani diplomové prace byl zcela jednoznacny. Jsem jednak
studentem télesné vychovy a sportu a zaroveil mam velice kladny vztah ke vSem
sportovnim aktivitdm. Proto jsem se rozhodl pfispét ve své praci k vyzkumu pohybové
aktivity obyvatel Ceské republiky a zjistit tak rozdilnost v pohybové aktivité studenti
katedry télesné vychovy a sportu za urcité ¢asové obdobi.

Diplomova prace byla zpracovana v ramci vyzkumu "Pohybova aktivita a inaktivita
obyvatel Ceské republiky v kontextu behavioralnich zmén".

RP identification code 6198959221.



2 Prehled poznatkti

Pohybovou aktivitou a pohybovou neaktivitou (inaktivitou), jejim pozorovanim
a hodnocenim se v minulosti zabyvala tfada autord. Vysledky jsou posledni dobou
vétSinou nelichotivé v disledku zmény zivotniho stylu. V dnes$ni ptetechnizované dobé
se stdva globalnim problémem nadvéha. Stile vétsi procento lidské populace trpi
nadvédhou nebo dokonce obezitou. S nadvahou jsou spojeny dal§i problémy jako
naptiklad nemoci kardiovaskularni systému, ochabovani a zkracovani svalstva (Diehl et
al., 2001)

Lidem chybi dostatek pohybu. Za poslednich deset let se podstatné zménil zptisob
Zivota, omezila se pohybova aktivita a vzrostla psychicka zatéz. Zatimco pied sto lety
prevazna vétSina energie pochézela ze svalové prace, dnes jsou to pouze 2 procenta
(Simonek, 2005).

At uz jde o pohyb v riiznych sportovnich klubech ¢i oddilech nebo o pohybovou
aktivitu jakkoli organizovanou nebo neorganizovanou, ve vSech téchto piipadech
se pohybova aktivita s pfibyvajicim vékem snizuje. Do hry také vstupuji riizné navyky,
jako je koufeni nebo piti alkoholu, které uvadi NesSpor (2000). Témito i jinymi
otizkami, jak na tom jednotlivé skupiny lidi jsou, se v Ceské republice zabyvalo
a zabyva pfedev§im Centrum kinantropologického vyzkumu na Fakulté télesné kultury
v Olomouci, vedené prof. PhDr. Karlem Fromelem, DrSc. Centrum spolupracuje mimo
jiné i s ostatnimi vysokymi $kolami v Ceské republice, Katedra télesné vychovy
JihoCeské univerzity neni vyjimkou.

Témito tématy se nezabyvaji jen v Ceské republice. Je to otizka celosvétového
vyznamu. Vyzkumem se zabyvaji pracovnici napiiklad na Slovensku, Polsku,
Némecku, Finsku, Norsku, Svédsku, Spojenych statech Americkych 1 Australii.
Vyvazeny a dobfe naplanovany program fyzické zdatnosti je dobrou investici, nebot’
pfinasi zisk v délce Zivota, ale zv1ast’ v jeho kvalité (Foster, 1995).

Clarkova (2000) popisuje tfi hlavni pravidla pro udrzovani fyzické kondice, témi
Jsou rozmanitost, pfiméfenost a prospéSnost. Tyto pak plati jak pro vybér vhodnych

potravin, stravovaci navyky 1 pro vybér aktivit zamétenych na pohybovou aktivitu.
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2.1 Funkce, ucel a cile pohybu

Pohyb zZivé bytosti je zakladnim projevem jejiho Zzivota. Motorika se promita
do schopnosti vnimat, hodnotit a uzivat prostorové vztahy. T¢lo je hlavnim prostiedkem
sebevnimani, sebepochopeni a interakce. Mezi nejvyssi formy pohybu patii télesny
pohyb ¢loveka. Prostfednictvim pohybu téla je umoznéno vnimani zmén. Zména polohy
téla ¢i jeho jednotlivych c¢asti je vysledkem funkce kosterniho svalstva. Pohybovy
systém funguje jako celek. Vliv centralni nervové soustavy, stejné jako vliv psychiky
na motoriku, je zasadni. Pohyb je tedy zavisly na senzorickych podnétech. Uroven
pohybovych schopnosti je pfimétena pohlavi a véku (Slepicka et al, 2006).

Simonek (2005) uvadi, Zze pohybova aktivita doprovazi ¢lovéka od jeho narozeni az
do ukonceni Zivota. V jednotlivych etapach Zivota se jeji cile, tloha, obsah a zamé&feni
méni a pfizpiisobuje se nejenom vékovym moznostem. Uroveii pohybovych schopnosti
je pro zivot nevyhnutelna.

Fromel et al., (1999) rozdéluje pohybovou aktivitu na:

» organizovanou — aktivita je provadéna pod vedenim trenéra, ulitele nebo
cvicitele,

» neorganizovanou — aktivita je spontanni, provadéna bez pedagogického
vedeni, je vétSinou emotivné podminéna.

Podle Marcuse et al., (2010) je objemem pohybové aktivity vyjadien dobou trvani,
poctem opakovani pohybovych ¢innosti, mirou zatéZze. Velikost pohybové aktivity
je mira objemu a intenzity pohybovych ¢innosti. Dtlezita je i uroven pohybové aktivity
a to v zastoupeni jednotlivych slozek: frekvence, intenzita, doba trvani a druh pohybové
aktivity.

Cilem pohybu je podle Slepi¢ky et al.,(2006) upeviovani nebo zachovani zdravi,
redukovani hmotnosti téla, formovani nebo zachovani té€lesnych proporci, zvySeni nebo
zachovani pfimétené pohybové vykonnosti a zpomaleni prabéhu involu¢nich procest.

Procentudlni slozeni podle jednotlivych druhti pohybovych aktivit by mélo byt dle
Fromela et al., (1999) nasledujici:

» 50 - 60 % aerobni aktivity

» 15 -20 % silové aktivity

» 10 - 15 % koordinacni aktivity

» 10 - 15 % aktivity ovliviwgjici pruznost
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Do aerobnich aktivit zahrnuje Simonek (2005) béh a chizi, béh a chiizi na lyzich,
veslovani, brusleni na led¢€, brusleni na koleckovych bruslich. Havli¢kova et al., (2004)
dopliiuje aerobni aktivity jest¢ o plavani. Zatizeni je nutné pomalu zvySovat a po
dosaZeni pottebné urovné tuto troven udrzovat. Naptiklad v béhu miize byt timto cilem
zvladnout bez vétsi Ginavy tiikrat tydné béh v trvani 20 — 30 minut.

Aktivity zaméfené na rozvoj silovych schopnosti nebo k zabranéni predc¢asné svalové
atrofie a snizeni urovné silovych schopnosti jsou cvieni provadéna bez zatéze
(ptekonavani hmotnosti vlastniho téla) — diepy, vyskoky, kliky, shyby, atd. a cviceni
se zatézi (posilovaci stroje, Cinky, plné mice, ale i odpor vodniho prostiedi nebo
partnera). Nejrychleji ochabuji svalové skupiny, které jsou v bézném zivoté nejméné
pouzivany (svalstvo bfisni stény, Sijové svalstvo, zadové svalstvo a svalstvo pazi).
Zatimco v mladsim ve€ku svalstvo tvoii az 30 — 40 %, v pokro¢ilém véku uz jen
27 — 30 % hmotnosti téla. Silové schopnosti dosahuji svého maxima ve vé&ku
20 — 30 let, potom dochazi k jejich postupnému snizovani (Mangi et al., 1987).

Pti aktivitich zaméfenych na rozvoj silovych schopnosti se ¢loveék soustfed’uje na
harmonicky rozvoj svalstva celého téla nebo se soustfedi na odstranovani vyskytujicich
se disproporci mezi jednotlivymi skupinami. Dilezité je zadové a biisni svalstvo, jak
z estetického, tak hlavné ze zdravotniho hlediska. Silové aktivity zafazujeme dvakrat az
tiikrat tydné a zatizeni postupné zvysujeme (Simonek, 2005).

Koordina¢ni pohyby podle Grasgrubera et Cacka (2008) jsou zaméfeny na rozvoj
a udrzeni pro Zzivot nepostradatelné urovné koordina¢nich schopnosti — reakéni,
rovnovazné a kinesteticko-diferenciacni. S vékem se troven koordina¢nich schopnosti
postupné snizuje. StarSi Cloveék reaguje pomaleji, ma problémy se zachovanim
a obnovenim porusené rovnovahy, zhorSuje se i manipulace s piedméty, ale na druhou
stranu nejsou geneticky zakoddované v DNA, a proto je mozné je stale udrzovat nebo
dokonce zlepSovat do vysokého veku.

Do skupiny specialnich koordina¢ni cviceni se fadi Zonglovani, ale i aktivity
komplexniho charakteru jako je stolni tenis, tenis, nohejbal. Uplatiiuje se relativné maly
objem, vysokd intenzita a znaCna frekvence podnéth — tiikrat az Ctyfikrat tydné

(Simonek, 2005).
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Cilem aktivity ovliviiujici pruznost je zachovani pro zivot dilezitého rozsahu pohybu
ve vSech kloubech vcetné patete. S vékem se snizuje elasticita svall, Slach a vazil
a omezuje se rozsah pohybu. Vhodnym gymnastickym, jogovym nebo streinkovym

cvicenim je mozné piimefenou pruznost zachovat do vysokého véku (Simonek, 2005).

2.1.1 Motivace k pohybu

Otazka motivace je vnitin¢ spojena s SirSi otazkou aktivity subjektu, s dialektickymi
zéklady osobnosti ¢loveéka a jejim vzajemnym piisobenim (Linhart, 1986). O motivaci
jako hybném &initeli hovoti i Cap (1993).

Termin motivace je obecnym oznafenim podminek, které determinuji lidskou
aktivitu, coz znamend, Ze motivaci rozumime urcity jev, ktery nam vysvétluje pfi¢iny
lidského chovani. Motivy nevidime na prvni pohled. Odkazuji nas na né procesy jako
snazeni, chténi, tuzba, pfani, pud, zajem atd. V $irS§im slova smyslu jsme si zvykli
oznacovat motivaci jako soubor pochodu, které ovliviiuji aktualni chovani clovéka.
Motivace ma nékolik funkci, naptiklad: stimulaci, ktera podnécuje, aktivizuje chovani

jedince, usmérniuje a dava mu smysl. Dostupné z: http://psycho-1.blogspot.cz/.

Prace s motivaci je jednim znéaroénych ukoli a je velmi dilezit¢ sni pracovat
a zkvalitiovat tak motivaci Zaka a studentd k uc¢eni, pohybovym aktivitam, chtit zménit
sv€é navyky, postoje a vytrvalost. Poznat motivacni zaméfeni umoznuje nasledné
pusobeni na rozvoj nebo zménu motivacni sféry zakt a studentd. O pedagogické
motivaci hovofii Helus et al., (1979).

Model stadii pfipravenosti ke zméné poskytuje ramec zkouméani zmén pohybové
aktivnosti, strategii a technik na podporu zmény. V kontextu pohybovych aktivit jsou
definovana stadia zmény podle Marcuse et al., (2010) jako:

» stadium pohybové nedostatecnosti pohybu,
» stadium uvah o zméné,
» stadium s obcasnou pohybovou aktivitou,
» stadium s dostate¢nou pohybovou aktivitou,
» stadium trvalé soucasti zptisobu zivota.
Pfi tvorbé programii pohybové aktivity musime pfihlédnout na vékovy pribéh

a charakter procesti starnuti, individudlni odchylky ve zdravotnim stavu, funkéni
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moznosti organismu, uroven pohybové vykonnosti, objektové a materidlni podminky,
profesi a pohlavi. Po tficitce je nevyhnutelné pred systematickou pohybovou aktivitou
absolvovat 1ékafskou prohlidku. Dilezité je znat své moznosti, mit dostatecnou
motivaci, ovladat aspon zakladni pohybové aktivity a mit potfebné védomosti 0 jejich

vlivu na organismus (Simonek, 2005).

2.2 Télesna zdatnost a jeji vliv na vykon

Télesna zdatnost je na rtzné Grovni rozvinuta schopnost (souhrn piedpokladii)
vyrovnat se (optimaln¢ reagovat) pii pohybové aktivité s plisobenim aktualnich vnéjSich
I vnitfnich vlivi. Je vysledkem, kterého je mozné docilit télesnym cvicenim
(. strukturovanymi pohybovymi aktivitami), vykondvanym S urcitou cetnosti,
intenzitou (stupném namahavosti) a dobou trvani (Marcus et al., 2010).

Dle Peri¢e et Dovalila (2010) jsou pohybové dovednosti u¢enim ziskané predpoklady
pro spravné, ucelné, efektivni pohybové ukony, které ovliviiuji té€lesnou zdatnost.

Macek et al., (2011) uvadi, ze télesna zdatnost znamena schopnost pfimétrené
reagovat na vlivy zevniho prostedi, jako je télesna zatéz, teplo, chlad a podobné,
v uz$im slova smyslu znamend adaptaci na télesnou zatéz.

Pohybova aktivnost se vztahuje k jakémukoliv t€lesnému pohybu vyzZadujicimu vyssi
kalorickou spotiebu. Duraz je kladen dale na télesna pohybova cviceni, ktera jsou
naplanovana, strukturovana a opakuji se. Nasledna zatéz pak zahrnuje soubor vnéjsich
a vnitinich Ciniteld na jedince a s timto souvisi i pojem télesné zatiZeni jako souhrn
vnéjSich 1 vnitinich stresord, vyvolanych pohybovou aktivitou (Macek et Mackova,
1997).

Podle Marcuse et al., (2010) je jednim ze zpisobi zjistovani zmén télesné zdatnosti
sledovani klidové srdecni frekvence (pocet tepli za minutu). Pfi zvySovani télesné
zdatnosti se posiluje srdecni sval a mize vytlacovat vice krve na jeden stah, zatimco
pfi nizké zdatnosti k tomu nedochazi. Hodnoceni zmén télesné zdatnosti je mozné

sledovat pti chlizi na urcitou vzdalenost pfi rizné intenzité pohybu.
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2.3 VEk, zdravi a potfeba pohybu

Veskery pohyb a motorika se vyviji na podkladé zrani mozkovych struktur. Pohyby
se postupné diferencuji, zpfesnuji a maji ucelové zamétreni. Pohyb je v celém lidském
zivoté vyznamnou soucasti rozvoje a seberegulace osobnosti. Jeji primarni pozice
je nahrazovana dalsimi funkcemi organismu (Svoboda, 2007).

Antropologiim jsou dobfe znamy charakteristick¢ télesné adaptace, kterymi
se obyvatelé odliSuji. Genetika souvisi S variabilitou lidské populace a souvisi také
s demografickymi ukazateli — s vékem i pohlavim (Grasgruber et Cacek, 2008).

