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Uvod

Pro téma své diplomové prace jsem zvolila analyzu pohybovych aktivit
adolescentnich chlapcti, jelikoz v poslednich letech se staly pohybové aktivity
neodmyslitelnou soucasti mého zivota. Touto cestou bych rada zjistila, jaky postoj
maji k pohybu i dals$i moji téméf vrstevnici. Prace je dale uze zamétfena na studenty
JihoCeské univerzity ve véku 19 - 22 let. M@j vztah k pohybovym aktivitim se
S nastupem na vysokou Skolu vyrazné¢ zménil, a to k lepSimu. S prestéhovanim do
Ceskych Budgjovic jsem jako zptsob dopravy zafadila jizdu na kole a zacala
navstévovat nékteré ze sportl nabizenych univerzitou. Moznosti jakym zptisobem
vyplnit svlij volny ¢as pohybovymi aktivitami v Zivoté studenta je vice nez dost. Jak
jiz vySe zminéna doprava s vyuzitim kola ¢i sporty nabizené univerzitou, tak i
veskerd Skala sportovnich zafizeni, klubi ale i stezek pro cyklistiku, in- line a béh,
kterych nabizi jihoCeskd metropole vice nez dost. Proto mé& zajimd, zda studenti
vyuzivaji moznosti, které jim studium v Ceskych Bud&jovicich nabizi a vénuji se

pohybovym aktivitam.

Pohybové aktivity pisobi kladné na lidské zdravi. At uz se budeme zabyvat
fyzickym nebo psychickym zdravim, tak jednozna¢né nalezneme mnoho benefitl.
Pohybové aktivity pozitivné ovliviluji duSevni zdravi, uvoliuji psychické napéti,
kvalitu spanku, pomadhaji udrzet nasi télesnou hmotnost v normé a pulsobi

preventivné na n¢které z nemoci.

Pro studenty, ktefi travi ¢ast dne sezenim pii vyuce, pfipadné navic jesté u pocitace
pii zpracovavani Skolnich ukolli anebo zaZivaji obdobi zvySen¢ho stresu ve
zkousSkovém obdobi, by mély byt pohybové aktivity soucasti bézného Zzivota.
Z tohoto dlivodu se v praci zaméfim nejen na samotnou analyzu pohybovych aktivit,
ale 1 stanoveni optimalniho tydenniho reZimu pro adolescentni studenty JihocCeské

univerzity, ktery by pozitivné ovliviioval jejich zdravy Zivotni styl.

Cilem této diplomové prace je analyzovat pohybovou aktivitu u studentti, specialné

chlapcti adolescentniho véku se zaméfenim konkrétn€ na Jiho€eskou Univerzitu
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v Ceskych Budgjovicich. Pro Gigely této analyzy budou zvoleny konkrétni hypotézy a
na zaklad¢ vysledkti vyzkumu, bude stanoven vhodny program pohybovych aktivit.
K ziskani potiebnych informaci o realizaci zkoumanych problému v praxi bude
pouzita metoda vyzkumu a naslednd analyza informaci. Bude vypracovan seznam
otazek, které se budou tykat programu pohybovych aktivit studenti. VSe bude

probihat anonymné, coz zajisti lepsi vypovidajici schopnost.

10



1 Teoreticka ¢ast

1.1 Zivotni styl

Zivotni styl lze popsat jako vyhranéné typické chovani jedincii ve spole¢nosti. Jedna
se o systém vyznamnych Cinnosti a vztaht, zvyklosti a zivotnich projevi, které jsou
charakteristické pro urcity subjekt. Jde o soubor pomérné ustalenych kazdodennich

praktik, zptisobli chovani a provadéni nejriznéjsich ¢innosti (Kukacka, 2010).

Zivotni styl zahrnuje vie osvojené z kultury spoleénosti daného jedince, co jedinec

nasledné uplatni v Zivotd. Zivotni styl je individualni a jedine¢ny (Novakova, 2011).

Zivotni styl lze definovat jako formy dobrovolného chovéani v danych Zivotnich
situacich, pfiemz tyto formy chovani jsou zalozeny na individudlnim vybéru
Z riznych moznosti. Z moznosti, které se nabizeji, je mozné se rozhodnout pro
zdravé alternativy a odmitnout alternativy zdravi Skodlivé. Zakladnimi
charakteristikami tedy jsou dobrovolnost chovani a moznosti (Kubatova a Machova,

2006).

Pokud budeme nahliZzet na Zivotni styl z hlediska celospolecenského, je mozZné
pozorovat jisté spolecné rysy zivotniho stylu u ¢asti populace. Jde o komplex
riznorodych ¢innosti, které vykondvame v béZném Zivoté (traveni volného casu,
vzdélavani, ucast na spoleCenském zivoté...) a které jsou ovlivilovany hodnotovou

orientaci (Kukacka, 2010).
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1.1.1 Typy zivotnich styla vysokoskolského studenta v souvislosti se zdravim

Dosedlové a kol. (2006) ve svém vyzkumu Zivotni styl vysokoskolskych studenti
stanovily a charakterizovaly typy vysokoskolskych studenti dle zastavaného
zivotniho stylu s ohledem na chovéni souvisejici se zdravim. Diky tomuto vyzkumu
bylo stanoveno 6 typti vysokoskolskych studentti: drsni sportovcei, vzorni, uvédoméli,

nedbali, barovi povaleci a hypochondii.

Drsni sportovci jsou charakterizovani jako jedinci travici mnoho casu fyzickou
aktivitou, motivem k pohybu v8ak neni péce o zdravi a vzhled, ale spiSe prozitek
vlastni vykonnosti a radost ze setkavani s vrstevniky. VEénuji velmi malou pozornost
zivotosprave, péci o zdravi a vzhled, kouii a konzumuji ve vyssi mife alkohol i jiné
navykové latky. Charakteristicka je pro tyto jedince nizka tGroven svédomitosti. Lze
si je predstavit jako relativné sebevédomé jedince, ktefi davetuji vlastnim
schopnostem a pfili§ se nezatézuji kazdodennimi zadvazky a povinnostmi. Typ Vzorni
vykazuje nadprimérné hodnoty pravidelné fyzické aktivity, péfe o postavu a
hmotnost, klade diraz na prevenci a snazi se o dobrou Zzivotospravu a
zdravotnich problému vyhledaji Iékafe a hojné vyuzivaji i preventivnich prohlidek.
Snazi se udrzovat optimalni hmotnost a v porovnani vSech typd zivotnich styld
studenta jsou sami se sebou 1 s vlastnim zivotem nejspokojenéjsi. Studenti spadajici
pod typ wuvédomeli jsou charakteristi¢ti primémymi hodnotami skoére u vétSiny
sledovanych proménnych (pravidelna fyzicka aktivita, péce o postavu a hmotnost,
diraz na prevenci, snaha o dobrou zivotospravu). Pro jedince je dulezity dobry
zdravotni stav, ktery se snazi podporovat piimeienou zivotospravou. Typ nedbali se
projevuje zanedbavanim péce 0 sebe i 0 vlastni zdravi. Tito studenti fyzickou aktivitu
nevyhledavaji a spise se ji vyhybaji. Nemaji pozitivni vztah ke svému télu a vénuji
nejméné pozornosti hygiené¢ a svému vzhledu. Jedinym pozitivem je, Ze vétSinou
nezneuzivaji ndvykové latky. Studenti nélezici k typu zivotniho stylu barovi povaleci
dbaji na hygienu a vzhled, nevénuji se vSak fyzické aktiviteé, nepecuji o vlastni zdravi
a nadprimérné mife uzivaji alkohol a jiné navykové latky. Zivotosprava a zdravi

neptedstavuji dalezité hodnoty. Na télesnou nepohodu hledaji tito jedinci rychlou
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ulevu v podobé 1éCiv a Iékate navstévuji jen ve vyjimecnych piipadech. Typ
hypochondr vénuje zvySenou pozornost vlastnimu télu, ke kterému ma dobry vztah a
moznym zdravotnim obtizim. Tito jedinci Casto navs§tévuji 1ékaie a to i s drobnostmi.
Tento typ vykazuje nejniz$i miru konzumace alkoholu, tabdku a jinych drog

(Dosedlova a kol., 2006).

Za zdravi podporujici jsou povazovany dva z typu zivotnich styll, a to vzorni a
uvedomeli. Protikladem jsou pak Zivotni styly barovych povalecii a nedbalych. Jako
alespon castecné zdravi podporujici Zivotni styly lze oznacit styl drsni sportovci a
hypochondri, ve kterych lze spatfovat plnéni alesponi nékterych piedpokladii pro
zdravy zivotni styl (Dosedlova a kol., 2006).

1.1.2 Zdravy Zivotni styl

Béhem adolescence se ustaluje zivotni styl, ktery mize ovlivnit zdravi na cely zivot
(Baskova a kol., 2009), proto je tfeba dbat na utvateni vhodného zivotniho stylu jiz

od détstvi a v adolescenci ho dale posilovat.