Asi nejvyznamnéj$i je zména zivotnich situaci ve Skolnim ve&ku. Dochazi
zde K rozvoji nervosvalové koordinace, rozviji se pohybovost a zakladni manualni
zruénost. V prvni fazi dospivani je dominujici Uplnd télesnd pfeména spojena
s vnimanim vlastniho ja (Vagnerova, 2005). Té¢€lesnd proména pak souvisi
I S pohybovymi aktivitami. Rozdilnost je pozorovana u chlapcu i divek. Ve druhé fazi
dospivani je mlady c¢loveék piipraven dlouhodobé pracovat a zdokonalovat
se Vv pohybové struktufe, motorika méa vykonové zaméteni. V mladé dospélosti ma
pohybova aktivita pievazné vykonovy charakter. Ve stiedni dospé€losti dochazi
ke stabilizaci a udrzovani vykonnosti. V obdobi mezi 45. az 60. rokem zivota
ma pohybova ¢innost podstatu relaxacni a psychohygienickou. Udrzovani télesné
vykonnosti by mélo byt v tomto véku na nejvyssi Grovni. Ve stafi pak dochazi k celé
fad¢ pochodu, dochazi ke zménam v organismu. Pohybova ¢innost se spiSe zaméiuje
na aktivni relaxaci formou cyklické zatéZe stfedni intenzity a slouzi k udrZovani
fyzickych a psychickych kompetenci (Slepicka et al., 2006).

Zdravi je nejvetsi pozemsky statek. Vyvazeny a dobfe naplanovany program fyzické
zdatnosti je vyznamnou investici. Pfinasi zisk nejenom v délce zivota, ale zvlasté v jeho
kvalité. Potteba pohybu neni jen povinnosti a dosazeni n¢jakého vykonu, ale jde take
0 zabavu a dobrodruzstvi. Cvicit znamena mit lepsi kondici (Foster, 1995).

Zdravi ovliviiyje kazdy €lov€k svym vlastnim Zivotnim stylem. Celkové urcuje nase
zdravi Zivotni styl (dlouhodobé a v priiméru) z 80 %. Pouze téch zbyvajicich 20 %

je dano vSemi ostatnimi vlivy — zejména dédi¢nosti a zdravotnickou péci. Zivotni styl

vvvvv

wvewr

15



oblasti: nekoufeni, zdrava vyziva (pfiméfena, pestra a vyvazena), Vysoka pohybova
aktivita, pouze limitovana konzumace alkoholu. Dale pak dostatek spanku, optimismus,
dobra nalada, radost ze zivota, vyvarovani se Skodlivych latek a obecné rizikovym

faktorim. Dostupné z: http://www.vyziva.estranky.cz/.

Fromel, et al.,(1999) uvadi, ze zdravi je pfechodny stav télesné, psychické a socialni
pohody (blaha) a nejen absence nemoci a zdravotnich nedostatk?.

K aktivnimu véku, kdy se ¢lovék umi postarat sam o sebe, citi radost ze zivota, chape
jeho smysl a Ucastni se spoleCenského Zivota, patiéi i pfiméfeny Zivotni Styl. Zdravy
zivotni styl se pak projevuje celkové i na zdravi podle Melgosa (1999) piiméfenou
hmotnosti, normalnim krevnim tlakem, nizkou hladinou cholesterolu, dobrou té€lesnou
kondici, svézim a zdravym vzhledem, dobrou psychickou pohodou a vysokou odolnosti
viéi nemocem a nizkym vyskytem nemoci.

Diehl et al.(2001) uvedl, ze ¢lovék sam pro své zdravi muze ud¢lat vice nez 1ékari.
Zdravy zivotni styl, pohybové aktivity, hodnotné Zivotni cile a pozitivni naladéni

napomahaji citit se i ve vy$sim véku ,,mlad$imi*.

2.4 Fyziologické aspekty pohybu

Mnohostranny ptinos vyssi pohybové aktivity pro vSechny vékové kategorie je jiz
dlouho uznavanou skute¢nosti. Hodnotu energetick¢ého vydeje (Kcal) pti pohybové
aktivité se ziska, pokud vynasobime télesnou hmotnost (Kg), intenzitu pohybové
energie (METS) a délku trvani dané pohybové aktivity (hod.). Energeticky vydej
je celkova spotieba energetickych zdroji uvadéna v Kcal (1 Kcal=4,1618 kJ).

MET (metabolicky ekvivalent) je definovan jako vydej energie pii neCinném sedu,
kdy dospéla osoba spotiebuje 3,5 ml kysliku na jeden kilogram télesné hmotnosti
za jednu minutu, coZ je pfiblizné jedna kilokalorie na jeden kilogram télesné hmotnosti
za jednu hodinu. Jeden MET je klidovy vydej energie, tedy 4 METYy je étyfikrat vyssi
vydej energie oproti klidovému stavu (Fromel et al.,1999).

Autor popisuje tii zékladni intenzity pohybové aktivity:

» Nizké zatizeni (light) — < 3,0 METSs nebo < 4 Kcal/min.
» Stiedni zatiZzeni (moderate) — 3,0 — 6,0 METs nebo 4 — 7 Kcal/min.

» Vysoké zatizeni (hard/vigorous) — >METs nebo > 7 Kcal/min.
16


http://www.vyziva.estranky.cz/

2.5 Typy a urovné pohybové aktivity

Pohybovymi aktivitami neni pouze sport, ale patii do této kategorie podle
Marcuse et al.,(2010) i chtize, domaci prace, prace na zahrad¢, prace na pracovisti
I volny Cas.

Hra patii do zdkladnich forem lidské Ccinnosti. Je to smysluplnd aktivita
uspokojujiciho charakteru (hledani, ¢inorodost, rozptyleni a radost). Biologicky vyznam
hry spocivd v postupném zvladani potiebnych navyki a dovednosti v détském veéku
(zvladani reality experimentem). Formativni vliv hry pokracuje i Vv dospélosti. Hry
délime dle n¢kolika kritérii:

> navolné,
fizené,
funk¢ni,
manipulacni,

napodobive,

vV V V V V

ukolové,
» pohybové a hry s pravidly.
Socializa¢ni pojem hry je vyjadfen ve tiech rovinach spojenim play-game-sport. Play
vyjadfuje hrani si bez hodnoceni vykonu, kde jde hlavné o prozitek z pohybu. Game
oznacuje hru, kde jsou dana pravidla. Sport potom znamend hru, ve které jde hlavné

o vysledek a vykon. Dostupné z: http://encyklopedie.seznam.cz/.

Dalsim typem pohybové aktivity je prace, kterd ma aktivni vztah Clovéka ke svétu.
Vysledkem jsou materialni hodnoty pro lidstvo. Pies velky stupen technizace je urcity
podil télesné prace v fad¢ profesi nutny (Macek et Mackova, 1997).

Mezi hlavni pohybovou aktivitu patii sport. Jde o pohybovou ¢innost soutézniho
charakteru, ktera je provozovana dle uréitych pravidel ¢i konvenci. Jakykoliv sport
se vyznacuje snahou po nejlepSim (nejvysSim) télesném vykonu a po vitézstvi
nad soupetem, jez je kritériem uspé$nosti sportovce.

Sport jako pohybova aktivita se déli dle Slepicky et al., (2006) napiiklad na:

» rekreacni, vykonnostni a vrcholovy,

» individualni a kolektivni,

> aerobni a anaerobni, atd.
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3 Cile a hypotézy

3.1 Cile prace

Vramci vyzkumu ,,Pohybova aktivita a inaktivita obyvatel Ceské republiky
v kontextu behavioralnich zmén“, ktery byl proveden v letech 2005 az 2011, byly
vybrany pro statistické zpracovani vysledky studentli a studentek oborové télesné
vychovy a sportu JihoCeské univerzity Pedagogické fakulty. Z tohoto projektu byly
vybrany dil¢i vyzkumy z roku 2007 a 2009. Pro zpracovani vyzkumné casti diplomové
prace byl vybran jako stéZzejni rok 2009, vysledky byly nasledné porovnany s rokem
2007. Cilem prace bylo zjisténi, zda doslo k vyznamnéjsi zméné v pohybové aktivité
studenti a studentek oborové télesné vychovy. Krat§i casovy odstup, naptiklad
jednolety, by nezaznamenal vyrazné zmény. Zakladnimi daty, kterymi se bude prace
zabyvat a porovnavat, bude pocet krokul, intenzita pohybové aktivity a pocet spalenych

Kcal pfi pohybové aktivité.

Z uvedenych cili vyplyvaji nasledujici ukoly:

e Studium literatury, ktera se vztahuje k tématu této diplomové prace.

e Aplikace dotaznikd a krokomérli mezi zkoumany vzorek studentd a studentek
oborové télesné vychovy.

e Vyhodnoceni dotaznikti a krokomért.

e Porovnani vysledkli z krokoméri a dotaznikli se studenty oborové télesné
vychovy zjistovanych pii vyzkumu s rokem 2007.

e Zpracovani vysledkt do grafii a tabulek.

e Vyhodnoceni a doporuceni.
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3.2 Hypotézy

1) Pfedpoklada se, ze z vyzkumu z roku 2009 bude pohybova aktivita u studentek

oborové télesné vychovy na vyssi Grovni nez u student oborové télesné vychovy.
2) Predpoklada se, ze pohybova aktivita studentl i studentek oborové télesné

vychovy z vyzkumu z roku 2007 bude na vy$$i Grovni nez u studenti a studentek

oborové télesné vychovy z vyzkumu z roku 2009.
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4 Metodologie

Vyzkumny soubor tvofil ndhodny vybér studenti prvniho az ctvrtého rocniku
oborové télesné vychovy Pedagogické fakulty JihoCeské univerzity ve véku 19 az 26 let.
Vyzkum probihal v bieznu az dubnu roku 2009. Po vyhodnoceni vyplnénych dotaznikti
bylo do vyzkumu zafazeno 26 studentek a 26 studenti. Ve druhé ¢asti je porovnan
vysledek z roku 2009 s vysledky vyzkumu z roku 2007. V tomto roce se zucastnilo
vyzkumu ,,Pohybova aktivita a inaktivita obyvatel Ceské republiky v kontextu
behaviordlnich zmén* v mésici bfeznu az dubnu 21 studentek a 26 studentli oborové
télesné vychovy ve véku 20 az 26 let.

Tyto dva soubory maji vzajemnou podobnost a vysledné porovnani bude mit
vypovidajici hodnotu. Ze souboru vysledkl byla zpracovana v diplomové praci pouze
¢ast zabyvajici se pohybovou aktivitou studentl. V praci byly vyuzity zaklady statistiky
podle Skalkové et al., (1992), Reiterové (2000) a Chrasky (2007)

Osloveni studenti souhlasili s provadénym vyzkumem a se zpracovanim osobnich

udaji.

4.1 Metody prace

4.1.1 Metoda rozhovoru
Jako prvotni metoda byla pouZita metoda rozhovoru. Metoda byla pouzita
pfi osloveni a pouceni respondentt, jak spravné vyplnit dotaznik, nastavit krokomér

a odecitat z n¢j data. Dale byly zodpovézeny dotazy respondentd.

4.1.1 Metoda dotaznikova

Dle manudlu pro zpracovani a analyzu dat Mezindrodniho dotazniku pohybové
aktivity podle Fromela (2005) byl pouzit dotaznik NQLS ,,Prostfedi a pohybova
aktivita“. Jedna se o nejnovéjsi dotaznik IPAQ, jenz byl nahrazen predeslymi verzemi,

které nebyly takového rozsahu.
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Kratka verze IPAQ byla vytvofena zejména pro sledovani irovné pohybové aktivity
populace dospélych. Dotaznik byl vyvinut a testovan pro aplikaci na soubor dospélych
(15-69 let). Kratka verze IPAQ se dotazuje na tfi specifické druhy aktivit (chize,
stiedné zatézujici a intenzivni) a sezeni.

Dotaznik NQLS se déli na dvé ¢asti — prostiedi a pohybova aktivita. Cast
o pohybov¢ aktivité je shodna s dlouhou verzi IPAQ.

Dlouhd verze IPAQ se detailnéji dotazuje na specifické druhy aktivit realizované
v kazdé ze ctyf sledovanych oblasti. Jednotlivé polozky v dlouhé verzi IPAQ jsou
strukturovany tak, aby poskytly nezavislé skore pro chizi, sttedné zatézujici 1 intenzivni
aktivity v kazdé ze sledovanych oblasti: prace (zaméstnani), presuny (doprava), domaci
prace, udrzba domacnosti a péce o rodinu a volnocasova pohybova aktivita.

Pro vypocet celkového skore je tfeba secist dobu trvani (v minutach) a frekvenci
(dny) jednotlivych aktivit (chuize, stfedné zatéZujici a intenzivni aktivity) ve vSech
sledovanych oblastech. Mohou byt vypocitany také vysledky specifické pro jednotlivé
sledované oblasti ¢i pro jednotlivé aktivity. Pro vypocet vysledkli v jednotlivych
oblastech je nutné provést soucet hodnot chiize, stfedné zatézujicich a intenzivnich
aktivit v dané oblasti, zatimco pro vypocet celkového skore jednotlivych aktivit je tieba
secist jejich hodnoty ve vSech sledovanych oblastech.

Podle Fromela (2005) objem aktivity mtize byt vypocitan i nasledujicim zptisobem —
ke kazdému druhu aktivity se podle jeho energetické naro¢nosti ptfifadi hodnota METs
(METs jsou nasobkem hodnoty energetického vydeje v klidu), abychom dostali
vysledek v MET-minutach. MET-minuty ziskame po vynasobeni MET skore a doby
provozovani aktivity (v minutach). Vysledek MET-minuta je odpovidajici pro
60 kilogramt vaziciho jedince. Kilokalorie mohou byt vypocitany z MET-minut pomoci
nasledujici rovnice: MET-minuty x (hmotnost v Kg / 60 Kg). Vysledky mohou byt
uvadény jako MET-minuty / den nebo MET-minuty/tyden.

Hodnoty MET a vzorce pro vypocet MET-minut jsou nésledujici:

Pro chiizi v zamé&stnani, pti pfesunech — dopravé, pii volnocasové pohybové aktivité

MET-minuty chtize / tyden = 3,3 x ¢as chlize (minuty) x frekvence chize (dny)

Pro stiedné zatézujici aktivitu v zaméstnani, volnocasové pohybové aktivité a pii praci

okolo domu
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MET-minuty stfedné zatézujici aktivity / tyden = 4,0 x Cas stfedné zatézujici aktivity
(minuty) x frekvence stfedné zatézujici aktivity (dny)

Pro intenzivni aktivitu pfi praci okolo domu

MET-minuty intenzivni aktivity pfi praci okolo domu / tyden = 5,5 x ¢as intenzivni
aktivity (minuty) x frekvence intenzivni aktivity pii praci okolo domu (dny)

Pro intenzivni aktivitu pfi jizdé na kole pfi pfesunech

MET-minuty jizdy na kole pfi pfesunech / tyden = 6,0 x ¢as jizdy na kole (minuty) x
frekvence jizdy na kole (dny)

Pro intenzivni aktivitu v zameéstnani a pii volnocasové pohybové aktivité

MET-minuty intenzivni pohybové aktivity v zaméstnani (pfi volnocasové pohybové
aktivité) / tyden = 8,0 x Cas intenzivni aktivity (minuty) x frekvence intenzivni aktivity
V zamé&stnani (pfi volnocasové pohybové aktivité (dny)

Podle dosazenych hodnot a jejich frekvenci lze rozdé€lit vyzkumny soubor do tfi
kategorii:

1) vysoce aktivni — tato kategorie je uréena pro jedince, ktefi piekracuji doporucené
minimélni hodnoty zdravotné orientované pohybové aktivity a provozuji aktivitu
na trovni dostacujici pro zdravy Zivotni styl

Kritéria pro zatazeni do této kategorie:

e Q) alespon tfi dny intenzivni aktivity a dosazeni minimalni hodnoty 1500
MET-minut za tyden NEBO

e b) 7 ¢i vice dni jakékoli kombinace chlize, stfedné zatéZzujici ¢i intenzivni
aktivity a dosazeni minimalni hodnoty 3000 MET-minut za tyden

2) stiedné aktivni — aby bylo mozné kvalifikovat jedince jako stfedné aktivniho, musi
spInit jedno z nasledujicich tii kritérii:

e a) alespon 20 minut intenzivni aktivity denné ve tfech ¢i vice dnech v tydnu
NEBO

e b) alespont 30 minut stfedné zatéZujici aktivity nebo chiize denné v péti
¢i vice dnech v tydnu NEBO

e ) pét ¢i vice dni jakékoli kombinace chiize, stfedné zatéZujici nebo
intenzivni aktivity, dosahujici minimalné¢ 600 MET-minut za tyden

3) malo aktivni — jedna se o nejnizsi troven pohybové aktivity

Jedinci, kteti nenapliuji kritéria pro kategorie 1 a 2, jsou povazovani za mélo aktivni.
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Tento dotaznik byl dale doplnén demografickymi otazkami (pohlavi, ve&k, v jak
velkém mésté respondent zije atd.) a obecnymi informacemi (jméno, adresa, dosazené
vzdélani, zda je doty¢ny kurdk, zda vlastni kolo, psa, jakou pohybovou aktivitu

nejéastéji provozuje a kterou by nejradéji provozoval)

4.1.2 Metoda zaznamu — pouziti krokoméru

Kazdy zGc¢astnény byl vybaven krokomérem a zaznamovym archem, ktery
po ukonceni méfeni byl vracen ke zpracovani. Pro vyzkum byl pouzit krokomér
YAMAX SW — 700. Krokomér neboli pedometer slouzi k zaznamenavani poctu krok,
ktery sledovany student ¢i studentka nachodi béhem dne, kdy krokomér nosi. Kazdy
zGCastnény si dle manualu nastavil na krokoméru dvé zakladni hodnoty, délku kroku
a hmotnost. Délka kroku u vSech pedometri byla nastavena na 70 cm, coz odpovida
prumérné délce kroku lidské populace. Poté byla zadana aktualni hmotnost jednotlivych
respondentt v kilogramech. Hmotnost je dulezita pro piesnost métfeni kalometrického
vydeje vztazeného k nachozené vzdalenosti. Pro nejptesnéjsi zdznam se krokomeér nosi
pfipevnény na boku. Pomoci klipu byl ptipevnén za paskem nebo na kalhotach. Predni
dil s barevnym logem sméfuje od téla.

Na displeji krokoméru jsou dva fadky (viz obrazek ¢. 1). V hornim fadku je kurzor.
Ve spodnim fadku se zobrazuji ¢isla podle toho, kde se nachazi kurzor v hornim fadku.
Zmeéna polozek se provadi stisknutim tlac¢itka MODE. Na hornim fadku kurzor ukazuje,
jaka ¢iselna polozka je na displeji zobrazena. Ukazuje-li kurzor na STEP, na displeji je
zobrazen pocet krokd, je-li kurzor na DIS (km), ukazuje nachozenou vzdalenost v
kilometrech a je-li kurzor u CALORIE (Kcal), zobrazuje energeticky vydej za
nachozenou vzdalenost. Krokomér nacita data od 0 (nuly) azdo 99999 kroku, do
99,999 km a do 9 999,9 Kcal. Po dosazeni téchto hodnot zac¢ina nacitat opét od nuly.
Tla¢itko RESET slouzi pro vymazani naméfenych udaji z pftistroje a tlacitko SET
slouzi pro nastaveni délky kroku a hmotnosti uZivatele. Dostupne z:

http://www.ipag.ki.se/.
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Nachozena vzdalenost a

nastaveni délky kroku Pfiblizny energeticky vydej
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- '\L A //
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DIS CALORIE \ ;
. STEP (km) (kcal) \ »| nastaveni
Ry | e délky kroku
J STRIDE
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méfeni. Ukazuje aZ o ko  *J
do 99.999 krok, Ukazatel pro
do 999,99 km a do ‘ RESET SET MODE . 50
9‘999‘9 kcal thOtnOSli
; N
Tlagitko pro tplné | Tlacitko pro zménu
vymazéni dat z krokoméru Tlacitko pro nastavovéni poloZek na displeji
(kromé délky kroku) délky kroku a hmotnosti (kroky, vzdalenost a
kalorie)

Obrazek ¢. 1 — pedometer YAMAX SW — 700

Krokomér byl umistén na pravém boku 8 dni — mimo noc a aktivity provozované ve
vlhkém prostfedi (sauna, bazén, sprcha, apod.). Kazdé rano byl proveden odecet
hodnoty poc¢tu krokti a Kcal a hodnoty byly zapsany do zaznamového archu spole¢né
s casem, kdy byl piistroj zapnut. V prub¢hu dne se zapisoval ¢as a hodnoty z pfistroje
pfi zménach pohybové aktivity. Zménou aktivity se rozumi mnozstvi krokt v
zaméstnani (ve Skole) a pfi organizované a neorganizované pohybové aktivité. Na
druhou stranu zdznamového archu byla zapisovana konkrétni pohybova aktivita (chize,
beh, plavéni, basketbal, jizda na kole, manualni prace, a inaktivita (sezeni u televize,
pocitace, ve Skole, uceni, v dopravnich prosttedcich, pii kulturnich nebo kulturnich
akcich, atd.) a Cas (zaokrouhleny na 5 minut), ktery touto aktivitou byl straven
(minimalné v§ak 10 minut). Vecer byl proveden odecet hodnot krokt a Kcal a proveden
zapis do zaznamového archu spolecné s Casem, kdy byl pfistroj odlozen.

Doporuceny pocet kroki, poskokli a zmén poloh by se mél u studenti vysokych skol
V pfevazujicim poctu dnt v tydnu pohybovat kolem 11000 a u studentek 9000.

Doporuceny denni energeticky vydej pii vlastni pohybové aktivite¢ by mél byt
u studentt vysoké Skoly v pfevazujicim poctu dnit v tydnu nejméné 11 Kcal na jeden

Kg za den a u divek 9 Kcal na jeden Kg za den. (Fromel et al., 1999)
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4.1.3 Zpracovani dat

Veskeré zpracovani a uprava dat byla provedena v Centru kinantropologického
vyzkumu na Fakult¢ t€lesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci. Centrum
zpracovava veskera data z celé republiky a z divodi vytizenosti se nepodaftilo ziskat
zpracovani v témze roce. Dalsim krokem byl vybér dat z obrovského mnozstvi
informaci, ktera budou nejvice zajimava. Ciselné informace byly z tabulek zadany do
statistického  programu STATISTICA 10 a byly tim ziskdny potiebné
udaje — aritmetické praméry, mediany, smérodatné odchylky. A piedevsim hodnoty
statistické vyznamnosti, kterd byla pro zpracovani vyhodnoceni prace stézejni. Hladina
statistické vyznamnosti byla zvolena v hodnoté a = 0,05.

Vypocty:

o Aritmeticky primer - statistickd veli¢ina, kterd v jistém smyslu vyjadiuje

typickou hodnotu popisujici soubor mnoha dat. Je to nejpouzivanéjsi

vvvvvv

(z X;) déleny jejich poctem (n). Aritmeticky primér se vypocitd podle

i=1

VZOrce:

n
D%
i=1

n

X =

® Median - je hodnota, jez déli fadu podle velikosti sefazenych vysledkli na dvé
stejné podetné poloviny. Pro nalezeni medianu (X ) daného souboru staéi sefadit
hodnoty podle velikosti a vzit hodnotu, ktera se nalézd uprostied seznamu.
Pokud ma soubor sudy pocet prvki, obvykle se za medidn oznacuje aritmeticky
primér dvou hodnot uprostied seznamu.

o Smérodatnd odchylka — je Vteorii pravdépodobnosti a statistice Casto
pouzivanou veli¢inou pro statisticky rozptyl. Zhruba fec¢eno vypovida o tom, jak
moc se navzajem lisi typické ptipady v souboru zkoumanych ¢isel. Je-li mala,
jsou si prvky souboru vétSinou navzajem podobné a naopak. Smérodatnd

odchylka je nejuzivanéjs$i mira variability. Dostupné z: http://cs.wikipedia.org/

o Statisticka vyznamnost - zjistuje, zda je rozdil mezi skupinami vyznamny

¢i nikoli. Hodnota statistické vyznamnosti ,,p*“ se nachdzi mezi 0 — 1. Cim
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je blize 1, tim je rozdil skupin mensi, a tim padem jsou skupiny vice homogenni.

Dostupné z: http://botanika.bf.jcu.cz/suspa/vyuka/statistika.php.

V této diplomové praci se bude pracovat na hladin€ vyznamnosti o = 0,05.

Data byla vloZena do tabulek a pro piehlednost i do grafii. Za obdobi biezen a duben
roku 2009 bylo do findlni podoby vybrano a zhodnoceno 52 dotaznikti a 52 krokomérd.
Tato data se podatilo vypocitat béhem dalSiho obdobi.

Z dotaznikli byla pouzita data tykajici se intenzivni, stfedn¢ zatézujici pohybové
aktivity, chize a celkové pohybové aktivity (intenzivni, stfedné zatézujici aktivity
a chiize).

Z krokoméru byla vyuzita data z celkového poctu kroku, poétu krokl v jednotlivych
dnech v tydnu a krokd v pracovnich a vikendovych dnech. Dale data o spalenych Kcal

za jeden den a spalenych Kcal na jeden Kg hmotnosti za jeden den v tydnu.
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5 Vysledky

5.1 Intenzivni pohybova aktivita studentii a studentek oborové télesné

vychovy za tyden.

Tabulka ¢. 1: Intenzivni pohybovéa aktivita (VMET) studentd oborové télesné

a studentek za tyden v MET-minutach.

POHLAVI N M MD SD
VMET Studenti 26 3799 3420 1993
Studentky 26 3617 2745 3216 0,264

Legenda: VMET — tGroven intenzivni pohybové aktivity za tyden (hodnota uvedena

V MET-minutach), N — pocet platnych, M — primér, MD — median, SD — smérodatna

odchylka, p — statisticka vyznamnost

Graf €. 1: Intenzivni pohybova aktivita (VMET) studentl a studentek za tyden

V MET-minutach.
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Uroven intenzivni pohybové aktivity za tyden u studentd je na vy$§i hodnoté

(M =3799,00) nez u studentek (M = 3617,00). Tento rozdil neni statisticky vyznamny.
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5.2 Stfedné¢ zatézujici pohybova aktivita studentli a studentek oborové
télesné vychovy za tyden.

Tabulka ¢. 2: Stfedné zatézujici pohybovéa aktivita (MMET) studentii a studentek
za tyden V MET-minutach.

POHLAVI N M MD SD p
MMET Studenti 26 3844 3115 3023 0.252
Studentky 26 2782 2685 1814 ’

Legenda: MMET - turoven stfedné zatéZzujici pohybové aktivity za tyden (hodnota
uvedena v MET-minutach), N — pocet platnych, M — primér, MD — median,

SD — smérodatné odchylka, p — statisticka vyznamnost

Graf ¢. 2: Stiedn¢ zatéZzujici pohybové aktivita (MMET) studentli a studentek
za tyden v MET-minutach.
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Urovei stfedné zat&ujici pohybové aktivity za tyden u studentd je na vyssi hodnoté

(M=3844,00) nez u studentek (M=2782,00). Tento rozdil neni statisticky vyznamny.
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5.3 Chiize studentl a studentek oborové télesné vychovy za tyden.
Tabulka €. 3: Chiize (WMET) studentl a studentek za tyden v MET-minutéch.

POHLAVI N M MD SD p
WMET Studenti 26 2440 2027 1704 0.305
Studentky 26 3024 2452 2101 ’

Legenda: WMET — uroven chiize za tyden (hodnota uvedena v MET-minutach),
N — pocet platnych, M — priimér, MD — median, SD — smérodatna odchylka,

p — statistickd vyznamnost

Graf ¢. 3: Chize (WMET) studentt a studentek za tyden v MET-minutéch.
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Uroven chiize za tyden u studentek je na vys$i urovni (M=2440,00) nez u studenti

(M=3024,00). Tento rozdil neni statisticky vyznamny.
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5.4 Celkova pohybova aktivita (intenzivni, stfedné zatézujici a chtlize)

studentti a studentek oborové télesné vychovy za tyden.

Tabulka €. 4: Celkova pohybova aktivita (PAMET) studentd a studentek za tyden
vV MET-minutach.

POHLAVI N M MD SD p
PAMET | Studenti 26 9910 8358 5464 0.447
Studentky 26 9080 7549 5783 ’

Legenda: PAMET — uroven celkové pohybové aktivity (intenzivni, stifedné zatéZujici
a chize) za tyden (hodnota uvedena v MET-minutich), N — pocet platnych,

M — pramér, MD — median, SD — smérodatna odchylka, p — statistickd vyznamnost

Graf ¢. 4: Celkova pohybova aktivita (PAMET) studentii a studentek za tyden
vV MET-minutach.
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Urovei celkové pohybové aktivity za tyden u studenti je na vys§i hodnoté

(M=9910,00) nez u studentek (M=9080,00). Tento rozdil neni statisticky vyznamny.

30



5.5 Celkovy pocet kroka studentli a studentek oborové télesné vychovy

za tyden.
Tabulka ¢. 5: Celkovy pocet krokd studentli a studentek oborové télesné vychovy
za tyden.
POHLAVI N M MD SD p
Stp7 Studenti 26 92176 84038 43175 0,058
Studentky 26 101978 94724 36101

Legenda: Stp7 — pocet kroku za tyden, N — pocet platnych, M — pramér,

MD — median, SD — smérodatna odchylka, p — statistickd vyznamnost

Graf ¢. 5: Celkovy pocet krokli studentii a studentek oborové télesné vychovy

za tyden.
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Celkovy pocet krokt za tyden u studentek je na vyssi hodnoté¢ (M=92 176,00) nez
u studentd (M=101 978,00). Tento rozdil neni statisticky vyznamny.
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5.6 Primérny pocet krokl studentii a studentek oborové télesné vychovy

za jeden den v tydnu.

Tabulka €. 6: Primérny pocet krokl studentii a studentek oborové télesné vychovy

za jeden den v tydnu.