Zdravy zivotni styl je spojovan s zivotospravou, raciondlni vyzivou, pohybovym
rezimem, duSevni aktivitou a se zvladdnim stresovych zivotnich situaci (Kraus a
Polackova, 2001). Cilem a predpokladem zdravého Zivotniho stylu je dobré zdravi

(Kukacka, 2010).

Podle Nespora (2007) je jednim ze stézejnich predpokladli vhodného Zivotniho stylu
dostatecné mnozstvi pohybu, ktery by mél kompenzovat jednostranné pracovni
zatizeni a zaméteni. V ptipadé studentil by se tedy jednalo zejména o kompenzaci
sezeni ve Skolnich lavicich a sezeni obecné. Také Kukacka (2009) zahrnuje mezi

zéasady zdravého Zivotniho stylu dostate¢ny, pfiméfeny a pravidelny pohyb.
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Zasady zdravého Zivotniho stylu podle Kukacky (2009):

e Zdrava strava

e Dostatecny, pravidelny a piiméfeny pohyb

e Dostate¢né mnozstvi spanku

e Eliminace stresu

o Dostatek relaxace

e Vyhybat se zavislostem a navykiim s negativnim dopadem

e Zdravy a bezpecny sex

e Individualni péce o vlastni zdravi

e Snizeni negativnich dopadl exogennich faktort a Zivotniho prostredi

e Snaha o pozitivni zménu zivotniho stylu

1.2 Pohyb

Pohyb hraje v zivoté ¢loveéka dilezitou roli. Ma nezastupitelnou tlohu pii fyzické
praci, kdy pomaha udrzet lidsky organismus v dobrém zdravotnim stavu (Sekot,
2013). Na pohyb ovSem nelze nahliZzet pouze jako na prostiedek k ovlivnéni nasi
kondice a zdravi, je tfeba ho vnimat v $ir§Sim kontextu a uvédomit si i jeho dalsi

hodnoty (Kubatova a Machova, 2009).

Kubatova a Machova (2009) popisuji pohyb jako jeden ze zakladnich projevii
existence zivocicht, tedy i ¢loveka. Prostfednictvim pohybu si zivoCichové zajistuji
potravu, chrani se pfed hrozicim nebezpe¢im ¢i vyhleddvaji pohlavniho
partnera (Kubatova a Machova, 2009). V dnesni dobé vsak v Zivoté ¢lovéka pohyb
neslouzi jen k zajiStovani zékladnich zivotnich potteb, ale také k ¢innosti sportovni

nebo umélecké (Kubatova a Machova, 2009).

Z hlediska fylogeneze hral pohyb vyznamnou roli ve vyvoji vSech zivociSnych
organismil. Diky pohybu dochdzelo ke zdokonalovani organovych soustav, a to
zejména soustavy pohybové, regulacni (humoralni, nervovd) a zdokonalovani

smysla.
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1.3 Pohybova aktivita

Sekot (2013) definuje pohybovou aktivitu jako formu pohybu ¢lovéka v prostoru a
Case, kterd je zalozend na svalové Cinnosti a provazend zvySenym energetickym
vydejem. Tato aktivita nabyva v rizném kontextu ve spektru forem zejména podobu
bazélni, bézné kazdodenni, zdravi upeviujici ¢i cilené sleduje kondi¢ni, vykonnostni

cile a sportovni dovednosti (Sekot, 2013).

Pohybova aktivita je definovana jako mnohostranna pohybova ¢innost, ktera se
vyznaCuje typicky lidskymi atributy, jako jsou: cilevédomost, socialni
determinovanost a komunikace mezi lidmi. Je to souhrn vSech pohybu dileZitych
k dosazeni cile a pfiméteného télesného a dusevniho rozvoje. Zaméfeni i obsah

pohybovych aktivit je uréovan cilem ¢innosti (Baskova a kol., 2009).

AC je mozné nalézt vicero riznych definic pohybovych aktivit, jedno maji pohybové
aktivity spolecné a to je jejich jednoznacné pozitivni vliv na lidské zdravi a mély by
byt zatazeny do bézného Zzivota se stejnou samoziejmosti jako naptiklad Ustni
hygiena. Jelikoz jsou v populaci vyrazné rozdily mezi urovni pohybovych schopnosti
a osvojenim pohybovych dovednosti, neni kazda forma pohybu vhodné pro vSechny
osoby stejné. Kazdy jedinec by mél volit pohybovou aktivitu na zaklad¢ svych
moznosti a predstav tak, aby mu pfinesla kladné vjemy a jejim opakovanym
praktikovanim by ji zaclenil do svého Zivotniho stylu. Pfi volbé vhodné pohybové

aktivity bychom méli zohlednit individuélni rozdily (Schuster, 2008).

Zaklad pohybové aktivity by meély tvofit vytrvalostni ¢innosti a sporty jako je
naptiklad svizna chlize, jizda na kole a plavani (Kukacka, 2010). Pohybovéa aktivita
zpravidla vyzaduje jen nizké nebo stfedné intenzivni usili typické pro aktivni zptsob
dopravy, doméci prace nebo vystup po schodisti. Zdravi prospésnd je jiz pohybova
aktivita mirné intenzity vyzadujici denni energeticky vydej 150 kalorii ¢i tydenni

energeticky vydej 1000 kalorii ( Sekot, 2013).
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1.3.1 Sportovni pohybova aktivita

Jedna se o strukturované a druhové specifické pohybové aktivity provadéné podle
pravidel, provazané s icasti v organizovanych sportovnich soutézich a se snahou
dosahovat subjektivn¢ maximalniho vykonu v ur€ité sportovni discipliné. Tyto
aktivity kladou pozadavky na pfiméfeny prostor, zafizeni, nacini a odév (Hendl a

kol., 2011).

1.3.2 Adekvatni pohybova aktivita

Adekvatni pohybova aktivita je takova Cinnost, ktera z hlediska intenzity, objemu,
frekvence zafazeni a fyziologické odezvy umozZiiuje zvladnuti zdékladnich
pohybovych prvki, které tvofi jeji obsah jedinci, ktery si ji zvolil. Jeji aplikace
pfinasi jedinci pozitivni vjemy a neni zde nadfazena slozka sportovni, tedy
fyziologickd odezva, nad slozky, které zajiStuji komplexni vniméani pozitivnich
vjemi, tedy socidlnich vztahli a kulturné¢ poznavaci ¢innost. Pokud nejsou jedinci
vedeni k pohybovym aktivitadm jiz od détstvi, mize byt jejich zatazeni do zivotniho
stylu komplikované. Toto zafazeni byva obtizné uz v adolescentnim obdobi.
Adekvatni pohybové aktivity - chiize, cykloturistika, vodni turistika, Nordic Walking
(Schuster, 2008).

Pohybové aktivity, které jsou piiméfené moZnostem, skloniim, zalibdm a jsou
vhodné zatazené do kazdodenniho Zivota daného Cloveka, tvoti adekvatni pohybovy

rezim (Hendl a kol., 2011).
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Zakladni znaky a principy adekvatniho pohybového rezimu (Hendl a
kol., 2011):

e zvladnutelnost

e spontannost

e saturace (pocit spokojenosti)

e opakovatelnost

e nastavitelnost (davkovani zatéze vzhledem k proporcim, véku, pohlavi...)
e dostupnost (vzhledem k moznostem daného ¢loveka)

e Dbezpecnost

Zdravi jedinci bez nadvéhy, kloubnich obtizi, vysokého krevniho tlaku a obtizi se
srdcem, ktefi se sportu a pohybu vénovali, mohou volit vétSinou sportli na rekreacni

urovni bez konzultace s odbornikem (Kukacka, 2010).

1.4 Pohybova aktivnost

Pohybova aktivnost je jakykoli télesny pohyb, ktery vyzaduje vys$si kalorickou
spotiebu (Marcus a Forsyth, 2010). Je to nakumulovany souhrn bazalnich, zdravi
podporujicich, sportovnich a jinych pohybovych aktivit v urcité casové délce
(vykondvanych v jednom casovém intervalu ¢i v nékolika oddélenych casovych

intervalech) (Hendl a kol., 2011).

1.4.1 Doporuéeni k pohybové aktivnosti pro dospivajici

V obdobi dospivani je pro velikost a charakter zatéze urcujici stupen ristu a vyvoje
organismu. Hlavni zdsada pro provozovani jakychkoliv fyzickych aktivit u déti a
adolescentll, kterda by méla byt dodrZzovéna, je zaté¢Zovani dle biologického véku.
Biologicky veék se nejcastéji urcuje dle ristového veéku, kdy se porovnavaji zakladni
antropometrické parametry s vékovou normou. Nespravnym zatézovanim muize dojit

k zavaznym skodam (Havlickova, 2003).

17



Doporu¢eni WHO z roku 2008 v publikaci Pacific Physical Activity Guidelines for
Adulst, ktera zahrnuje v€kovou skupinu 18 — 66 let, tedy i adolescentni fazi
ontogenetického vyvoje, jsou vytyCeny Ctyii hlavni zasady, které plati pro vSechny
zdravé jedince bez kontraindikaci. Prvni zasada je zaméfena na fyzicky neaktivni
jedince a sloganem ,,Nikdy neni pozdé zacit pravé ted™, je vybizi k zapoceti
pohybové aktivniho zivota. Nejprve doporucuje zacit s aktivitami v trvani okolo 10
minut jako je napiiklad dojit na nakup do obchodu na rohu, zaradit prace
vV domécnosti a chlizi obecné. Tyto aktivity by mély byt vykonavany kazdodenné.
Druha zasada pravi: ,,Bud’te aktivni kazdy den, tolika zptsoby, kolika jen muzete.
Fyzické aktivity mohou byt soucasti bézného Zivota. Jedna se o aktivity jako
zahradni€eni, chize ¢i jizda na kole jako zplsob dopravy, ale 1 pouziti schodl
namisto vytahu a jiné. Kazdou moznost k pohybu bychom mély vyuzit jako moznost
ke zlepSeni a udrzeni naSeho zdravi. Tteti zasada se jiz zamétfuje na konkrétni
doporuc¢eni k PA a to vykondvani pfiméfené PA po dobu nejméné¢ 30 minut
minimaln¢ 5 dni v tydnu. Pfiméfenou PA je zde mysSlena takova aktivita, ktera
zpusobi navySeni dechové a srde¢ni frekvence, bude pfi ni mozné bez obtizi hovorit,
ale jiz ne zpivat. Mezi takové aktivity patfi naptiklad svizna chize, kopani na
zahrad¢, volejbal nebo stiedn¢ rychléd jizda na kole. Pro udrzeni zdravi a sniZeni
rizika neinfekénich onemocnéni by pak primérné zdravy jedinec mél kazdodenné
vykonavat pohybovou aktivitu nejméné 30 minut, kterd mize byt sloZzena z né€kolika
kratSich usekti po 10 — 15 minutach. Pro ztratu hmotnosti by vSak pfimétena PA méla
trvat 60 — 90 minut a méla by byt zatfazena kazdy den. Posledni pravidlo doporucuje
tém, ktefi jsou toho schopni, navic zatadit aktivity PA vyssi intenzity pro dosaZeni

lepsiho zdravi a fitness benefitd (Bauman, 2008).

Podle doporucujicich smérnic zroku 1994, které byly vydiany na zakladé
mezinarodniho konsensu, by méli adolescenti vénovat pohybové aktivité mirné
intenzity nejméné 30 minut denné nebo alespont skoro kazdy den. K pohybovym
aktivitam mirné intenzity by mély byt zafazeny také pohybové aktivity vySsi

intenzity a to nejméné tfikrat tydné po dobu dvaceti minut (Hendl a kol., 2011).
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Obecné lze tvrdit, Zze jak duSevnimu, tak fyzickému zdravi prospiva stiedné
intenzivni pohybova aktivita trvajici nejmén¢ 30 minut alespon 5 dni v tydnu (Tod a
kol., 2012).

1.5 Prinos sportu pro kvalitu Zivota

V poslednich desetiletich se postupné méni plivodni pojeti sportu, kde je za
K pojeti, kde je hlavnim cilem prozitek. Posun od fitness k wellness, kde krom
vykonu a vzhledu je kladen také duraz na stav a spokojenost cviciciho. V oblasti
rekreacniho sportu se do poptfedi z4jmu dostavaji sporty s rozmanitym obsahem,
bohaté na emoc¢ni dynamiku a pojici se z pravidla s rizikovym faktorem. Obliba her

se v prub¢hu ¢asu spise zvysuje (Slepicka a kol., 2006).

Pojem kvalita zivota byl nejprve pouzivan v souvislosti s odstraniovanim handicapt u
oslabenych pacientd v klinikach, pozdéji zacala vyraz uzivat i Svétova zdravotnicka

organizace (Slepicka a kol., 2006).

Sport je jednim ze symptomil kvality Zzivota. Sportovani je brano jako jeden
Z projevl zivotni kvality a jejiho zvySovani. Diky sportu je ¢lovéku nahrazovana
pohybova nedostatecnost zplisobena dneSnim stylem Zivota. Poskytuje pfirozenou
udrzbu kosti, svall, dychaciho a srdecnécévniho systému. Diky zvySovani kapacity
lidského zdravi ma sport salutoprotektivni ucinky. Benefice se ale projevuje i
Vv oblasti estetického vzhledu téla. Psychicka oblast je sportem postiZzena piedevsim
V oblasti zabavy, ktera patii mezi momenty zkvalititujici Zivot. Sport je pfinosem jak
Z hlediska emotivniho tak estetického, dale je také spatfovan v oblasti schopnosti

(senzomotorickych), viile a odolnosti (Slepicka a kol, 2006).

Jelikoz rtizné druhy sportil jsou kolektivni ¢i tymové nabizi se zde prostor k socidlni

komunikaci, naplnéni afiliacnich potieb a sounalezitosti (Slepicka a kol., 2006).

Jelikoz tada sportli se odehrava pfimo v pfirod€¢, mad moderni ¢lovek vétsi moznost
harmonizace s pfirodou a mluvime o tzv. environmentalnim aspektu sportu, ktery
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rovnéz prispiva ke kvalit¢ zivota. Kontakt s pfirodnimi silami je pro novodobého
Cloveka stale cennéjsi a to ve smyslu fyziologickém, psychologickém, a estetickém

(Slepicka a kol., 2006).

1.6 Vliv pohybovych aktivit na zdravi

Hendl a kol. (2011) definuji zdravotni benefity pohybovych aktivit jako kumulativni
efekty pohybovych aktivit na zdravi, zdravotni prospéch, uzitek, zvyhodnéni, vyhody
¢i hodnoty ziskané pravideln¢ vykonavanymi pohybovymi aktivitami doporucené

namahavosti a frekvence.

Dlouhodobé pohybova aktivita ma pozitivni vliv na délku lidského Zivota a snizuje
umrtnost na onemocnéni spojend se sedavym zivotnim stylem. Pravidelné cviceni i
pfirozend pohybova aktivita jsou spolu s pfiméfenym piijmem energie nejlepSim,
prostiedkem na vétSinu civiliza¢nich onemocnéni. Vhodnost druht télesnych cviceni
je vSak individualni. Reakce organismu na pohybovou zatéz je ovlivnéna fadou
faktor, mezi které patii dédi¢nost, v€k, pohlavi, zdravotni stav, trénovanost,

intenzita zatizeni, druh a frekvence cviceni (Kukacka, 2010).

1.6.1 Vliv pohybovych aktivit na fyzické zdravi

Z analyzy studii zkoumajicich vztah pohybovych aktivit a zdravotnich problémut
publikovanych mezi roky (2004- 2007) provedené Krukovou vyplyva, Zze pohybova
aktivita mize mit pozitivni vliv na prevenci riznych typd rakoviny (pfedev§im
tracniku a prsu). Déle na sniZeni rizika kardiovaskularnich onemocnéni (hypertenze,

ischemické choroby srde¢ni a mrtvice) (Kruk, 2007 in Tod a kol., 2012).

20



Dle Hendla a kol. (2011) se na seznamu zdravotnich benefitd pohybovych aktivit,

které 1ze zaradit do oblasti fyzického zdravi objevuji pfedevsim:

e ZvySeni tirovné HDL

e SniZeni vysokého krevniho tlaku

e Spalovani tuku, které napomaha zlepseni skladby téla

e Udrzovani optimalni hladiny krevniho cukru

e Zvysovani hustoty kostni dfené

e Posileni obranyschopnosti

e Udrzovani optimalni télesné hmotnosti spolu s konzumaci vyvazené stravy
e Snizeni klidové srde¢ni frekvence

e ZvySeni vykonnosti energetickych systému

e ZlepsSeni metabolismu

vvvvvv

2. typu, obezita, osteopordzy a kardiovaskularnich onemocnéni ( Tod a kol. 2012).
Dal8imi negativnimi dopady nedostatku pohybu na télesné zdravi jsou: ztrata télesné
vytrvalosti, selhavani obéhové regulace, zacpa, snizeni svalové sily a obratnosti téla,
sniZeni pevnosti kosti, kloubt a pojivové tkang, omezeni dechovych funkci a snizena

obranyschopnost organismu proti infekci (Prasko a Praskova, 2001).

1.6.2 Vliv pohybovych aktivit na psychické zdravi

Pohyb ovliviiuje nejen zdravi fyzické, ale i zdravi psychické, na které ma povétSinou
pozitivni vliv. Pohybové aktivity ptisobi terapeuticky na dusevni nemoci (Tod a kol.,
2012). Pohybové aktivity zlepSuji deprese, snizuji uzkost, zvySuji kladné
sebehodnoceni a napomadhaji k lepSimu zvladani stresu (Kitivohlavy, 2001).
Sonstroem (1988) se domnivd, ze ke zvySovani kladného hodnoceni dochazi pies
postupné zvySovani sebedivéry, pocitu vlastni hodnoty, pocitu zdravi atd.