POHLAVI N M MD SD p
Stp7day Studenti 26 13168 12005 6167 0.058
Studentky 26 14568 13532 5157 ’

Legenda: Stp7day — prumérny pocet kroki za jeden den v tydnu, N — pocet platnych,

M — primér, MD — median, SD — smérodatna odchylka, p — statisticka vyznamnost

Graf ¢. 6: Primérny pocet krokd studenti a studentek oborové télesné vychovy

za jeden den v tydnu.
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Primérny pocet krokli za jeden den v tydnu u studentek je na vysS§i hodnoté

(M=14568,00) nez u studentti (M=13168,00. Tento rozdil neni statisticky vyznamny.
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5.7 Primérny pocet krokl studentll a studentek oborové télesné vychovy

za jeden pracovni den v tydnu.
Tabulka €. 7: Primérny pocet krokl studenti a studentek oborové télesné vychovy

za jeden pracovni den v tydnu.

POHLAVI N M MD SD p
Stp5 Studenti 26 12173 10579 6409 0.005
Studentky 26 14397 13486 4717 ’

Legenda: Stp5 — pramérny pocet krokui za jeden pracovni den v tydnu, N — pocet
platnych, M — primér, MD — medidn, SD — smé¢rodatnd odchylka, p — statisticka

vyznamnost

Graf ¢. 7: Primérny pocet kroku studentd a studentek oborové télesné vychovy

za jeden pracovni den v tydnu.
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Priimérny pocet krokti za jeden pracovni den v tydnu U studentek je na vys$si hodnoté
(M=14397,00) nez u studenti (M=12173,00). Tento rozdil je statisticky vyznamny
(p <0,05).
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5.8 Primérny pocet krokl studentl a studentek oborové télesné vychovy

za jeden vikendovy den v tydnu.

Tabulka €. 8: Primérny pocet krokl studenti a studentek oborové télesné vychovy

za jeden vikendovy den v tydnu.

POHLAVI N M MD SD p
Stp2 Studenti 26 10606 10483 4341 0.919
Studentky 26 11045 10089 7340 ’

Legenda: Stp2 — prumérny pocet kroki za jeden vikendovy den v tydnu, N — pocet
platnych, M — primér, MD — medidn, SD — smé¢rodatnd odchylka, p — statisticka

vyznamnost

Graf ¢. 8: Primérny pocet krokt studentd a studentek oborové télesné vychovy

za jeden vikendovy den v tydnu.
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Primérny pocet krokli za jeden vikendovy den v tydnu u studentek je na vyssi
hodnoté¢ (M=11045,00) nez u studentdi (M=10606,00). Tento rozdil neni statisticky

vyznamny.
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5.9 Pocet krokii v jednotlivych dnech studentt a studentek oborové télesné
vychovy.
Tabulka ¢. 9: Pocet krokli v jednotlivych dnech studenti a studentek oborové

télesné vychovy.

POHLAVI N M MD SD p

StpMon Studenti 26 10281 9005 5202 0,033
Studentky 26 14695 14687 9854

StpTue Studenti 26 12063 11258 4384 0,009
Studentky 26 18487 17914 12736

StpWed Studenti 26 13469 8823 12168 0,049
Studentky 26 14707 15349 6063

StpThu Studenti 26 12756 10508 10890 0,436
Studentky 26 11798 12125 4565

StpFri Studenti 26 11576 11682 4362 0,539
Studentky 26 12222 12467 5507

StpSat Studenti 26 11114 11181 5795 0,458
Studentky 26 10752 8858 8166

StpSun Studenti 26 10257 9268 4915 0,576
Studentky 26 11372 10577 7953

Legenda: StpMon — pocet kroki za pondéli, StpTue — pocet krokt za utery,

StpWed — pocet kroka za stfedu, StpThu — pocet krokt za ¢tvrtek, StpFri — pocet
krokd za patek, StpSat — pocet krokd za sobotu, StpSun — pocet krokd za ned¢li,
N — pocet platnych, M — primér, MD — median, SD — smérodatnd odchylka,

p — statisticka vyznamnost
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Graf ¢. 9: Pocet krokli v jednotlivych dnech studentii a studentek oborové télesné

vychovy.
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Pocet krokl u studentl je jen ve ¢tvrtek (M=12756,00) a v sobotu (M=11114,00)
na vys$$i hodnoté nez u studentek (M=11978,00 a M=10257,00). Stieda je dnem, kdy
je hodnota (M=13469,00) krokt u studentd na nejvyssi hodnoté. U studentek je timto
dnem utery (M=18487,00). Dnem, kdy je hodnota krokli nejnizs§i u studenti
(M=10257,00), je ned¢€le, u studentek je timto dnem sobota (M=10752). Statisticky

vyznamné rozdily jsou v pondé€li, v ttery a ve stifedu (p < 0,05).
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5.10 Primérny pocet spalenych Kcal studentl a studentek oborové télesné

vychovy za jeden den v tydnu.
Tabulka €. 10: Primérny pocet spalenych Kcal studentl a studentek oborové télesné

vychovy za jeden den v tydnu.

POHLAVI N M MD SD p
Kcal7day Studenti 26 771 694 338 0.038
Studentky 26 641 624 259 ’

Legenda: Kcal7day — pruméry pocet spalenych Kcal za jeden den v tydnu,
N — pocet platnych, M — primér, MD — median, SD — smérodatnd odchylka,

p — statistickd vyznamnost

Graf ¢. 10: Primérny pocet spalenych Kcal studentli a studentek za jeden den
v tydnu.
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Primérny pocet spalenych Kcal za jeden den v tydnu u studentd je na vy$si hodnoté
(M=771,00) nez u studentek (M=641,00). Tento rozdil je statisticky vyznamny
(p <0,05).
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5.11 Pramérny pocet spalenych Kcal na jeden Kg hmotnosti studentd

a studentek oborové télesné vychovy za jeden den v tydnu.
Tabulka ¢. 11: Primérny pocet spalenych Kcal na jeden Kg hmotnosti studentd

a studentek oborové télesné vychovy za jeden den v tydnu.

POHLAVI N M MD SD p
KcalKg7day Studenti 26 9,68 8,77 471 0.032
Studentky 26 11,05 10,48 3,91 ’

Legenda: KcalKg7day — pramérny pocet spalenych Kcal na jeden kg hmotnosti
za jeden den v tydnu, N — pocet platnych, M — primér, MD — median, SD — smérodatna

odchylka, p — statisticka vyznamnost

Graf ¢ 11: Primémy pocet spalenych Kcal na jeden Kg hmotnosti studentl

a studentek za jeden den v tydnu.
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Priméry pocet spalenych Kcal na jeden Kg hmotnosti za jeden den v tydnu
u studentek je na vy$S$i hodnoté¢ (M=11,05) nez u studenti (M=9,68). Tento rozdil

je statisticky vyznamny (p < 0,05).
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5.12 Intenzivni pohybova aktivita studentdi oborové télesné vychovy z roku

2007 a studentd oborové télesné vychovy z roku 2009 za tyden.

Tabulka €. 12: Intenzivni pohybové aktivita (VMET) studenti oborové télesné

vychovy z roku 2007 a studentli oborové télesné vychovy z roku 2009 za tyden v MET-

minutach.
POHLAVI N M MD SD p
VMET Studenti 26 6305 5040 4918
2007
Studenti 26 3799 3420 1993 0,076
2009

Legenda: VMET — uroven intenzivni pohybové aktivity za tyden (hodnota uvedena
V MET-minutach), N — pocet platnych, M — pramér, MD — median, SD — smérodatna

odchylka, p — statisticka vyznamnost

Graf ¢. 12: Intenzivni pohybova aktivita (VMET) studentll oborové télesné vychovy

z roku 2007 a studentd oborové télesné vychovy z roku 2009 za tyden v MET-minutach.
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Intenzivni pohybova aktivita za tyden u studenti 2007 je na vysSs$i hodnoté
(M=6305,00) nez u studenti 2009 (M=3799,00). Tento rozdil neni statisticky
vyznamny.
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5.13 Stfedné zatézujici pohybova aktivita studentii oborové télesné
vychovy z roku 2007 a studentii oborové télesné vychovy z roku 2009
za tyden.

Tabulka ¢. 13: Stiedné zatézujici pohybova aktivita (MMET) studentti oborové

télesné vychovy z roku 2007 a studenti oborové télesné vychovy z roku 2009 za tyden

V MET-minutach.

POHLAVI N M MD SD 0
MMET | Studenti 26 8141 4747 8653
2007
Studenti 26 3844 3115 3023 0,092
2009

Legenda: MMET — uroven stiedné zatézujici pohybové aktivity za tyden (hodnota
uvedena v MET-minutach), N — pocet platnych, M — primér, MD — median,

SD — smérodatné odchylka, p — statistickd vyznamnost

Graf ¢. 13: Stfedné zatézujici pohybovéa aktivita (MMET) studentli oborové télesné
vychovy z roku 2007 a studentl oborové télesné vychovy z roku 2009 za tyden v MET-

minutach.
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Stiedné€ zatézujici pohybova aktivita za tyden u studentli 2007 je na vySs$i hodnoté
(M=8141,00) nez u studentd 2009 (M=3844,00). Tento rozdil neni statisticky
vyznamny.
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5.14 Chutize studentli oborové télesné vychovy z roku 2007 a studentd

oborové télesné vychovy z roku 2009 za tyden.
Tabulka ¢. 14: Chiize (WMET) studentd oborové télesné vychovy z roku 2007

a studentti oborové télesné vychovy z roku 2009 za tyden v MET-minutach.

POHLAVI N M MD SD p
WMET Studenti 26 4966 3384 4301
2007 0.020
Studenti 26 2440 2027 1704 ’
2009

Legenda: WMET - troven chiize za tyden (hodnota uvedena v MET-minutach),
N — pocet platnych, M — primér, MD — median, SD — smérodatnd odchylka,

p — statistickd vyznamnost

Graf ¢. 14: Chize (WMET) studenti oborové télesné vychovy z roku 2007

a studenti oborové télesné vychovy z roku 2009 za tyden v MET-minutach.
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Chtize za tyden u studentli 2007 je na vyssi hodnoté (M=4966,00) nez u studentl
2009 (M=2440,00). Tento rozdil je statisticky vyznamny (p < 0,05).
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5.15 Celkova pohybova aktivita (intenzivni, stfedn¢ zatézujici a chulize)
studentll oborové télesné vychovy z roku 2007 a studenti oborové télesné

vychovy z roku 2009 za tyden.

Tabulka €. 15: Celkova pohybova aktivita (PAMET) studentii oborové télesné
vychovy z roku 2007 a studentli oborové télesné vychovy z roku 2009 za tyden
vV MET-minutach.

POHLAVI N M MD SD p
PAMET Studenti 26 19489 13232 15664
2007
Studenti 26 9910 8358 5464 0,018
2009

Legenda: PAMET — aroven celkové pohybové aktivity (intenzivni, sttedné zatézujici
a chlze) za tyden (hodnota uvedena v MET-minutach), N — pocet platnych,

M — pramér, MD — median, SD — smérodatna odchylka, p — statistickd vyznamnost

Graf ¢. 15: Celkova pohybova aktivita (PAMET) student oborové télesné vychovy

z roku 2007 a student oborové télesné vychovy z roku 2009 za tyden v MET-minutéch.
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Celkova pohybovéa aktivita za tyden u studentd 2007 je na vy$§i hodnoté
(M=19489,00) nez u studenttt 2009 (M=9910,00). Tento rozdil je statisticky vyznamny

(p < 0,05).
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5.16 Celkovy pocet krokt studenti oborové télesné vychovy z roku 2007

a studentli oborové télesné vychovy z roku 2009 za tyden.

Tabulka €. 16: Celkovy pocet krokt studentii oborové télesné vychovy z roku 2007

a studentll oborové télesné vychovy z roku 2009 za tyden.

POHLAVI N M MD SD p
Stp7 Studenti 26 101794 101123 24388
2007
Studenti 26 92176 84038 43175 0,042
2009

Legenda: Stp7 — pocet kroku za tyden, N — pocet platnych, M — pramér,

MD — median, SD — smérodatna odchylka, p — statistickd vyznamnost

Graf ¢. 16: Celkovy pocet krokl studentli oborové télesné vychovy z roku 2007

a studentll oborové télesné vychovy z roku 2009 za tyden.
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Celkovy pocet krokil za tyden u studentti 2007 je na vyssi hodnoté (101 978,00) nez
u studenti 2009 (M=92 176,00). Tento rozdil je statisticky vyznamny (p < 0,05).
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5.17 Primérny pocet krokti studenti oborové télesné vychovy z roku 2007

a studentd oborové télesné vychovy z roku 2009 za jeden den v tydnu.

Tabulka €. 17: Primérny pocet kroka studenti oborové télesné vychovy z roku 2007

a studentli oborové télesné vychovy z roku 2009 za jeden den v tydnu.

POHLAVI N M MD SD p
Stp7day Studenti 26 14542 14446 3484
2007 0,042
Studenti 26 13168 12005 6167
2009

Legenda: Stp7day — primérny pocet kroki za jeden den v tydnu, N — pocet platnych,

M — pramér, MD — median, SD — smérodatna odchylka, p — statistickd vyznamnost

Graf ¢. 17: Primérny pocet kroku studentli oborové télesné vychovy z roku 2007

a studentli oborové télesné vychovy z roku 2009 za jeden den v tydnu.
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Primérny pocet krokl za jeden den v tydnu u studentd 2007 je na vysSi hodnoté
(M=14542,00) nez u studentti 2009 (M=13168,00). Tento rozdil je statisticky vyznamny
(p <0,05).
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5.18 Primérny pocet krokti studentli oborové télesné vychovy z roku 2007
a student oborové télesné vychovy z roku 2009 za jeden pracovni den

v tydnu.

Tabulka €. 18: Primérny pocet krokt studentli oborové télesné vychovy z roku 2007

a studentll oborové télesné vychovy z roku 2009 za jeden pracovni den v tydnu.

POHLAVI N M MD ) p
Stp5 Studenti 26 13817 14291 3495
2007
Studenti 26 12173 10579 6409 0,007
2009

Legenda: Stp5 — pramérny pocet kroku za jeden pracovni den v tydnu, N — pocet
platnych, M — primér, MD — medidn, SD — smérodatnd odchylka, p — statisticka

vyznamnost

Graf ¢. 18: Primérny pocet krokii studentti oborové télesné vychovy z roku 2007

a studentl oborové télesné vychovy z roku 2009 za jeden pracovni den v tydnu.
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Primérny pocet krokli za jeden pracovni den v tydnu u studenti 2007 je na vyssi
hodnoté¢ (M=13817,00) nez u studenti 2009 (M=12173,00). Tento rozdil je statisticky
vyznamny (p < 0,05).
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5.19 Primérny pocet krokti studenti oborové télesné vychovy z roku 2007
a studentd oborové¢ télesné¢ vychovy z roku 2009 za jeden vikendovy den

v tydnu.
Tabulka €. 19: Primérny pocet krokt studentli oborové télesné vychovy z roku 2007

a studentli oborové télesné vychovy z roku 2009 za jeden vikendovy den v tydnu.

POHLAVI N M MD ) p
Stp2 Studenti 26 10890 11150 3511
2007
Studenti 26 10606 10483 4341 0.707
2009

Legenda: Stp2 — pramérny pocet kroki za jeden vikendovy den v tydnu, N — pocet
platnych, M — primér, MD — medidn, SD — smérodatnd odchylka, p — statisticka

vyznamnost

Graf ¢. 19: Primérny pocet krokd studentd oborové télesné vychovy z roku 2007

a studentll oborové télesné vychovy z roku 2009 za jeden vikendovy den v tydnu.
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Primérny pocet krokli za jeden vikendovy den v tydnu u studentd 2007 je na vyssi
hodnoté (M=10890,00) nez u studenti 2009 (M=10606,00). Tento rozdil neni statisticky

vyznamny.
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5.20 Pocet kroka v jednotlivych dnech v tydnu studentii oborové télesné
vychovy z roku 2007 a studentli oborové télesné vychovy z roku 2009.

Tabulka €. 20: Pocet krokl v jednotlivych dnech v tydnu studentii oborové télesné

vychovy z roku 2007 a studentli oborové télesné vychovy z roku 2009.

POHLAVI N M MD SD p
StpMon Studenti 26 15243 14260 6712
2007
Studenti 26 10281 9005 5202 0,004
2009
StpTue Studenti 26 15433 14829 7371
2007
Studenti 26 12063 11258 4384 0,098
2009
StpWed | Studenti 26 12719 12652 4883
2007
Studenti 26 13469 8823 12168 0,184
2009
StoThu | Studenti 26 11832 10918 6408
2007 0,714
Studenti 26 12756 10508 10890 :
2009
StoFri | Studenti 26 13854 11199 12151
2007 0,762
Studenti 26 11576 11682 4362 !
2009
StpSat | Studenti 26 12448 11650 6890
2007
Studenti 26 11114 11181 5795 0,564
2009
StoSun | Studenti 26 10226 9797 4501
2007
Studenti 26 10257 9268 4915 0,905
2009

Legenda: StpMon — pocet krokti za pondé€li, StpTue — pocet krokli za utery,
StpWed — pocet kroki za sttedu, StpThu — pocet kroku za ¢tvrtek, StpFri — pocet kroka
za patek, StpSat — pocet krokl za sobotu, StpSun — pocet krokti za ned¢€li, N — pocet
platnych, M — primér, MD — medidn, SD — smérodatnd odchylka, p — statisticka

vyznamnost
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Graf ¢ 20: Pocet kroku v jednotlivych dnech v tydnu studenti oborové télesné

vychovy z roku 2007 a studentli oborové télesné vychovy z roku 2009.
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Pocet krokti u studentd 2009 je ve stiedu (M=13469,00), ve ¢tvrtek (M=12756,00)
a v nedéli (M=10257,00) na vys$§i hodnoté¢ nez studentd 2007 (M=12719,00
a M=11832,00 a M=10226,00). U studentti 2009 je stieda dnem, kdy je hodnota krokt
na nejvyssi hodnoté (M=13469,00), u studentl je timto dnem utery (M=15433,00).
Nejnizsi hodnota u studenti 2009 (M=10257,00) a u studentta 2007 (M=10226,00) je

ve stejny den, a to v ned¢li. Statisticky vyznamny rozdil je pouze v pond¢li (p < 0,05).
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5.21 Primérny pocet spalenych Kcal studentli oborové télesné vychovy
z roku 2007 a student oborové télesné vychovy z roku 2009 za jeden den
v tydnu.

Tabulka ¢. 21: Praimérny pocet spalenych Kcal studentli oborové télesné vychovy

z roku 2007 a studentti oborové télesné vychovy z roku 2009 za jeden den v tydnu.

POHLAVI N M MD SD P
Kcal7day | Studenti 26 807 788 188
2007
Studenti 26 771 694 338 0,161
2009

Legenda: Kcal7day — pramérny pocet spalenych Kcal za jeden den v tydnu,
N — pocet platnych, M — primér, MD — medidn, SD — smérodatnd odchylka,

p — statistickd vyznamnost

Graf ¢. 21: Primérny pocet spalenych Kcal studenti oborové télesné vychovy z roku

2007 a studenti oborové télesné vychovy z roku 2009 za jeden den v tydnu.
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Primérny pocet spalenych Kcal za jeden den v tydnu u studenti 2007 je na vyssi
hodnoté (M= 807,00) nez u studentt 2009 (M= 771,00). Tento rozdil neni statisticky
vyznamny.
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5.22 Primérny pocet spalenych Kcal na jeden Kg hmotnosti studenti
oborové télesné vychovy z roku 2007 a studentii oborové télesné vychovy

z roku 2009 za jeden den v tydnu.

Tabulka €. 22: Primérny pocet spalenych Kcal na jeden Kg hmotnosti student
oborové télesné vychovy z roku 2007 a studenti oborové télesné vychovy z roku 2009

za jeden den v tydnu.

POHLAVI N M MD SD p
KcalKg7day Studenti 26 10,59 10,29 2,56
2007
Studenti 26 9,68 8,77 4,71 0,039
2009

Legenda: KcalKg7day — primérny pocet spalenych Kcal na jeden kg hmotnosti
za jeden den v tydnu, N — pocet platnych, M — primér, MD — median, SD — smérodatna

odchylka, p — statisticka vyznamnost

Graf ¢. 22: Primérny pocet spalenych Kcal na jeden Kg hmotnosti studentli oborové

télesné vychovy z roku 2007 a studentli oborové té€lesné vychovy z roku 2009 za jeden

den v tydnu.
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Primérny pocet spalenych Kcal na jeden Kg za jeden den v tydnu u studentii 2007
je na vyssi hodnoté (M=10,59) nez u studentii 2009 (M=9,68). Tento rozdil je statisticky
vyznamny (p < 0,05).
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5.23 Intenzivni pohybova aktivita studentek oborové télesné vychovy

z roku 2007 a studentek oborové télesn¢ vychovy z roku 2009 za tyden.

Tabulka €. 23: Intenzivni pohybova aktivita (VMET) studentek oborové télesné
vychovy z roku 2007 a studentek oborové télesné vychovy z roku 2009 za tyden
vV MET-minutach.

POHLAVI N M MD SD p
VMET | Studentky 21 5695 3720 5150
2007
Studentky 26 3617 2745 3216 0,148
2009

Legenda: VMET — uroven intenzivni pohybové aktivity za tyden (hodnota uvedena
vV MET-minutach), N — pocet platnych, M — primér, MD — median, SD — smérodatna

odchylka, p — statisticka vyznamnost

Graf ¢ 23: Intenzivni pohybova aktivita (VMET) studentek oborové télesné
vychovy z roku 2007 a studentek oborové télesné vychovy z roku 2009 za tyden
vV MET-minutach.
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Intenzivni pohybova aktivita za tyden u studentek 2007 je na vys$i hodnoté
(M=5695,00) nez u studentek 2009 (M=3617,00). Tento rozdil neni statisticky

vyznamny.
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5.24 Stredné zatézujici pohybova aktivita studentek oborové télesné
vychovy z roku 2007 a studentek oborové télesné vychovy z roku 2009 za
tyden.

Tabulka ¢. 24: Stiedné zatézujici pohybova aktivita (MMET) studentek oborové

télesné vychovy z roku 2007 a studentek oborové télesné vychovy z roku 2009 za tyden
vV MET-minutach.

POHLAVI N M MD SD p
MMET Studentky 21 5437 3600 6408
2007
Studentky 26 2782 2685 1814 0.171
2009

Legenda: MMET — uroven stiedné zatézujici pohybové aktivity za tyden (hodnota
uvedena v MET-minutach), N — pocet platnych, M — primér, MD — median,

SD — smérodatna odchylka, p — statisticka vyznamnost

Graf ¢&. 24: Stiedné zatézujici pohybova aktivita (MMET) studentek oborové télesné
vychovy z roku 2007 a studentek oborové télesné vychovy z roku 2009 za tyden
vV MET-minutéach.
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Stredné zatézujici pohybova aktivita za tyden u studentek 2007 je na vyssi hodnoté
(M=5437,00) nez u studentek 2009 (M=2737,00). Tento rozdil neni statisticky
vyznamny.
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5.25 Chuize studentek oborové télesné vychovy z roku 2007 a studentek

oborové télesné vychovy z roku 2009 za tyden.

Tabulka €. 25: Chize (WMET) studentek oborové télesné vychovy z roku 2007
a studentek oborové télesné vychovy z roku 2009 za tyden v MET-minutéach.

POHLAVI N M MD SD p
WMET | Studentky 21 4744 2607 5053
2007
Studentky 26 3024 2452 2101 0,341
2009

Legenda: WMET - troven chiize za tyden (hodnota uvedena v MET-minutach),
N — pocet platnych, M — primér, MD — median, SD — smérodatnd odchylka,

p — statistickd vyznamnost

Graf ¢. 25: Chize (WMET) studentek oborové télesné vychovy z roku 2007
a studentek oborové télesné vychovy z roku 2009 za tyden v MET-minutéach.
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Chiize za tyden u studentek 2007 je na vyssi hodnoté (M=4744,00) nez u studentek
2009 (M=3024,00). Tento rozdil neni statisticky vyznamny.
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5.26 Celkova pohybova aktivita (intenzivni, stfedné zatéZujici a chtlize)
studentek oborové télesné vychovy z roku 2007 a studentek oborové

télesné vychovy z roku 2009 za tyden.

Tabulka ¢. 26: Celkova pohybova aktivita (PAMET) studentek oborové télesné
vychovy z roku 2007 a studentek oborové télesné vychovy z roku 2009 za tyden
vV MET-minutach.

POHLAVI N M MD SD p
PAMET | Studentky 21 14981 9399 12757
2007
Studentky 26 9080 7549 5783 0,074
2009

Legenda: PAMET — aroven celkové pohybové aktivity (intenzivni, sttedné zatézujici
a chtze) za tyden (hodnota uvedena v MET-minutach), N — pocet platnych,

M — pramér, MD — median, SD — smérodatna odchylka, p — statistickd vyznamnost

Graf ¢. 26: Celkova pohybova aktivita (PAMET) studentek oborové télesné vychovy
z roku 2007 a studentek oborové télesné vychovy z roku 2009 za tyden

V MET-minutéch.
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Celkova pohybova aktivita za tyden u studentek 2007 je na vyss$i hodnoté
(M=14981,00) nez u studentek 2009 (M=9080,00). Tento rozdil neni statisticky

vyznamny.
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5.27 Celkovy pocet kroka studentek oborové télesné vychovy z roku 2007

a studentek oborové télesné vychovy z roku 2009 za tyden.
Tabulka ¢&. 27: Celkovy pocet krokti studentek oborové télesné vychovy z roku 2007

a studentek oborové télesné vychovy z roku 2009 za tyden.

POHLAVI N M MD SD p
Stp7 Studentky 21 110466 99876 32848
2007 0,142
Studentky 26 101978 94724 36101 '
2009

Legenda: Stp7 — pocet kroku za tyden, N — pocet platnych, M — pramér,

MD — median, SD — smérodatna odchylka, p — statistickd vyznamnost

Graf ¢ 27: Celkovy pocet kroka studentek oborové télesné vychovy z roku 2007

a studentek oborové télesné vychovy z roku 2009 za tyden.
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Celkovy pocet krokt za tyden u studentek 2007 je na vyssi hodnoté (M=110466,00)
nez u studentek 2009 (M=101978,00). Tento rozdil neni statisticky vyznamny.
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5.28 Primérny pocet krokti studentek oborové télesné vychovy z roku 2007

a studentek oborové télesné vychovy z roku 2009 za jeden den v tydnu.

Tabulka €. 28: Primérny pocet krokid studentek oborové télesné vychovy z roku

2007 a studentek oborové télesné vychovy z roku 2009 za jeden den v tydnu.

POHLAVI N M MD SD p
Stp7day Studentky 21 15780 14268 4693
2007 0,142
Studentky 26 14568 13532 5157 '
2009

Legenda: Stp7day — pramérny pocet kroki za jeden den v tydnu, N — pocet platnych,

M — pramér, MD — median, SD — smérodatna odchylka, p — statistickd vyznamnost

Graf ¢. 28: Primérny pocet krokd studentek oborové télesné vychovy z roku 2007

a studentek oborové télesné vychovy z roku 2009 za jeden den v tydnu.
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Primérny pocet krokli za jeden den v tydnu u studentek 2007 je na vyS$$i hodnoté
(M=15780,00) nez u studentek 2009 (M=14568,00). Tento rozdil neni statisticky

vyznamny.
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5.29 Primérny pocet krokt studentek oborové télesné vychovy z roku 2007
a studentek oborové télesné vychovy z roku 2009 za jeden pracovni den

v tydnu.

Tabulka €. 29: Primérny pocet kroku studentek oborové télesné vychovy z roku

2007 a studentek oborové télesné vychovy z roku 2009 za jeden pracovni den v tydnu.

POHLAVI N M MD SD 0
Stps Studentky 21 14021 14170 2979
2007
Studentky 26 14397 13486 4717 0,839
2009

Legenda: Stp5 — primérny pocet kroku za jeden pracovni den v tydnu, N — pocet
platnych, M — primér, MD — medidn, SD — smérodatnd odchylka, p — statisticka

vyznamnost

Graf ¢. 29: Pramérny pocet krokd studentek oborové télesné vychovy z roku 2007

a studentek oborové télesné vychovy z roku 2009 za jeden pracovni den v tydnu.
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Pramérny pocet krokti za jeden pracovni den v tydnu u studentek 2009 je na vyssi
hodnoté¢ (M=14397,00) nez u studentek 2007 (M=14021,00). Tento rozdil neni
statisticky vyznamny.
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5.30 Primérny pocet krokt studentek oborové télesné vychovy z roku 2007
a studentek oborové télesné vychovy z roku 2009 za jeden vikendovy den

v tydnu.

Tabulka €. 30: Primérny pocet kroku studentek oborové télesné vychovy z roku

2007 a studentek oborové télesné vychovy z roku 2009 za jeden vikendovy den v tydnu.

POHLAVI N M MD ) p
Stp2 Studentky 21 13477 12021 8038
2007
Studentky 26 11045 10089 7340 0.067
2009

Legenda: Stp2 — pramérny pocet kroki za jeden vikendovy den v tydnu, N — pocet
platnych, M — primér, MD — medidn, SD — smérodatnd odchylka, p — statisticka

vyznamnost

Graf ¢. 30: Pramérny pocet krokd studentek oborové télesné vychovy z roku 2007

a studentek oborové télesné vychovy z roku 2009 za jeden vikendovy den v tydnu.
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Pramérny pocet kroktu za jeden vikendovy den v tydnu u studentek 2007 je na vyssi
hodnoté (M=13477,00) nez u studentek 2009 (M=11045,00). Tento rozdil neni

statisticky vyznamny.
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5.31 Pocet krokti v jednotlivych dnech v tydnu studentek oborové télesné
vychovy z roku 2007 a studentek oborové télesné vychovy z roku 2009.

Tabulka ¢. 31: Pocet kroka v jednotlivych dnech v tydnu studentek oborové télesné
vychovy z roku 2007 a studentek oborové télesné vychovy z roku 2009.