(Sonstroem, 1988 in Kiivohlavy, 2001).
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Béhem télesnych cviCeni obecné plati, ze s nartistem intenzity usili, dochazi
k poklesu pozitivnich a naristu negativnich stavi nalady. Z téchto davodu je
z hlediska benefice na duSevni zdravi vyhodnéjsi vykonavat pohybové aktivity mirné
az stfedni intenzity, u kterych dochédzi ke kladnym pocitim jiz pfi cviceni. Pfi
pohybovych aktivitaich zna¢né a kritické intenzity se pozitivni pocity dostavuji az po
ukonceni cviceni efektem zpétného odrazu, kdy nas télo odménuje za ukoncenou

intenzivni télesnou ¢innost (Tod a kol., 2012).

Dutivody, diky kterym mohou télesna cviceni ovliviiovat dusevni zdravi, nejsou dosud
znamy a jsou pifedmétem zkoumani (Tod a kol., 2012). Bylo navrzeno nékolik teorii

a autorka uvadi pouze ty, které jsou podpoteny vyzkumnymi nélezy.

Teorie vysvétlujici kladny vliv télesnych cvi¢eni na dusSevni zdravi:
.  Fyziologicka vysvétleni

a) Navyseni hladiny endorfinti - jedna se o hormony, které se uvoliuji v
obdobi stresu, kam je fazeno i cviCeni, zlepSuji naladu a dochazi
k nardstu dusevni pohody. Endorfiny mohou rovnéz vysvétlit snizeni
hladiny uzkosti, napéti, hnévu a deprese, kterou jedinci prozivaji po
skonceni pohybové aktivity (Tod a kol., 2012).

b) Zmény v biologii mozku - tyto zmény mohou byt moznou pti¢inou
zlepSeni duSevniho zdravi a pozitivnéjSich nalad (Etnier a kol., 1997
in Tod a kol.,, 2012). Nekteré¢ vyzkumy ukazuji, Ze pravidelna
pohybova aktivita souvisi se zdravim, pfezivanim a tvorbou
mozkovych bunék spolu s jejich funkénosti a organizaci (Landers a

Arent, 2007 in Tod a kol., 2012).

C) Zvyseni hladiny monoaminovych neurotransmiterd (dopamin,
adrenalin, noradrenalin a serotonin) - tento druh pfenaseci
v nervovych buiikdch je spojen s depresi a Uzkosti. Hladina téchto

neurotransmitertl roste pii uzivani antidepresiv, ale také pii provadéni
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d)

télesnych cviceni. To mlze osvétlovat pokles uzkosti a deprese pii
pravidelném pohybu (Landers a Arent, 2007 in Tod a kol., 2012).

SniZeni reakce stresovych hormontl - pii zatézi (stresu) télo uvolituje
stresové hormony, zvysena hladina téchto hormonti vede k negativnim
duSevnim staviim. Pravidelnym tréninkem docilime poklesu mnozstvi
uvolnovanych stresovych hormont pii setkani se zatézi (Tod a kol.,

2012).

I1.  Psychologicka vysvétleni

a)

b)

ZlepSeni sebeucty - prostfednictvim pohybovych aktivit mize
dochézet ke zlepSeni fyzické zdatnosti, dovednosti nebo vzhledu
(napft. ubytek véahy), diky ¢emuz mtize dochdzet i ke zlepSeni sebeucty
(Sonstroem, 1997 in Tod a kol., 2012). Ke zvySeni sebetcty muze
vést 1 pouhy pocit ¢lovéka, Ze se jeho schopnosti a fyzickd kondice

zlepsily ( Tod a kol., 2012).

Sociélni podpora - je mozné, Ze ke zlepSeni duSevniho zdravi vede
socialni interakce a podpora, kterou ¢loveék proziva pii cviceni a ne
pouze pohybova aktivita samotna (Dishman a kol., 2004 in Tod a kol.,
2012).

Tabulka ¢. 1: Vztah mezi intenzitou télesného cviceni a naladou

Intenzita  Nalada Rozdily
Stiedni Prozivana jako ptijemna Vétsina  lidi  reaguje
podobné
Znacna Prozivana jako bud’ jako pfijemnd, nebo | Lidé se v reakcich lisi
jako nepfiijemna
Kriticka Prozivana jako neptijemna Vétsina lidi reaguje stejné

Zdroj: Tod a kol., 2012
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1.7 Charakteristika adolescence

Obdobi adolescence je charakterizované jako ptechodnd doba mezi détstvim a
dospélosti. Macek (1999) adolescenci popisuje jako obdobi piechodu z obdobi nutné
zavislosti na druhych lidech (v procesu vyvoje stale vice uvédomované) do stadia
relativni nezavislosti na druhych (charakteristické pro dospé€lost). Zahrnuje obdobi
zhruba od 15 let do 20 let veéku Zivota (pfesné vymezeni véku se v jednotlivych

publikacich mirné lisi dle pojeti).

V této dobé dochézi k proméné osobnosti v roviné somatické, psychické i socialni.
Mnohé zmény jsou podminény piedevSim biologicky, déale je vyrazné ovliviuji

socialni a psychické faktory (Macek, 1999).

Adolescence je vymezena jako samostatné a specifické obdobi, béhem kterého se
jedinec pfipravuje na dospélou roli. Tuto pfipravu vykondva prostrednictvim
vyvojovych ukolt, které popisuje Macek (1999). Mezi vyvojové ukoly adolescence
spadd ukol pfijmout vlastni télo a jeho fyzické zmény, véetné pohlavni zralosti a
pohlavni role. DalSim ukolem je kognitivni flexibilita, komplexita a schopnost
abstraktniho mysleni. Déle je mezi vyvojové ukoly fazeno vyuziti kognitivniho a
emocionalniho potencialu ve vztazich s vrstevniky a schopnost tyto vztahy vytvaret a
udrZovat u obou pohlavi; autonomie ve vztazich s dospélymi, poptipadé vzajemny
respekt a kooperace, které nahrazuji emociondlni zavislost; ziskani pfedstavy o
ekonomické nezavislosti a sméfovani k jistotam, které s ni souviseji, predstava o
budouci profesi a profesni kvalifikace; ziskani zkuSenosti v erotickém vztahu,
pfiprava na rodinny a partnersky Zivot; rozvijeni emocionality, intelektu a
interpersondlnich dovednosti; pfedstava o budoucich prioritdich v dospélosti (styl
Zivota €1 osobni cile) a upfesnéni hierarchie hodnot, stabilizace a reflexe vlastniho

postoje ke svétu a zivotu (Macek, 1999).

Vagnerova (2012) rozdéluje obdobi adolescence do dvou fazi - na adolescenci ranou
zahrnujici vék od 11 do 15 let a adolescenci pozdni trvajici piiblizn€ od 15 do 20 let.

Macek (2003) ¢leni adolescenci na ¢asnou 10-13 let, sttedni 14-16 let a pozdni 17-20
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let. Dle Langmaiera a Krej¢itové (2006) je obdobi adolescence vymezeno 15-22 lety
veku c¢loveéka, coz zhruba odpovidd obdobi pozdni adolescence dle Vagnerové a
Macka. Veékové rozpéti 11-15 let pak Langmaier a Krejcitova (2006) oznacuji

obdobim pubescence.

Daéle se autorka bude zabyvat charakteristikou psychického, socidlniho a télesného
vyvoje v adolescenci (dle Vagnerové pozdni adolescence) odpovidajici véku 15-22
let. Do tohoto vékového rozpéti spada testovany vzorek studentit JU zvoleny pro

ucely analyzy pohybovych aktivit.

1.7.1 Psychicky a socialni vyvoj

V obdobi adolescence dochazi ke komplexnéjSim psychosocidlnim proménam. Meni
se jak samotna osobnost dospivajiciho, tak i jeho spolecenské pozice. V této dob¢
dospivajici ukoncuje profesni ptipravu, po které nasleduje nastup do zaméstnani
nebo pokracuje dal$im studiem. Dalsi studium je pak doprovdzeno oddalenim
ekonomické samostatnosti, které dosahuji nejpozdé€ji vysokoskolaci (Vagnerova,

2012).

Na pocatku tohoto obdobi, tedy kolem 15. roku, vrcholi pfijeti specifické
adolescentni kultury a Zivotniho stylu (Vagnerova, 2012). Vrstevnicka skupina hraje
V tomto obdobi vyznamnou roli a to zejména pii hledani a rozvoji vlastni identity,
jedinec se ve skupiné snazi o sebepoznani, které by mu poskytlo moZnost zékladniho
sebevymezeni (Langmeier a Krej¢itova, 2006). Sdilenim stejnych zazitkd a hodnot si
pak adolescenti potvrzuji svoji socidlni identitu (Vagnerova, 2012). Zatimco
v ptedchozi vyvojové fazi byla snaha o adaptaci, v obdobi adolescence pievazuje
snaha o individualizaci (Havlik a Kota, 2007). Vrstevnici jsou v Zivoté adolescenta
duleziti i z hlediska komunikace a interakce. Jedinec miize mezi vrstevniky testovat
sam sebe, vytvaret a udrzovat vztahy s vrstevniky obojiho pohlavi (Macek, 2003).
Dochazi ke zménam v oblasti vztahQi, kdy se vztahy s rodi¢i stabilizuji a zklidiuji.
Rozviji se vztahy s vrstevniky, piedevsim v oblasti partnerstvi. Partnerstvi pfinasi

adolescentim moznosti sebedefinovani prostfednictvim projikovani sebe sama do
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svych proté&jski (Véagnerova, 2012). Vyznamu nabyvaji emoce a city pojici se s

erotickou oblasti zZivota (estetické city a mravni citéni) (Macek, 1999).

Adolescent je nucen Cinit rozhodnuti a musi pfijimat fadu roli, kterych je nositelem, a
které jsou spojeny se spolecenskymi standardy. Pokud je pfesvédCeni o vlastni
ucinnosti nizké, zaziva v téchto situacich cCasto stres. Naopak ma-li adolescent
dostatecnou miru védomi o vlastni ucinnosti, prevladd u néj pfijimani novych
podminek a situaci jako vyzvy, kterd mu pomahé pocit vlastni efektivity jesté vice

posilit (Macek, 1999).

V tomto obdobi dochéazi k dalSimu rozvoji mysleni, adolescenti uvazuji vice
systematicky, ovafuji hypotézy, experimentuji s vlastnimi uvahami, nové pfipoustéji
variabilitu a uvazuji pruznéji (Vagnerova, 2005). Dospivajici se stava
plnohodnotnym partnerem v diskusich s rodi¢i i pedagogy. Usudky se stavaji
bystfej§imi, rychlejSimi, originalngj§imi, ale také ukvapenéjSimi s Cernobilym

hodnocenim (Ri¢an, 2004).

Béhem adolescence dosahuje jedinec v 18. letech plnoletosti, z ¢ehoz plyne nejen
jista pravni charakteristika, ale je to i jakysi pomyslny meznik socialni dospélosti.
Dalsi dtlezitou zménou je uvédomeéni si moznosti ovladat sviij zivot (Vagnerova,

2012) a také uvédomeéni si zodpovednosti za vlastni zivot (Macek, 1999).

1.7.2 Télesny vyvoj

Télesny vyvoj piedchazi vyvoj psychicky (Kucera a kol., 2011). Toto tvrzeni
potvrzuje fakt, ze z biologického hlediska je zacatek adolescence vymezen
pohlavnim dozravanim (Langmaier a Krej€itova, 2006). V pocatecnich adolescence
dochazi také k pohlavni diferenciaci, diky objevovani prvnich pohlavnich znakii,
které se postupem Casu dale rozvijeji, ristu postavy a odlisné proporénosti mezi
chlapci a divkami. Rust chlapct je zpravidla ukon¢en mezi 18. a 20. rokem Zivota

(Vagnerova, 2012).
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V této ontogenetické fazi dochédzi k navySovani vykonnosti srdce, plic a svald,
zesiluji se kosti a Slachy, mohutni vnitini organy a diferencuje se mozek. Adolescent
je psychicky i fyzicky pfipraven podavat sportovni vykony na horni hranici svych
moznosti a dale tuto hranici posunovat (Kucera a kol., 2011). Tento potencial
dosahovat svych nejlepSich sportovnich vykont se nachazi piedev§im v oblasti
zatézové intenzivngjsi a kratkodobé fyzické aktivity (Simickova-Cizkova a kol.,
2010). Dale adolescent je schopen pracovat na technické dokonalosti pohybové
struktury s vétsi vytrvalosti, u které spolu svuli dochazi krozvoji. Béhem
sportovniho tréninku je posilovana kazen, schopnost odfikani si, nacvik
systemati¢nosti, poznani vlastnich sil a soucasné se vytvaii navyky spravného
zivotniho stylu, které si sebou jedinec nese po cely Zivot (Ri¢an, 2004) Projevuji
se zasadni rozdily ve vykonnosti chlapcti a divek (Kucera a kol., 2011). Sport hraje
v zivoté adolescenta roli pfedevSim v oblasti traveni volného ¢asu, kdy, jak uvadi
Rigan (2004) je sport jeho nejéastéjsi a nejoblibengjsi formou a zptisobem jedineéné

rekreace.

V priibéhu dospivani se zvySuje zdjem o vlastni vzhled a to az do takové miry, Ze
nékdy miZeme mluvit o narcistnim zaméfeni. Adolescent své télo porovnava
s vrstevniky a souCasnym idealem. Fyzickd atraktivita se muize stat vyznamnou
soucasti identity a jedinec v ni mize nalézt oporu vlastniho sebevédomi nebo
naopak. Pokud je adolescent néjak ve svém vzhledu znevyhodnén mulize mit snizené
sebevédomi. JelikoZ je v této vyvojové fazi zevnéjSek vyznamny a stava se cilem i
prostiedkem, adolescent je pro dosazeni nebo pfiblizeni idedlu schopen vynalozit
znacné¢ Usili v podob¢ cviceni, posilovani, diet apod. ZevnéjSek je v tomto obdobi

prostiedkem dosazeni socialni akceptace a prestize (Vagnerova, 2012).
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2 Vyzkumna cast

2.1 Cil prace

Cilem prace je analyza pohybovych aktivit u studenti JihoCeské univerzity

v Ceskych Budgjovicich.

2.2 Ukoly prace

Rozbor obsahu odborné literatury tykajici se tématu DP.

Zpracovani a utfidéni poznatkti ziskanych studiem odborné literatury.
Volba metodiky, stanoveni cile a metodiky prace.

Tvorba a nasledna korekce dotazniku ve spolupraci s vedoucim prace.
Provedeni dotaznikového Setteni.

Zpracovani a rozbor ziskanych dat. Ovéfeni hypotéz.

N o g s~ wDd e

Na zédklad¢ ziskanych vysledkii stanovit tydenni pohybovy program pro
studenty JU.

2.3 Vyzkumné predpoklady

Vyzkumny pfedpoklad 1: Aktivniho zptisobu pohybu po mésté (chiize, jizda na kole,

in- line brusle) vyuziva alespon tietina studenttl.

Vyzkumny ptedpoklad 2: VSichni dotazovani studenti provadéji PA mirné intenzity

po dobu 30 minut alesponi 3x béhem tydne.
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2.4 Hypotézy prace

Hypotéza 1:

Ho: Mezi ucasti na sportovnich aktivitach nabizenych univerzitou a optimalni
Cetnosti stfedné intenzivni pohybové aktivity (frekvence alespoil 3x tydné)
neni zadny vztah.

Ha: Existuje vztah mezi ucasti na sportovnich aktivitich nabizenych
univerzitou a optimalni Cetnosti stfedné intenzivni pohybové aktivity

(frekvence alesponl 3x tydné).

Hypotéza 2:

Ho: Mezi Gcasti na sportovnich aktivitdch nabizenych univerzitou a hodnotou
BMI neni Zadny vztah.

Ha: Existuje vztah mezi ucasti na sportovnich aktivitich nabizenych

univerzitou a hodnotou BMI.

Hypotéza 3:

Ho: Mezi subjektivné vnimanou dostatecnosti pohybové aktivity a
dostate¢nosti skuteéné vykonavané pohybové aktivity (PA mirné intenzity po
dobu 30 minut kazdy den nebo alespon 5x v tydnu a PA stfedni intenzity po
dobu 30 minut alesponl 3x v tydnu) neni vztah.