POHLAVI N M MD SD p
StpMon Studentky 21 15289 15828 5176
2007
Studentky 26 14695 14687 9856 0,363
2009
StpTue Studentky 21 14874 16049 4251
2007
Studentky 26 18487 17914 12736 0,270
2009
StpWed | Studentky 21 12449 10796 4364
2007
0,137
Studentky 26 14707 15349 6063
2009
StpThu | Studentky 21 14471 14775 6075
2007
Studentky | 26 11798 12125 4565 0,106
2009
StpFri Studentky 21 13382 12594 4544
2007
Studentky 26 12222 12467 5507 0,486
2009
StpSat Studentky 21 13702 12762 6042
2007
Studentky 26 10752 8858 8166 0,030
2009
StpSun Studentky 21 13180 10566 11447
2007
Studentky | 26 11372 10577 7953 0,692
2009

Legenda: StpMon — pocet krokti za pondé€li, StpTue — pocet krokli za utery,
StpWed — pocet kroku za stiedu, StpThu — pocet krokt za ¢tvrtek, StpFri — pocet kroku
za patek, StpSat — pocet krokl za sobotu, StpSun — pocet krokti za ned¢€li, N — pocet
platnych, M — primér, MD — medidn, SD — smérodatnd odchylka, p — statisticka

vyznamnost
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Graf ¢. 31: Pocet krokd v jednotlivych dnech v tydnu studentek oborové télesné

vychovy z roku 2007 a studentek oborové télesné vychovy z roku 2009.
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Pocet krokd u studentek 2009 je v utery (M=18487,00) a ve stiedu (M=14707,00)
na vyss$i hodnoté nez studentek 2007 (M=14874,00 a M=12449,00). U studentek 2009
je utery dnem, kdy je hodnota krokt na nejvy$si hodnoté (M=18487,00), u studentek
2007 timto dnem je pondéli (M=15289,00). Dnem, kdy je hodnota krokid nejnizsi
u studentek 2009 (M=10752), je sobota, u studentek 2007 je timto dnem stfeda
(M=12449). Statisticky vyznamny rozdil je pouze v sobotu (p < 0,05).
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5.32 Primérny pocet spalenych Kcal studentek oborové télesné vychovy
z roku 2007 a studentek oborové télesné vychovy z roku 2009 za jeden den

v tydnu.
Tabulka ¢. 32: Pramérny pocet spalenych Kcal studentek oborové té€lesné vychovy

z roku 2007 a studentek oborové télesné vychovy z roku 2009 za jeden den v tydnu.

POHLAVI N M MD SD P
Kcal7day | Studentky 21 706 660 233
2007
Studentky 26 641 624 259 0,188
2009

Legenda: Kcal7day — praimérny pocet spalenych kcal za jeden den v tydnu, N — pocet
platnych, M — primér, MD — median, SD — smérodatna odchylka, p — statisticka

vyznamnost

Graf ¢ 32: Primérny pocet spalenych Kcal studentek oborové télesné vychovy

z roku 2007 a studentek oborové télesné vychovy z roku 2009 za jeden den v tydnu.

Kcal7day

1000

800

600

= 400
. Po'cet Bstudentky 2007

spalenych kcal

200 Ostudentky 2009

0

studentky studentky
2007 2009

Primérny pocet spalenych Kcal za jeden den v tydnu u studentek 2007 je na vyssi
hodnoté (M=706,00) nez u studentek 2009 (M=641,00). Tento rozdil neni statisticky

vyznamny.
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5.33 Prumérny pocet spalenych Kcal na jeden Kg hmotnosti studentek
oborové télesné vychovy z roku 2007 a studentek oborové télesné vychovy
Z roku 2009 za jeden den v tydnu.

Tabulka ¢. 33: Prumérny pocet spalenych Kcal na jeden Kg hmotnosti studentek

oborové télesné vychovy z roku 2007 a studentek oborové télesné vychovy z roku 2009

za jeden den v tydnu.

POHLAVI N M MD SD p
KcalKg7day | Studentky 21 11,63 10,85 3,39
2007
Studentky 26 11,05 10,48 3,91 0,309
2009

Legenda: KcalKg7day — primérny pocet spalenych Kcal na jeden kg hmotnosti
za jeden den v tydnu, N — pocet platnych, M — primér, MD — medién, SD — smérodatna

odchylka, p — statisticka vyznamnost

Graf ¢ 22: Primérny pocet spalenych Kcal na jeden Kg hmotnosti studentek
oborové télesné vychovy z roku 2007 a studentek oborové télesné vychovy z roku 2009

za jeden den v tydnu.
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Primérny pocet spalenych Kcal na jeden Kg hmotnosti za jeden v tydnu u studentek
2007 je na vyssi hodnoté (M=11,63) nez u studentek 2009 (M=11,05). Tento rozdil neni

statisticky vyznamny.
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5.34 Vyhodnoceni hypotéz

Prvni hypotéza: "' Piedpoklada se, Ze z vyzkumu z roku 2009 bude pohybova aktivita
u studentek oborové télesné vychovy na vyssi urovni nez u studentit oborové télesné
vychovy'. Tato hypotéza se potvrdila jen z ¢asti, nebot’ z dotaznikti vyplyva, ze studenti
jsou aktivngj$i v intenzivni, stfedné intenzivni a celkové pohybové aktivité. Studentky
jsou aktivnéj$i v chizi. Ani jeden rozdil neni tak velky, aby dosahl statistické
vyznamnosti. Z krokomért je patrnéjsi prevaha studentek. Statisticky vyznamny rozdil
je pouze v poctu nachozenych krokli v pracovnich dnech. V celkovém poctu spalenych
Kcal je vy$si hodnota u studenti. V poctu spalenych Kcal na jeden Kg hmotnosti

je vyssi u studentek. V obou piipadech jsou tyto rozdily statisticky vyznamné.

Druha hypotéza: "'Piedpokliada se, Ze pohybovd aktivita studentii i studentek
oborové télesné vychovy z vyzkumu 7 roku 2007 bude na vyssi tirovni nez u studentii a
studentek oborové télesné vychovy 7 vyzkumu z roku 2009% Tato hypotéza se az na
jeden pftipad u studentek potvrdila. U studentti byl prokazany rozdil ve vsech dil¢ich
ptipadech. Statisticky vyznamné rozdily jsou v hodnotach chize a celkové pohybové
aktivity. Z krokoméra jsou statisticky vyznamné hodnoty celkového poctu krokt za
tyden, primérného poctu kroki za jeden den a za jeden pracovni den v tydnu.
Statisticky vyznamny rozdil je jesté v poétu spalenych Kcal na jeden Kg hmotnosti. U
studentek se hypotéza nepotvrdila pouze v primérném poctu krokii za jeden pracovni

den. Ani jeden rozdil ve zjiSténych hodnotach nenabyl statistické vyznamnosti.

Zuvedeného vyplyva, Ze pohybova aktivita studentd oborové télesné vychovy

ma sniZujici se tendenci, predevsim tedy u studentd muzského pohlavi.
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6 Diskuse

Pohybové aktivita zahrnuje komplex lidského chovani, ktery zahrnuje veskeré
pohybové Cinnosti Clovéka a je uskuteChovana zapojenim kosterniho svalstva.
Dovalil et al., (2002) rozebira podrobné veskerou pohybovou aktivitu a fyziologické
aspekty pohybu, ktery napomahd zvysSovani kondice a udrzovani zdravi a to nejenom
ve sportovnim tréninku, ale i v béZném Zzivoté. Svoboda (2007) dale uvadi, ze je pohyb
komplexni proces fyzického a psychického vztahu.

V pribéhu casu a véku cloveéka se jeho pohybova aktivita vyrazné méni a vede
k omezeni télesné vykonnosti a ke zhorSovani zakladnich zivotnich funkci.
(Macek et Mackova 1997).

Prestoze se vyzkum diplomové prace zabyval pouze velmi kratkym casovym
usekem, lze konstatovat, ze se skutecné pohybova aktivita u vybrané skupiny studentti
snizila. U student byl rozdil statisticky vyznamny oproti studentkam, kde byl také
zjistén i pokles pohybové aktivity, ale v nevyznamné mife. K obdobnému zavéru dosel
rovnéz 1 Kudlacek et al. (2005), kdy uvedl, Ze objem pohybové aktivity se snizil
pfevazné ve vikendovych dnech. Sebrle et Zarybnicky (2008) v publikovaném &lanku
uvedli, ze studentky oborové télesné vychovy jsou pohybové aktivnéjsi. Tyto vysledky
byly potvrzeny v kapitole 5.8 Pramérny pocet krokd studenti a studentek
za jeden vikendovy den v tydnu.

Polova (2008) ve své praci rovnéz dospéla k vysledkiim, ze divky jsou pohybové
aktivnéj$i v chlizi. Analyzou pohyboveé aktivity jihoCeského regionu se téz zabyval
Schlauch (2006). I v této studii Zeny pievySovaly muze mnozstvim chuize.

Fromel et al. (1999) doplnili normy Healthy People a doporucili pohybovou aktivitu
na hodnotu 11 000 krokti, poskokli a zmén poloh u studentii vysokych skol a 9 000
krokli, poskokii a zmén poloh u studentek vysokych Skol v pfevazujicim poctu dn
v tydnu. Po zhodnoceni udaji zvyzkumu tyto hodnoty byly jak studenty,
tak 1 studentkami plné€ny. Vysledné hodnoty primérného denniho poctu krokt byly u
studentti 12 173 a u studentek 14 397. Opét je patrné, Ze studentky byly aktivnéjsi.

Konzumni zplsob zivota piinasi fadu zdravotnich problému. Jednim znich je
nadvéha. VSechny zivé organismy potiebuji pro svou piiméfenu funkci pravidelny
pfisun energie, kterd udrzuje jednak télesnou teplotu, zabezpecuje chod plic, srdce,

mozku a dalSich organi. Zdrojem energie jsou potraviny (Krch et Malkova, 1993).
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Aktivnim pohybem a vyvazenou stravou lze udrzovat nebo zvySovat fyzickou kondici a
udrzet ¢i snizovat hmotnost. Diehl et al. (2001) se rovnéz ve své publikaci zabyva
vyvazenou stravou a spotifebou Kcal v béznych dennich aktivitach a potvrzuje nazor
Krcha et Malkové (1993).

Vysledek spalovani Kcal celkového poctu a poctu spalenych Kcal na 1 Kg je
Vv kapitolach 5.10 a 5.11. Studenti v priméru za jeden den spalili 771 Kcal, studentky
641 Kcal, cemuz odpovida u studenti 9,68 spalenych Kcal za jeden den na 1 Kg
hmotnosti, u studentek 11,05 Kcal na 1 Kg hmotnosti. Lze tedy uvést, ze pohyb
ovliviiuje spalovani Kcal ulozenych v lidském organismu.

Dle norem Fromela et al. (1999) je doporuceny energeticky vydej pfi vlastni
pohybové aktivit¢ v pifevazujicim poétu dnti v tydnu nejméné 11 Kcal na jeden
Kg za den u studentti a 9 Kcal na jeden Kg za den u studentek. Zjisténé vysledky
potvrdily, ze studentky tuto normy spliiuji, u studentli se doporuceny energeticky vydej
nepotvrdil.

Pohybova aktivita ma vyznam nejen pro zvySovani fyzické kondice a ovliviiovani
hmotnosti, ale pfispiva také k psychické vyrovnanosti, odbourdvani stresu a socidlni
pohody, coZ potvrzuje i nazor autorti Linharta (1986), Capa (1993), Slepic¢kové (2005)
a Slepicky et al.,(2006).
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7 Zavér

Pro tuto diplomovou praci s ndzvem "Pohybova aktivita studentli oborové télesné
vychovy Pedagogické fakulty JihoCeské univerzity" bylo nutné splnit né€kolik dil¢ich
cilii. Prvotnim cilem bylo studium literatury souvisejici s pohybovou aktivitou. Jednalo
se o vyzkumy tykajici se pohybové aktivity zak na zékladnich, stiednich a vysokych
Skolach, dospélé populace, kuiakt ¢i nekutakd. V literarnim pichledu byly shrnuty diléi
poznatky o pohybu, pohybové aktivité v ndvaznosti na motivaci, emocni vyvoj,
pohybové charakteristiky a s tim souvisejici vliv pohybu na zdravi. Dal$im cilem bylo
vyhodnoceni dotaznikti a krokomérti mezi nahodné¢ vybranym vzorkem studentt
a studentek oborové télesné vychovy Pedagogické fakulty JihoCeské univerzity. Dale
byly statisticky analyzovany a vyhodnoceny dotazniky i ziskana data z krokoméru.

Nejvétsim problémem pii zpracovani vysledki pro vyzkumnou ¢ast diplomové prace
bylo dohledani zpracovanych dat respondenti daného vyzkumu. Potfebna data
se zpracovavala s dal§imi vyzkumy v Centru kinantropologického vyzkumu na Fakulté
télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci. Centrum zpracovava veskera data
z celé Ceské republiky v projektu “Pohybova aktivita a inaktivita obyvatel Ceské
republiky v kontextu behavioralnich zmén". Z diivodii vytizenosti se nepodatilo ziskat
potfebna zpracovana data Vv témze roce. Hledani dat probé&hlo v nékolika po sobé
jdoucich fazich za aktivni pomoci pracovnikii Centra kinantropologického vyzkumu.
Data byla vyhledana podle jmen studentd a byla poskytnuta v excelovém tabulkovém
ptehledu az vroce 2012. Ztohoto piehledu byla vybrana pouze intenzivni, stfedné
zaté¢Zujici pohybova aktivita, chiize a celkovd pohybova aktivita. Dale byly
vyhodnoceny pocty krokti a spalenych Kcal. Tyto parametry byly pro zpracovani
diplomové prace charakteristicky nejzajimavéjsi. Zpracovavani vysledki pro
diplomovou praci bylo provedeno pomoci programu STATISTICA 10. Zjisténé
vysledky byly zadané do tabulek a pro pifehlednost také do grafického zpracovani.
Vysledky odpovidaly zadanym cilim a hypotézy byly ve vyzkumu potvrzeny.
Studentky dosahovaly v pohybové aktivité lepSich vysledka oproti studentim. Celkova
pohybova aktivita ma snizujici tendenci, pfedevsim u studenti muzského pohlavi.

Lze doporugit, aby se na tento vyzkum v budoucnu navézalo. Rada ziskanych
vysledkii by mohla pomoci pfi feSeni otdzek zdravého zivotniho stylu a odbourani

snizujici se tendence pohybové aktivity nejenom u studenti.

66



Referen¢ni seznam literatury

CLARKOVA, N. Sportovni vyziva. Praha. Grada. 2000. ISBN 80-247-9047-5

CAP, J. Psychologie vychovy a vyucovdni. Praha. Univerzita Karlova.

DIEHL, H. LUDINGTONOVA, A. PRIBIS, P. DUMBECK, L. Dynamicky Zivot.
Praha. Advent-orion s.r.o. 2001. ISBN 80-7172-708-3

DOVALLIL, J et al. Vykon a trénink ve sportu. Praha: Olympia. 2002. ISBN 80-7033-
760-5.

FOSTER, W. V. Kniha o zdravém Zivotnim stylu. Praha. Advent—Orion. 1995. ISNB
80-7172-132-8

FROMEL, K. Manudl pro zpracovini a analyzu dat Mezindrodniho dotazniku
pohybové aktivity IPAQ. Olomouc: Centrum kinantropologického vyzkumu. 2005.