Ha: Existuje zde vztah mezi subjektivné vnimanou dostate¢nosti pohybové
aktivity a dostatecnosti skute¢né vykonavané pohybové aktivity (PA mirné
intenzity po dobu 30 minut kazdy den nebo alespon 5x v tydnu a PA stfedni

intenzity po dobu 30 minut alespon 3x v tydnu).
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3 Metodika

3.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Soubor probandu pro tcely vyzkumu tvoftili studenti muzského pohlavi ve véku 19 -
22 let studujici Jiho&eskou univerzitu v Ceskych Budg&jovicich. Vyzkumu se celkem
zucastnilo 167 respondentti za vSech fakult univerzity. Pro netplnost vyplnéného
dotazniku nebo nevhodny vék bylo vsak 6 dotaznikl z celkového poctu vyrazeno a

k dalsimu zpracovani bylo tedy pouzito 161 dotazniki.
Z jednotlivych fakult se vyzkumu zucastnilo:

e Ekonomicka fakulta: 35 respondenti

o Zemeédélska fakulta: 34 respondentti

e Pedagogicka fakulta: 26 respondentti

e Zdravotné socialni fakulta: 22 respondentti

e Prirodovédecka fakulta: 17 respondentt

o Fakulta rybafstvi a ochrany vod: 12 respondentti
e Filozoficka fakulta: 11 respondentt

e Teologicka fakulta: 4 respondenti

3.2 Organizace vyzkumu

Pro ucely vyzkumu byla zvolena dotaznikovd metoda. Nejprve autorka na zakladé
prostudované literatury sestavila dotaznik, ktery nasledné konzultovala s vedoucim
prace a provedla korekce. Po Upravach byl dotaznik distribuovan prostiednictvim
pfimého odkazu na elektronickou podobu dotazniku na internetové strance
Survio.com. Dotaznikové Setfeni probihalo od 9.4.2015 do 5.6.2015. K sifeni
dotazniku byla pouzita socidlni sit’ Facebook a e-mail. Po dosazeni dostate¢ného
mnozstvi respondentl byla data vyhodnocovana a na jejich zaklad¢é pak stanoveny

zavery a doporuceni pro praxi.
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3.3 Pouzité metody

Pro ziskani podkladi v kvantitativnim vyzkumu, byla pozita dotaznikova metoda. Pfi
vyhodnocovani ziskanych dat bylo vyuZzito nasledujicich matematicko-statistickych
metod: vypocet procentualniho podilu, vypocet Body Mass Indexu a test nezavislosti
chi-kvadrat pro Ctyipolni tabulku. Ke zpracovani byl ¢aste¢né pouzit SPSS Microsoft
Excel.

e Dotaznikova metoda
Dotaznikovd metoda je pisemnou formou kladeni otdzek, kterd slouzi
k hromadnému ziskavani tdaji od velkého poétu dotazovanych (v piipadé
dotaznikového Setfeni se uziva vyraz respondent). Tato metoda vyzkumu
nabizi relativné obsahlé mnozstvi informaci pii malé investici Casu
(Gavora, 2008). V dotazniku byly pro ucely vyzkumu pohybovych aktivit

adolescentnich chlapcti uzity uzaviené a oteviené otazky.

e Procentualni podil
Procentualni  zastoupeni jednotlivych odpovédi v celkovém poctu
respondentii. Procentudlni podil zcelku ziskdme vydélenim naméfené
hodnoty (poctu odpovédi u jedné moznosti odpovédi) celkovym poctem

(respondenttl) a vynasobenim 100.

e Body Mass Index (BMI)
Body Mass Index neboli Quteletiv index udava, zda télesnd hmotnost odpovida
télesné vysce jedince. Dle hodnot BMI je rozliSovano 6 kategorii- podvaha,
norma, nadvaha, obezita 1. stupné€, obezita 2. stupné a obezita 3. stupné. Ovsem
tento index neni schopny ur¢it pti¢inu nadprimérné hmotnosti, zda je zpisobena
aktivni (svalovou) hmotou nebo pasivni (tukovou) hmotou (Bursova a Rubas,
2001). Hodnotu BMI ziskdme, pokud vydélime télesnou hmotnost uvedenou v
kilogramech druhou mocninou télesné vysky v metrech. Body Mass Index dava
do poméru télesnou hmotnost v kilogramech a druhou mocninu vysky

v metrech (Kukacka, 2010).
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Vzorec pro vypocet BMI:

télesna hmotnost [kg]
BMI =

vySka? [m]

Véhov¢ kategorie dle hodnot BMI:

Podvaha do 18,5

Normalni hmotnost 18,5 - 24,9
Nadvaha 25 - 29,9

Obezita I. stupné (mirnd) 30 - 34,9
Obezita II. Stupné (stfedni) 35 - 39,9
Obezita III. Stupné (morbidni) nad 40

O O O O O O

Test nezavislosti chi-kvadrat pro ¢tyrpolni tabulku

Jedna se o zvlastni piipad kontingencni tabulky, ktera se sklada ze dvou
radkl a dvou sloupcii. Méfena data obsazena v tabulce mohou nabyvat praveé
jedné ze dvou kategorii (napf. ano/ne, muz/zena) (Andél, 2007). Tato metoda

se uziva k analyze nomindlnich dat.

Vzorec pro vypocet chi-kvadratu:

XZ —_ \k (Xi_Npi)z
i

ZjednoduSeny vzorec pro vypocet chi-kvadratu pro Ctyipolni tabulku:

(ad - bc)?

X = e TG T O F O £ D)
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Tabulka &. 2: Ctyfpolni tabulka
I T T

non B

Zdroj: Vlastni zpracovani
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4 Vysledky

4.1 Vyhodnoceni dotazniku

Vyzkumu se zGc¢astnilo 161 respondentli ve vékovém slozeni 19 let (8 studentd, 5%),

20 let (63 studentt, 39%), 21 let (42 studentli, 26%) a 22 let (48 studenti, 30%).

Tabulka €. 3: Vékové zastoupeni respondentii

absolutni ¢etnost relativni ¢etnost
8

5%

19 let
20 let 63 39%
21 let 42 26%

22 let 48 30%

celkem 161 100%

Zdroj: Vlastni vyzkum

Z celkového poctu respondentl se na vyzkumu nejvice podileli studenti z
ekonomické fakulty v poctu 35 respondentt (21,74%). Dale ze zemédé&lské fakulty
34 respondentll (21,12%). Studenti zbylych fakult se na vyzkumu podileli
nasledovné: pedagogicka fakulta 26 respondentd (16,15%), zdravotné socialni
fakulta 22 respondentt (13,66%), prirodovédecka fakulta 17 respondentd (10,56%),
fakulta rybarstvi a ochrany vod 12 respondenti (7,45%), filozofickd fakulta
11 respondentl (6,83%) a teologicka fakulta 4 respondenti (2,48%).

Soucasti dotazniku byly otazky na vySku a véhu, z kterych autorka poté vypocitala
hodnotu BMI, ktera byla jednim z kritérii pro navrh tydenniho pohybového
programu. VétSina respondenttt 76% (123 ze 161) se nachazela v pasmu normalni
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vahy, 17 % respondentl (27 student(l) spadalo do pasma nadvahy a 4 % respondentii
(6 studentli) v dobé vyzkumu trpélo prvnim stupném obezity. 3 % respondentl

(5 studentll) svym pomérem vahy a vysky se nachazelo v pasmu podvahy.

Jak casto se vénujete néjaké sportovni aktivité v pracovnich dnech?

Dle odpovédi bylo zjisténo, ze studenti se nejCastéji vénuji sportovni aktivité
3x béhem pracovniho tydne. S takovouto frekvenci sportuje 44 respondentd
(27%) z dotazovanych  studentl. Dalsi mozZnosti byly spiSe vyrovnané.
1-2x v pracovnim  tydnu sportuje 30 respondentd  (19%), nepravideln¢ 24
respondenttt (15%), 4X v pracovnim tydnu sportuje 23 studentt (14%), sportu se
vibec nevénuje 21 respondenti (13%) a vSechny dny v pracovnim tydnu sportuje 19

respondentt (12%).

Tabulka €. 4: Frekvence sportovnich aktivit v pracovnich dnech

absolutni ¢etnost relativni Cetnost
19

I
1-2x 30 19%

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Jak Casto se vénujete néjaké sportovni aktivité o vikend?

Nejveétsi cast 59 respondenttt (37%) se vénuje sportovni aktivit¢é béhem vikendu
pouze nepravidelné. Dalsi velkou cast 55 respondentd (34%) tvori studenti, ktefi
sportuji jeden vikendovy den. 27 respondentt (17%) pak sportuje oba dny z vikendu.

20 respondenti (12%) se pohybové aktivité nevénuje o vikendu vibec.

Tabulka ¢. 5: Frekvence sportovnich aktivit o vikendu

absolutni ¢etnost relativni Cetnost
27

17%

oba dny

jeden den 55 34%

nepravidelné 59 37%

nevénuji 20 12%

celkem 161 100%

Zdroj: Vlastni vyzkum

Jak casto v pribéhu tydne provozujete pohybovou aktivitu (nejméné 30 minut

mirné intenzivni fyzické aktivity nap¥. chuze, jizda na kole apod.)?

PA mirné intenzity provozuje kazdy den pouze 66 respondenti (40,99%),
6-5x Vtydnu se veénuje mirné intenzivni PA 40 respondenti (24,84%).
18 respondenti (17,39%) provozuje mirn¢ intenzivni PA 4-3Xx Vtydnu. Zcela
nedostacujicich hodnot mirné intenzivni PA pfi frekvenci 2-1x v tydnu doséhlo 14
respondentt (13,66%), nepravidelné se pohybuji 2 respondenti (2,48%) a viibec PA

mirné intenzity neprovozuje 1 respondent (0,62%) Nutno podotknout, Ze tento
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student se nachazi dle tabulek BMI v pasmu nadvahy. Jednim z vyzkumnych
pfedpokladil bylo, Ze dotazovani studenti provadéji PA mirné intenzity po dobu 30
minut alesponl 3x béhem tydne. Tento ptfedpoklad se nepotvrdil, jelikoz 17 studentl

se PA mirné intenzity vénuje s nizsi frekvenci a 1 student viibec.