FROMEL, K., NOVOSAD, J. SVOZIL, Z. Pohybova aktivita a sportovni zdjmy
mlddeze. Olomouc. Univerzita Palackého.

GRASGRUBER, P. CACEK, J. Sportovni geny. Brno. Computer Press, a.s. 2008.
ISBN 978-80-251-1873-3.

HAVLICKOVA, L. DLOUHA, R. VRANOVA, I. et al. Fyziologie télesné zdtéze I.
Praha, karolinum 2004. ISBN 80-7184-875-1

HELUS, Z., HRABAL, V., KULIC, V., MARES, J. Psychologie Skolni tispésnosti
Zaka. Praha. SNP. 1979. Publikace ¢. 4-11-11/1

CHRASKA, M. Metody pedagogického vyzkumu. Praha: Grada. 2007. ISBN 978-80-
247-1369-4.

KRCH, D. F., MALKOVA, 1. SOS nadviha. Praha. Granit s.r.o. 1993. ISBN 80-
85805-12-X.

KUDLACEK, M., FROMEL, K., KUDLACEK, V., MITAS, D., SSIGMUNDOVA,
D. et al. Pohybovd aktivita v Zivotnim stylu vysokoskoldaki. In: Shornik z védeckého
semindre pedagogické kinantropologie. Praha: Univerzita Karlova. 2005.

LINHART, J. Zdklady psychologie uceni. Praha. Statni pedagogické nakladatelstvi.
1986. 14-368-86

MACEK, M., MACKOVA, J. Fyziologie télesnych cviceni. Brmo: Masarykova
univerzita, 1997. ISBN 80-210-1604-3.

MACEK, M. RADVANSKY, J. BRUNOVA, B. DADOVA, K. et al. Fyziologie a

klinicke aspekty pohybové aktivity. Praha. Galén. 2011 ISBN 978-80-7262-784-4
67



MANGI, R., JOKL, P., DAYTON, W. Sports fitness and training. New York:
Pantheon Books. 1987.

MARCUS, B. H., FORSYTH, H. L. Psychologie aktivniho zpiisobu Zivota. Praha:
Portal. 2010. ISBN 978-80-7367-654-4.

MELGOSA, J. Kniha o dusevnim zdravi. Praha. Advent — Orion. ISBN 80-7172-
240-5

NESPOR, K. Navykové chovaini a zdvislost. Praha. Portal ISBN 80-7178-831-7

PERIC, T. DOVALIL, J. Sportovni trénink. Praha. Grada. 2010. ISBN 978-80-247-
2118-7

POLOVA, M. Pohybovd aktivita a inaktivita 15 - 19 leté mlddeze Jihoceského kraje.
2008 Bakalaiska prace. Jiho¢eska univerzita v Ceskych Budgjovicich, Pedagogicka
fakulta, Katedra télesné vychovy a sportu.

REITEROVA, E. Zdklady statistiky pro studenty psychologie. Olomouc: Univerzita
Palackého. 2000. ISBN 80-7178-63-4.

SCHLAUCH, M. 4nalyza pohybové aktivity v Zivoté obyvatel jihoceského regionu.
2006 Diplomova prace. Jihoéeska univerzita v Ceskych Budéjovicich, Pedagogicka
fakulta, Katedra télesné vychovy a sportu.

SKALKOVA, J., BACIK, F., HELUS, Z., SKALKA, J., KALOUSEK, J. Uvod
do metodologie a metod pedagogického vyzkumu. Praha: Statni pedagogické
nakladatelstvi. 1983.

SLEPICKA, P., HOSEK, V., HATLOVA, B. Psychologie sportu. Praha. Univerzita
Karlova. 2006. ISBN 80-246-1290-9

SLEPICKOVA, 1. Sport a volny cas- Vybrané kapitoly. Praha: Karolinum. 2005,
ISBN 80-264-1039-6.

SVOBODA, B. Pedagogika sportu. Praha. Karolinum. 2007. ISBN 978-80-246-
1358-1

SEBRLE, Z., ZARYBNICKY, M. Pohybova aktivita studentii oborové télesné
wwchovy pedagogické fakulty Jihoceské univerzity. In: Studia Kinanthropologica. Ceské
Budé¢jovice: Pedagogicka fakulta. 2008. ro€. 9, €. 1, s. 183 - 189. ISSN 1213-2101.

SIMONEK, J. Didaktika telesnej vychovy. Nitra: Univerzita Konstantina Filozofa.
2005. ISBN 808005087309.

68



VAGNEROVA, M. Wwojovd psychologie. Praha. Karolinum.  2005.
ISBN 80-246-0956-8

Internetové odkazy

http://psycho-1.blogspot.cz/

http://www.vyziva.estranky.cz/

http://encyklopedie.seznam.cz/

http://www.ipag.ki.se/

http://cs.wikipedia.org/

http://botanika.bf.jcu.cz/suspa/vyuka/statistika.php

69


http://psycho-1.blogspot.cz/
http://www.vyziva.estranky.cz/
http://encyklopedie.seznam.cz/
http://www.ipaq.ki.se/
http://cs.wikipedia.org/
http://botanika.bf.jcu.cz/suspa/vyuka/statistika.php

Seznam priloh
Priloha ¢.
Priloha ¢.
Priloha ¢.
Priloha ¢.
Priloha ¢.
Priloha ¢.
Priloha ¢.

Priloha ¢.

: Dotaznik NQLS str. 1.
: Dotaznik NQLS str. 2.
: Dotaznik NQLS str. 3.
: Dotaznik NQLS str. 4.
: Zaznamovy arch str. 1.
: Zaznamovy arch str. 2.

: Obecna doporuceni pro pohybovou aktivitu.

00 ~N O O A W N =-

. Energetické hodnoty potravin

70



Priloha €. 1: Dotaznik NQLS str. 1.

Epidemiology Unit, University of New South Wales, Sydney Centrum kinantropologického vyzkuma, FTK UP, Olomouc

MEZINARODNI DOTAZNIK K POHYBOVE AKTIVITE

Zajimame se o pohybovou aktivitu, kterou vykonavate jako soufast Vaseho kaZdodenniho Zivota.
V otazkach se Vas budeme ptat na cas, ktery jste stravili pohybovou aktivitou v poslednich 7 dnech. Prosime Vas
o zodpovézeni véech otazek, i kdyZ se nepovaZujete za pohybové aktivnino clovéka. Zamyslete se prosim nad
aktivitami, které provadite v zaméstnani, jako soucast domacich praci, na zahradé, pfi pfesunu z mista na misto a
ve Vasem volném ¢ ase pfi rekreaci, cviceni nebo sportu.

Zamyslete se nad intenzivni (télesné naroéna) a stredné zatézujici pohybovou aktivitou, kiterou jste
provadélia béhem poslednich 7 dnu. Intenzivni pohybova aktivita se vyznatuje t&Zkou télesnou namahou a
zadychanim. Stfedné zatézujici pohybova aktivita se vyznaéuje stfedni télesnou namahou, pfi niZ dychate trochu
vic neZ normalné.

1. CAST: POHYBOVA AKTIVITA V RAMCI PRACE NEBO STUDIA

Prvni ¢ast se tyka Vasi prace nebo studia. Zahrnuje VaSe placené zaméstnani, skolni dochazku, zemédélske
prace, dobrovolnickou praci a jakoukoliv dal$i neplacenou praci, kterou jste délalla mimo sviij domov. Nezahmuijte
sem neplacenou praci, kterou délate doma, jako napf. domaci a zahradni prace, Gdrzbu domu (bytu) a péci o
rodinu. Na to se ptame ve 3. ¢asti.

1 Méia v soutasnosti zaméstnani (Skolni dochazka) nebo neplacenou praci mimo svij domov?
Ano
|:| Ne — Prejdéte ke 2. éasti: PRESUNY...

Nasledujici otazky se tykaji veskeré pohybové aktivity, kterou jste provadélla béhem poslednich 7 dnu jako
soucast Vaseho placeného zaméstnani (Skolni dochazka) nebo neplacené prace. Neni sem zahmut pfesun do
prace a z prace (do $koly a ze Skoly).

2. V kolika dnech béhem poslednich 7 dni jste provadéla intenzivni pohybovou akfivitu, napf. zvedani
téZkych bfemen, kopani (ryti), t&Zké stavebni prace, vystup do schodl v ramci Vasi prace nebo studia?
Berte v Gvahu pouze tu pohybovou aktivitu, které trvala nepretrZité alespon 10 minut.

dnt v tydnu
] Zadna intenzivni pohybova akfivita spojena s praci nebo studiem == Projdéte k otizce &. 4
3. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnli provadénim intenzivni pohybové aktivity v ramci
Vasi prace nebo studia (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

4. Opét berte v Gvahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste provadéla nepretrZité alespon 10 minut. V
kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste provadéla stredné zatézujici pohybovou aktivitu, napr.
prenadeni lehkych biemen, v ramci Vasi prace nebo studia? Nezahmuijte prosim chizi.

dna v tydnu
] Zadna stfedné zatéZujici pohybova aktivita
spojena s praci nebo studiem — Prejdéte k otazce ¢. 6
5. Kolik ¢asu jste obvykle stravilla v jednom z téchto dnii provadénim stredné zatézujici pohybové aktivity v

ramci Vasi prace nebo studia (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

6. V kolika dnech béhem poslednich 7 dni jste chodilia nepretrZité alespon 10 minut v ramci Vasi prace
nebo studia? Nezapoéitavejte prosim chiizi do prace (3koly) nebo z prace (Skoly).
_____dnivtydnu
El Zadna chiize spojena s praci nebo studiem — Prejdéte ke 2. éasti: PRESUNY...
T Kolik Easu jste obvykle stravilia v jednom z téchto dn chizi v ramci Vasi prace nebo studia (v pruméru za

jeden den)?

hodin denné
minut denné



Priloha €. 2: Dotaznik NQLS str. 2.

2. CAST: PRESUNY - POHYBOVA AKTIVITA PRI DOPRAVE

Nasledujici otazky se vztahuji k tomu, jak se pfesouvate z mista na misto, vietné mist jako pracovisté, obchody,
kina atd.

8.

V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste cestovalla motorovym dopravnim prostredkem, jako
napr. vlakem, autobusem, autem nebo tramvaji?

dnt v tydnu
[[] Zadné cestovani motorovym dopravnim prostiedkem  wp Prejdéte k otézce é. 10

Kolik ¢asu jste obvykle stravilia v jednom z téchto dnl cestovanim ve viaku, autobusu, auté, tramvaji nebo
jiném motorovém dopravnim prostfedku (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

Nyni berte v Gvahu pouze jizdu na kole a chuzi pfi cestovani do prace a z prace, do $koly a ze 3koly, pochlzkach
nebo jiném presunu z mista na misto.

10.

1.

12.

13.

V kolika dnech béhem poslednich 7 dnd jste jezdil/a na kole nepretrZité alespof 10 minut pfi presunu z
mista na misto?

dna v tydnu
D Zadna jizda na kole z mista na misto — Prejdéte k otazce €. 12

Kolik tasu jste obvykle stravilla v jednom z téchto dnl jizdou na kole z mista na misto (v priméru za
jeden den)?

hodin denné
minut denné

V kolika dnech béhem poslednich 7 dn jste chodilla nepfetrZité alespon 10 minut pfi presunu z mista
na misto?

dnd v tydnu
D Zadna chiize z mista na misto — Prejdéte ke 3. éasti: DOMACI PRACE...
Kolik ¢asu jste cbvykle stravilia v jednom z t&chto dnl chiizi z mista na misto (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

3. CAST: DOMACI PRACE, UDRZBA DOMU (BYTU) A PECE O RODINU

Tato tast se tyka pohybové aktivity, kterou jste provadél/a béhem poslednich 7 dnid doma a okolo domu, jako
napf. domaci prace, zahradkareni, prace v okoli domu, udrZba domu (bytu) a péée o rodinu.

14.

15.

16.

Berte v uvahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste provadélla nepretrZité alespon 10 minut. V kolika
dnech béhem poslednich 7 dnu jste provadél/a intenzivni pohybovou aktivitu, jake zvedani t&Zkych
bremen, tipani dfivi, odklizeni snéhu nebo ryti na zahradé nebo v okoli domu?

dnt v tydnu
O Zadna intenzivni pohybova aktivita
na zahradé nebo v okoli domu — Prejdéte k otazce €. 16

Kolik ¢asu jste obvykle stravila v jednom z téchto dn provadénim intenzivni pohybové aktivity na
zahradé nebo v okoli domu (v priméru za jeden den)?

__ hodin denné
minut denné

Opét berte v Gvahu pouze tu pohybovou akfivitu, kterou jste provadéla nepretrZité alespon 10 minut. V
kolika dnech béhem poslednich 7 dna jste provadél/a stredné zatézujici pohybovou aktivitu, jako napf.
prenaseni lehkych biemen, zametani, myti oken a hrabani na zahradé nebo v okoli domu?

dnt v tydnu

Zadna stfedné zatéZujici pohybova aktivita
na zahradé nebo v okoli domu —_— Prejdéte k otazce €. 18



Priloha €. 3: Dotaznik NQLS str. 3.

17.

18.

19.

Kolik ¢asu jste obvykle stravila v jednom z téchto dnli provadénim stfedné zatézujici pohybové aktivity na
zahradé nebo v okoli domu (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

Jesté jednou berte v Uvahu pouze takovou pohybovou aktivitu, které jste provadél/a nepretrZité alespon 10
minut. V kolika dnech béhem poslednich 7 dni jste provadélia stfedné zatézujici pohybovou aktivitu,
jako napf. prenaseni lehkych biemen, myti oken, drhnuti podlahy a zametani u vas doma?

dnti v tydnu
D Zadna stfedné zat&Zujici pohybova aktivita doma w—pp Prejdéte ke 4. éasti: REKREACE...
Kolik ¢asu jste obvykle stravilia v jednom z t&chto dnl provadénim stredné zatézujici pohybové aktivity u
vas doma (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

4. CAST: REKREACE, SPORT A VOLNOCASOVA POHYBOVA AKTIVITA

Tato ¢ast se tyka veskeré pohybové aktivity, kterou jste provadél/a béhem poslednich 7 dnli pouze pfi rekreaci,
sportu, cvi¢eni nebo ve volném ¢ase. Nezahmujte prosim tu aktivitu, které jste uvedl/a jiZ drive.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

Nezapoéitavejte chizi, kterou jste uvedl/a jiZ dfive. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste chodil/a
nepretrZité alespon 10 minut ve svém volném case?

dnt v tydnu
[[] Zadna chize ve volném ase — Prejdéte k otézce €. 22

Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a chiizi v jednom z téchto dni ve svém volném &ase (v priméru za jeden
den)?

hodin denné
minut denné

Berte v Uvahu pouze takovou pohybovou aktivitu, kterou jste provadélia nepretrZité alespon 10 minut. V
kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste provadél/a intenzivni pohybovou aktivitu ve svém volném
case, jako napr. aerobik, béh, rychlou jizdu na kole nebo rychlé plavani?

dnt v tydnu
|:| Z4dna intenzivni pohybova aktivita ve volném ase  wepp Prejdéte k otdzce ¢. 24
Kolik éasu jste obvykle stravilla v jednom z t&chto dnl provadénim intenzivni pohybové aktivity ve svém
volném &ase (v priméru za jeden den)?
hodin denné
minut denné

Opét berte v Uvahu pouze takovou pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepretrZité alespon 10 minut.
V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste provadél/a stfedné zatézujici pohybovou aktivitu ve svém
volném cCase, jako napr. jizdu na kole béZnym tempem, plavani béZnym tempem a tenisovou ctyrhru?

dnt v tydnu

|:| Zadna stfedné zatéZujici pohybova aktivita " : ; .
ve volném case = Projdéte k 5. ¢asti: CAS STRAVENY SEZENIM

Kolik ¢asu jste obvykle stravila v jednom z tEchto dnd ve svém volném Ease provadénim stfedné
zatézujici pohybové aktivity (v prtiméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné



Priloha ¢. 4: Dotaznik NQLS str. 4.

5. CAST: CAS STRAVENY SEZENIM

Posledni otazky se tykaji ¢asu, ktery stravite sezenim v praci, ve $kole, doma, pfi studiu a ve volném c¢ase. To

muZe zahrovat tas, ktery stravite sezenim u stolu, na navitévé pratel. u &teni nebo sezenim a leZenim pii

sledovani televize. Nezahrnujte ¢as straveny sezenim v motorovém dopravnim prostredku, ktery jste jiz uvedl/a

drive.

26. Kolik ¢asu denné jste obvykle stravilla sezenim v pracovnich dnech b&éhem poslednich 7 dni
(v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

27. Kolik ¢asu denné jste obvykle stravilla sezenim ve vikendovych dnech b&hem poslednich 7 dnu
(v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

DEMOGRAFICKE OTAZKY

1. Pohlavi: _ Muz
__ Zena

2. Kolik vam bylo let pfi vasich poslednich narozeninach?
ket
__ Nevim/Nejsem si jisty/a
____ Odmitam odpovédét

3. Kolik let $kolni dochazky mate ukonéeno (vietné zakladni Skoly)?
_ Let
__ Nevim/Nejsem si jisty/a
____ Odmitam odpovédét

4. Mate v soucasné dobé placené zaméstnani?
___Ano
__ Ne > Prejdéte k otazce ¢ 6
__ Nevim/Nejsem si jistyla ———» Prejdéte k otdzce & 6
—__ Odmitam odpovédét — Prejdite k otdzce & 6

5. Pokud ano, kolik hodin tydné pracujete ve viech zaméstnanich?
__ Hodin tydné
__ Nevim/Nejsem si jisty/a
___ Odmitam odpovédét

6. Kam zaradite misto, kde Zijete?
____ Velké mésto (> 100 000 obyvatel)
___ Stfedné velké mésto (30 000 - 100 D00 obyvatel)
___ Mensimésto (1 000 - 29 999 obyvatel)
____Mala obec/vesnice (< 1 000 obyvatel)
__ Nevim/Nejsem si jisty/a
___ Odmitam odpovédét

Dopliujici udaje
Vyska (cm): l:] Hmotnost (kg): :l
Bydlisté: okres: | obec | | Narodnost: |:|

Zpusob bydleni (dim-D, bytovy dim-8): [ ] KuFak (ano-A, ne-N): [ ]
Zpusob Zivota (sam-S, v rodiné-R, v rodiné s détmi do 18 Iet-RD):|:| Mate psa (ano-A, ne-N): [:l
Materialni podminky: mam k dispozici (ano-A, ne-N) kolo |:| auto El chatu, chalupu |:|
Organizovanost {pravidelna G¢ast v organizované pohybové aktivité po vétsinu

roku-organizuje osoba nebo instituce, ne-N, 1x, 2x, vice krat - tydné): |:|

Sportovni ¢innost, kterou béhem roku nejéastéji provozujete

a kterou byste nejradéji provozoval/a
Neprovozuji Zadnou sportovni aktivitu |:I

Dékujeme Vam za peclivé a pravdivé vyplnéni dotazniku.



Priloha €. 5: Zaznamovy arch str. 1.

v :}\":::(}; -'.: J
fsg  Centrum kinantropologického vyzkumu Univerzita Palackého \i I ‘ :
%W Fakulta tslesns kultury v Olomouci \/
ety
Zaznam tydenni pohybové aktivity krokomérem
Jméno: Prijmeni:
Datum zahajeni méfeni: Datum ukonéeni méfeni:
Jak zapisovat udaje z krokoméru? - -

:l Seda politka v tabulce jsou povinna a je nutné je vyplnit.

Bila policka jsou dobrovolna, doporucujeme Vam viak tyto
informace rovnéz zaznamenavat. Vyhodnoceni. které od nas
nasledné obdrzite, bude detailnéj3i a pro Vas pfinosnéjsi.
Do pfisluinych kolonek tabulky zapisujte vpriubéhu jednothivych
sledovanych dni éasy a z krokoméru poéty krokt a keal. Pfistroje nenulujte.
V pripadé nahodného vynulovani pokracujte v zapisu. -

Organizovanou pohybovou aktivitou (na rozdil od neorganizované) rozuméjte pohybovou aktivitu pod vedenim
cvicitele nebo trenéra.

Noseni pristroje: Krokomér noste na Vasem pase. mél by byt nosen na pravém boku. Nasad'te si jej rano thned
poté. co vstanete z postele. Sundejte jej tésné pfedtim. nez jdete spat. Béhem dne prfistroj sundavejte pouze na
sprchovani, koupani a plavani.

Rano — nasazeni piistroje — ¢as

(Do nien) e aden o ey oodan S ldan odan T day o oy

Rino — nasazeni pristroje — pocet kroka

Rino — nasazeni pristroje — kcal

Prichod do prace (Gkolv) — éas

Prichod do prace (ikoly) — pocet kroka

Prichod do prace (Zkoly) — keal

Qdchod z prace Gkoly) — ¢as

Odchod z prace (Zkoly) — pocet krokn

Odchod z prace (Zkoly) — keal

Orzamzovana PA — zahdjeni — ¢as

Orgamzovana PA — zahajeni — pocet kroka

Organizovana PA — zahdjeni — keal

Orgamzovana PA — ukonéeni — €as

Orgamizovana PA — ukonéeni — poéet kroku

Orgamzovani PA — ukonéeni — keal

Neorgamzovana PA — zzhajeni — &as

Neorgamzovana PA — zahijeni — poéet looka

Neorgamzovana PA — zzhajeni — keal

Neorsamzovana PA —ukonéeni — ¢as

Neorgamzovana PA — ukonéeni — pocet kroka

Neorgamzovana PA —ukondeni — keal

Vecer — odlozeni pFistroje — ¢as

‘ecer — odlozeni pristroje — pocet kroka

Vecer — odlozeni pristroje — keal

V pfipadé potfeby nas koatzktujte emailem: info-ckv@mpol cz
nebo telefonicky: 585636462




Priloha €. 6: Zaznamovy arch str. 2.

Druh a intenzita viech provadénvch pohvbovvch aktivit véetné organizovanvch.

Zammamenejte dobu (zaokrouhlené na pét minut) viech pohybovych aktivit, které jsme v pribéhu dne
provadél/a déle nez 10 minut (stejné aktivity scitejte). Fyzicky narocnou pohybovou aktivitu s vy3si
intenzitou (znacna unava, zadychani, zpoceni, vysoka srdecni frekvence) oznacte u ziznamu minut znakem I
(Intenzivni). Orgamzovanou pohybovou aktivitu (fréninkové nebo jiné cvic¢ebni jednotky nebo jiné pohyboveé
aktivity pod vedenim uéitele. trenéra nebo cvicitele) omacime u ziznamu minut znakem O.

Pohybova aktivita 1. den 2. den 3. den 4. den 5. den 6. den 7. den 8. den

Chiize (i tunistika)

Béh (jogzmng)

Cviceni s hudbou (aerobic ap.)

Tanec

Zakladni a sportovni gymnastka

Kondiéni cvideni, posilovani

"Zdravotni" cvifeni (1 ranni)

Plavani

Lyzovani sjezdove

Lyovani béh

Brusleni (1 koleckove)

Jizda na kole (1 tunstika)

Fotbal. nohejbal

Basketbal

Jolejbal

Tenis, softtenis

Stolni temis

Florbal, hokej

Upoly (bojova uméni. sebeobrana)

Zahradkareni

Pracovni (manualni prace)

Domaci prace (ukizeni, upravy bym)

Druh a intenzita viech inalktivit.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na pét minut) viech inaktivit. které jste v pribéhu dne provadél/a déle nez 10
minut (stejné aktivity scitejte).

Pohybova inaktivita 1. den 2. den 3. den 4. den 5. den 6. den 7. den 8. den

Sezeni (lezeni) u televize

Sezeni (lezeni) u poéitace

Sezeni ve Zkole

Sezeni (lezeni) pf uceni. hie, ...

Sezeni v parku, restauraci ap.

Sezeni (stani) pfi sport. @ kulmmich akcich

Sezeni (stani) v dopravnich prostfedcich

V pfipadé potieby nas koataktujte emailem: info-ckviupel cz
nebo telefonicky: 585636462



Piiloha €. 7: Obecna doporuceni pro pohybovou aktivitu.

OBECNA DOPORUCENI PRO POHYBOVOU AKTIVITU

Zdravotni doporuéeni k tvdenni pohvbové aktivité (PA) adolescenti

Stredné zatéZujici PA=4-6 MET

Intenzivii P4 =6 a vice MET

Sallis. Patrick, & Long (1994): i

Healthy People 2010 (USDHHS. N

2000):

Kazdodenni PA 30 az 60 min v ramci hry, rekreace,
prace, télesné vychovy, cviceni atd.

e 3x avicekrat tydné stfedné zatézujici az intenzivni PA
20 a vice minut.

Stiedné zatézujici PA nejméné 30 minut alespon 5x
tydné.

o Intenzivni PA nejméné 20 minut alespon 3x tydné.

Health Education Autority (HEA. o Kazdy den alespoil stiedné zatézujici PA neyméné 1 hod.
1998): e PA zaméfena na zvyieni a udrZeni svalové sily. flexibility

Fromel. Novosad. & Svozil (1999): .

a prevenci profi osteopordze alespon 2x tydné.

Denni energeticky vydej pii vlastai PA u chlapen

nejméné 11 keal'kg™'den! a u divek 9 keal kg™ den’.

¢ Denni pocet krokt a poskok nejméné 11000 u chlapct a
9000 u divek.

e Denni PA nejméné 75 minut v chlapct a 65 minut u
divek.

PRO DOSAZENI DOBREHO ZDRAVI DOPORUC UJEME DENNE

NEJMENE 10 000 KROKU 4 POSKOKT.

Vysvetleni pojmii:

Intenzivni pohybova | zahmuje aktivity jako jogging. béhani, rychlou jizdu na kole. aerobic. plavani,
aktivita tenisovou dvouhru nebo squash. Pii tomto fypu aktivit se Vam obvykle zvysi
(6 avice MET) srdecni frekvence, zpotite se a zadychate.

Stredné zatézujici zahmuje aktivity jako rychlou chizi, zahradkafeni, pomalou jizdu na kole nebo
pohybova aktivita (4- | tanec. Stiedné zatézujici pohybova aktivita je jakakoliv aktivita, ktera zpisobuje, Ze
6 MET) dychate o néco rychleji neZ normalné.

MET (metabolicky 1 MET je Klidovy vydej energie (3,5 ml Oy - kg - min™), tedy 4 MET je étyfikrat
ekvivalent) vyssi vydej energie oproti klidovémm stavu.

Kilokalorie (keal) a udavaji vyzivnou hodnotu potravin Energie ziskana z celodenni stravy by se méla
Kilojouly (kJ) rovnat energetickému vydeji. ktery zahmuje energii bazalni a energii potiebnou na
lkecal=42kJ pohyb a praci. Denni spotieba energie je velmi individualni, lidf se v zavislosti na

pohlavi, véku a fyzické zatéa. Ve véku 15-19 let je pfiblizna denni spotieba
Ialokalorii (kecal) 3000 u oz a 2400 v Zen.

Posouzeni miry obezity (Placheta, 1999):

BMI (Body Mass Index) = hmotost (kg) / viska (m?)

Muzi BMI Zeny BMI Hodnoceni hmomosti

<20 <19 snizena hmotnost

20-249 10-239 normalni hmotnost

25-200 24-28.9 nadmeérna hmotnost (lehka obezita)

30-39.9 20-38.9 obezita (stiedné tézka)

=40 =39 tézka (morbidni) obezita
MajBMI je .........

Vzhledem k moji vysSce by moje hmotnost méla byt: od.......... (i [\ R




Piiloha €. 8: Energetické hodnoty potravin

Energeticke hodnoty potravin (uvedeny na 100g nebo na 100ml)

POTRAVINY kJ kcal POTRAVINY kJ kcal
Rohlik. houska 1235 | 294 Miisli ty¢inka Fit 1730 | 412
Chléb konzumni 974 232 Chipsy 2264 | 539
Chléb tmavy 764 182 Banany 181 43
Veprova kyta - fizky 718 171 Pomerance 155 37
Hovézi kyta 496 118 Jablka 206 49
Kufe kuchané - primér 315 75 Jahody 164 39
Salam Sunkovy 743 177 Salat hlavkovy 50 12
Salam Vysocina 1819 | 433 Rajcata 84 20
Parky 1092 260 Spenit o7 23
Spekacky 1218 | 290 Kvétak 76 18
MIéko nizkotucné 160 38 Pivo svétlé 10 st. 130 31
MIéko plnotucné 252 60 Pivo tmavé 10 st. 210 50
Jogurt Vitalinea bily 189 45 Vino bilé suché 200 69
Jogurt Yoplait cremi 420 100 Slivovice 028 221
Syr Eidam cihla 30 % 1109 | 264 Tuzemak 1256 | 299
Syr Eidam cihla 45 % 1441 | 343 Hanacka kyselka ochucena 63 15
Taveny svr Fit 30 % 794 189 Coca-cola 181 43
Fidorka 2108 | 502 Juice pomerancovy 97 23
Tatranka 2184 [ 520 Tonic 160 38
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Energeticky vvdej u riiznych éinnosti
CINNOSTI kJ/hod kcal'hod
Umyvani podlahy 1000 - 1500 238 - 357
Luxovani 1000 - 1500 238 - 357
Muti oken 1000 - 1500 238 - 357
Stipani drivi 1900 - 2100 452-500
Umyvani. utirani nadobi 400 - 800 95-190
Véseni pradla 800 - 1000 190 - 238
Chuize po schodech 1900 - 2100 452-500
Chuize vychazkova 4km'h 800 - 1000 190 - 238
Stani. sezeni. sledovani TV 250 50
Plavani lehké prsa 1000 - 1500 238 - 357
Plavani stredni kraul 1900 - 2100 452-500
Siezdové Iyzovani 1900 - 2100 452-500
Aerobik - intenzivni 1500 - 1200 357-452
Badminton rekreacni 1000 - 1500 238 - 357
Béh 5-6 minkm 2100 - 2500 500 - 595
Bowling 800 - 1000 190 - 238
Cyklistika 9km/h 400 - 800 95-190
Turistika Skm/hod 1500 - 1200 357-452