Tabulka ¢&. 6: Cetnost mirng intenzivni pohybové aktivity

absolutni ¢etnost relativni Cetnost
66

kazdy den 40,99%
6-5x 40 24,84%
4-3x 18 17,39%
2-1x 14 13,66%

nepravidelné 2 2,48%
nevénuji 1 0,62%
celkem 161 100%

Zdroj: Vlastni vyzkum

Pokud provozujete pohybovou aktivitu (nejméné 30 minut mirné intenzivni

fyzické aktivity) uved’te jakou a jak dlouho (v minutach) ji provozujete.

Nejcastéji uvadénou PA mirné intenzity byla uvadéna chiize (prochazky, vylety,
pieprava po meésté, venceni psa), kterou uvedli vSichni odpovidajici respondenti
(160), nejcastéji vV rozmezi 30-90 minut. Dal§imi uvedenymi aktivitami pak byla

jizda na kole, brigada a tklid.
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Jak casto v pribéhu tydne provozujete pohybovou aktivitu (nejméné 30 minut

stiedné intenzivni fyzické aktivity nap¥. béh, rychlejsi jizda na kole apod.)?

Stfedné intenzivni PA se studenti vénuji nejcastéji 4-3x b&hem tydne a to
52 respondentt (32,30%). Nepravidelné¢ se stiedné intenzivni PA vénuje 37
respondentt (22,98%), 34 respondentl (21,12 %) provozuje stiedné intenzivni PA
2-1x v tydnu. Dals§i vysledky jsou vice méné¢ vyrovnané. Frekvence stfedné
intenzivni PA 6-5x tydné¢ se objevila u 16 respondentt (9,94%), kazdy den
12 respondentt (7,45%) a vibec se stfedné intenzivni PA nevénuje 11 respondentt
(6,83%).

Tabulka ¢&. 7: Cetnost stfedné intenzivni pohybové aktivity

_ absolutni ¢etnost relativni ¢etnost

9,94%

21,12%

Nevénuji 6,83%

__

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Pokud provozujete pohybovou aktivitu (nejméné 30 minut stiedné intenzivni

fyzické aktivity) uved’te jakou a jak dlouho (v minutach) ji provozujete.

Odpovédi v této otazce byly cCasteCné shodné s odpovéd'mi v otazce tykajici se
sportt, které studenti navstévuji na JU (viz. otazka nize). Nejcastéji se délka PA
pohybovala mezi 45-60 minutami, tedy odpovidala ¢asové délce vyukové jednotky ¢i
lekce ve fitness centru. Nejcastéji uvadénou PA stfedni intenzity byla rychla chize,
jizda na kole nebo jogging, dale pak in-line brusleni a domaci cvi¢eni. Mezi dal$imi
uvedenymi aktivitami byl fitness, fotbal, pozemni hokej, longboarding a sporty

nabizené JU.

Pokud se Zadné sportovni aktivité nevénujete, z jakych je to diivodi?

Z 11 studentt, ktefi se sportovni aktivité¢ nevénuji v pracovnim tydnu ani o vikendu
oznacilo 7 respondentii (64%) moznost nebavi m¢ to. Kvilli nedostatku casu se
sportu nevénuji 2 respondenti (18%) a ze zdravotnich ddvodi nesportuji také
2 respondenti (18%).

Tabulka ¢. 8: Dtivody sportovni neaktivity

_ absolutni ¢etnost relativni Cetnost

nebavi mé to 64%
nedostatek casu 2 18%
zdravotni divody 2 18%

celkem 11 100%

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Jaké sportovni aktivity upfednostiiujete?

V této otazce méli respondenti moznost zvolit vice odpovedi. Z celkového poctu
243 odpovédi od 161 respondent vyplynulo, Ze nejvice upfednostiiované jsou
individualni sporty, které zminilo 76 respondenti (31,28%) a kolektivni sporty, které
uvedlo 75 dotazanych (30,86%). Indoorové sporty volilo 38 respondentd (15,64%) a
outdoorové sporty 34 respondentt (13,99%). Odpovéd’ zadné sporty oznacilo
20 respondentil (8,23%).

Tabulka €. 9: Preference sportovnich aktivit

_ absolutni ¢etnost relativni Cetnost

kolektivni sporty 30,86%
__
indoorové sporty 15,64%

__

Zdroj: Vlastni vyzkum
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VyuZivate moZnosti nav§tévovat vybrané sporty nabizené univerzitou?

V otazce vyuzivani sportl nabizenych univerzitou odpovédélo 85 respondenti
(53%) kladné a 76 dotazanych (47%) zaporné.

Tabulka ¢. 10: Vyuziti sportli nabizenych univerzitou

I N

Zdroj: Vlastni vyzkum

Pokud jste na piredchozi otizku odpovédéli ano, napiste sport nebo sporty které

aktualné navStévujete.

Nejcastéji navstévovanymi sporty byly tyto: Florbal, volejbal, basketbal, spinning a
plavani. Florbal uvedlo celkem 10 studentl, basketbal 9 studentil, volejbal zminilo
8 studentil, spinning navstévuje dle vyzkumu 8 studentli z dotdzanych a moZznosti
navstévovat hodiny plavani vyuziva 7 studentll z vyzkumného celku. Mezi dalSimi
uvadénymi sporty byly: mala kopand, pristrojové potapéni, badminton, stolni tenis,
tenis, lezeni, atletiky, gymnastika, joga, powerjoga, kondi¢ni trénink a aikido. Z
celkového poctu 85 studentii, ktefi vyuzivaji nabidky sporti JU, 9 studentl
z dotdzanych respondentli vyuzivda moZnosti navstévovat vice sportii najednou a to
obvykle 2 az 3 sporty. Rovnéz studenti v dotazniku uvedli, ze navstévuji hodiny
aerobiku, zumby, & podvodniho hokeje, ktery se v Ceské republice hraje pouze
v Ceskych Budgjovicich.
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Jakym zpisobem se pievazné pohybujete po Ceskych Budéjovicich?

V otazce pohybu po mésté¢ respondenti nejcastéji volili chiizi a 82 respondentii
(50,93%) a na druhém mist¢ pak méstskou hromadnou dopravu volilo
60 respondentil (37,27%). K pohybu po mésté vyuziva kolo pouze 16 respondentt
(9,94%). Auto k prepravé uzivaji jen 2 respondenti (1,24%). In-line brusle pak
k pohybu po mésté vyuziva pouze 1 respondent (0,62%).

Tabulka ¢. 11: Zptisob pohybu po Ceskych Budgjovicich

_ absolutni ¢etnost relativni Cetnost

méstska hromadna 60 37,27%
doprava

auto 2 1,24%
in-line brusle 1 0,62%

celkem 161 100%

Zdroj: Vlastni vyzkum

Kolik ¢asu (min) celkem vénujete pohybovym aktivitam v pracovnich dnech?

Pro ptehlednost autorka roztiidila ¢asy uvadéné respondenty do kratkych usekt po
29 minutach. VSsichni z respondentd uvedli PA v pracovnich dnech o délce trvani
nejméné 45 minut. Nejéastéji byla uvadéna PA spadajici do rozmezi 121-240 minut

celkem v pracovnim tydnu, takto odpovédé€lo 75 respondentt, piesnéji
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pak 23 respondentd (14,29%) travi 211-240 minut pii PA, 121-150 minut vénuje PA
21 respondent (13,04%), 181-210 minut 17 respondentti (10,56%) a 14 respondentt
(8,70%) spadalo s celkovym ¢asem stravenym pii PA v pracovnim tydnu do rozmezi
151-180 minut. Nejvyssi uvedené mnozstvi ¢asu vénovaného PA v pracovnich dnech
bylo 660 minut. Pouze 3 respondenti (1,86%) vénuje PA ¢as v rozmezi 45-60 minut

v tydnu. Veskeré vysledky viz. Tabulka ¢. 11.

Tabulka ¢&. 12: Cas vénovany pohybovym aktivitim v pracovnich dnech

_ absolutni ¢etnost relativni Cetnost

61-90 minut 2,48%

121-150 minut 13,04%

181-210 minut 10,56%

241-270 minut 7,45%

301-330 minut 4.97%

361-390 minut 1,86%
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absolutni ¢etnost relativni Cetnost

391-420 minut 4 2,48%

421-450 minut

451-480 minut

481-510 minut

511-540 minut

541-570 minut

659 minut

celkem

Zdroj: Vlastni vyzkum

Kolik ¢asu (min) celkem vénujete pohybovym aktivitam o vikendu?

V této otazce bylo opét pouzito roztiidéni ¢ast na kratké useky pro lepsi piehlednost.
Cas, ktery respondenti vénuji PA o vikendu spadal nejéast&ji (98 respondentit) do
rozmezi 61-150 minut, tedy v praiméru alespoi 30 minut PA po oba dny vikendu.
Piesnéji 35 respondenti (21,74%) travi Cas pti PA vrozmezi 91-120 minut,
34 respondentt (21,12%) vénuje PA ¢as v rozmezi 121-150 minut a 29 respondenti
(18,01%) travi pti PA 61-90 minut. Dalsi zjisténé vysledky viz. Tabulka ¢. 12.

Tabulka &. 13: Cas vénovany pohybovym aktivitam o vikendu

_ absolutni ¢etnost relativni ¢etnost
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30-60 minut

61-90 minut

91-120 minut

121-150 minut 34 21,12%

151-180 minut

181-210 minut

211-240 minut

241-270 minut

271-300 minut

301-330 minut

331-360 minut

celkem 161 100%

Zdroj: Vlastni vyzkum



Miyslite si, Ze je VaSe pohybova aktivita dostate¢na?

Celych 105 respondent (65%) se domniva, Ze jejich pohybova aktivita je
dostate¢nd. 56 respondenti (35%) svoji pohybovou aktivitu oznalilo za

nedostate¢nou.

Tabulka €. 14: Dostatecnost pohybové aktivity

_ absolutni ¢etnost relativni Cetnost
105

65%

Zdroj: Vlastni vyzkum

Jak travite pfevazné sviij volny c¢as?

Z vyzkumu vyplynulo, Ze studenti travi svij volny cas predev§im neformalni
komunikaci s ptateli 31 respondentt (19,25%), pii sportu 29 respondentt (18,01%),
na socialnich sitich 26 respondenti (16,15%) a ptivydélkem formou brigady
15,55% (25 respondenti). Dale svij volny c¢as vénuje 18 respondentl
(11,18%) pocitacovym hram. Jinym aktivitam nez byly uvedeny v nabidce moznych
odpovédi, se vénuje 22 respondentt (13,66%). Zbyla ¢ast respondentti travi volny
Cas prevazné: Cetbou 5 respondentti (3,11%), na spolecenskych akcich (kino, divadlo,
koncerty) 2 respondenti (1,24%), zajmovou Cinnosti (krouzky) taktéz 2 respondenti
(1,24%) a 1 respondent (0,62%) travi pfevaznou ¢ast svého volného ¢asu sledovanim

televize.
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Tabulka ¢. 15: Traveni volného ¢asu

_ absolutni ¢etnost relativni Cetnost

__

sledovani TV 0,62%

socialni sité 16,15%

__

kino, dovadlo, koncerty

apod. 1,24%
o
neformalni komunikace 19,25%
I

Zdroj: Vlastni vyzkum
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4.2 Vyhodnoceni hypotéz

Hypotézy byly ovéfovany pomoci vypoctu chi- kvadratu a porovnanim s hodnotou
hladiny vyznamnosti. Na tomto zékladé€ byla nasledné zamitnuta nulova hypotéza Hg
a potvrzena alternativni hypotéza Ha V pfipadé pokud byla vyslednd hodnota chi-
kvadrat testu vétsi nez hladina vyznamnosti. V pfipadé pokud byla hodnota chi-

kvadrat testu mensi nez hladina vyznamnosti, nulové hypotéza zamitnuta nebyla.

Hypotéza 1:
Ho: Mezi ucasti na sportovnich aktivitach nabizenych univerzitou a optimalni
cetnosti stfedné intenzivni pohybové aktivity (frekvence alesponl 3x tydné)
neni zadny vztah.
Ha: Existuje vztah mezi ucasti na sportovnich aktivitich nabizenych
univerzitou a optimalni cetnosti stfedné intenzivni pohybové aktivity

(frekvence alespon 3x tydné).

Tabulka ¢&. 16: Ctyfpolni tabulka pro hypotézu 1

\% uiivéni nabidky sporti JU celkem

78

cetnost

.stl"edn.é , NE 31 59 83
intenzivni PA
161

Zdroj: Vlastni zpracovani

Vysledna hodnota X? = 16,40
Tabulkové hodnota pfi jednom stupni volnosti na hlading vyznamnosti 0,01= 6,636
X?> 6,636

Nulovou hypotézu zamitdme a pfijimame alternativni hypotézu.
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Existuje zde vztah mezi ucasti na sportovnich aktivitich nabizenych univerzitou a
optimalni Cetnosti sttedné intenzivni pohybové aktivity (frekvence alespon 3x tydné).
Studenti, kteti navstévuji sporty nabizené JU spliiuji Castéji poZzadavky na optimalni

cetnost stfedné intenzivni PA nez studenti ktefi sporty nabizené sporty nenavstévuji.

Hypotéza 2:
Ho: Mezi ucasti na sportovnich aktivitach nabizenych univerzitou a hodnotou
BMI neni zadny vztah.
Ha: Existuje vztah mezi Ucasti na sportovnich aktivitich nabizenych

univerzitou a hodnotou BMI.

Tabulka &. 17: Ctyfpolni tabulka pro hypotézu 2

VyuZivani nabidky sporta celkem
JuU

126
hodnota BMI 35
(18,5-24,9) 12 23

161

Zdroj: Vlastni zpracovani

Vysledna hodnota X? = 6,15
Tabulkova hodnota pfi jednom stupni volnosti na hladin¢ vyznamnosti 0,05 = 3,84

X?> 3,84

Nulovou hypotézu zamitdme a pfijimame alternativni hypotézu.
Existuje vztah mezi UCasti na sportovnich aktivitich nabizenych univerzitou a
hodnotou BMI. U studentd navstévujicich sporty JU je nizsi vyskyt neoptimalnich

hodnot BMI v porovnani s hodnotami optimalnimi.
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Hypotéza 3:

Ho: Mezi subjektivné vnimanou dostatecnosti pohybové aktivity a
dostatecnosti skute¢né vykonavané pohybové aktivity (PA mirné intenzity po
dobu 30 minut kazdy den nebo alespon 5x v tydnu a PA stfedni intenzity po
dobu 30 minut alespon 3x v tydnu).

Ha: Existuje zde vztah mezi subjektivné vnimanou dostatecnosti pohybové
aktivity a dostateCnosti skutecné vykonavané pohybové aktivity (PA mirné
intenzity po dobu 30 minut kazdy den nebo alesponi 5x v tydnu, PA stfedni

intenzity po dobu 30 minut alespoii 3x v tydnu).

Tabulka ¢&. 18: Ctyfpolni tabulka pro hypotézu 3

Realna dostatecnost celkem
vykonavané PA

Subjektivné
vnimana

dostate¢nost
vykonaivané NE 4
PA

161

Zdroj: Vlastni zpracovani

Vysledna hodnota X? = 36,89
Tabulkova hodnota pfi jednom stupni volnosti na hladin€ vyznamnosti 0,01 = 6,36
X?> 6,36

Nulovou hypotézu zamitame a ptijimame alternativni hypotézu.

Existuje zde vztah mezi subjektivné vnimanou dostatecnosti pohybové aktivity a
dostate¢nosti skute¢né vykonavané pohybové aktivity (PA mirné intenzity po dobu
30 minut kazdy den nebo alesponi 5x v tydnu, PA stfedni intenzity po dobu 30 minut
alespon 3x v tydnu). Jedinci, ktefi svoji PA vnimali jako nedostate¢nou ve vétSinoveé

mife skutecné dostate¢né mnozstvi PA nespiiovali.
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5 Diskuse

Vyzkumu se zcastnilo 161 studentli ve ve€kové skladbé 19-22 let, pfi¢emz nejvice

pocetnou skupinu tvofili studenti ve véku 20 let (39%).

Z vypoctenych hodnot BMI bylo zjisténo, ze vétSina studentii (76%) ma hodnoty
BMI vpadsmu normdlni vahy, 17% z dotdzanych studentd trpi nadvahou,
4% studentd dokonce 1. stupném obezity a 3% respondentii ma podvahu.
V porovnani s hodnotami BMI u studenti JU uvedenymi v diplomové praci
Martinka (2012) je zde patrné mirné zvySovani hodnot BMI. Martinek (2012) uvadi,
ze 80% studentd se nachazelo v pdsmu normy, coz je snizeni o 4% oproti nove
naméfenym 76% studentll v pdsmu normy. V roce 2012 trpélo nadvihou 12%

studentil, nové je téchto studentt jiz 17%.

V otazce sportovnich aktivit béhem pracovnich dnl je nejvice studentl aktivnich
3x v tydnu. Neuspokojivé frekvence sportovni aktivity (nepravidelné a vibec se
neveénuji) dosahuje 28% dotadzanych studenti. Béhem vikendovych dni jsou studenti
nejvice sportovné aktivni nepravidelné (37%) nebo jen jeden den (34%), nejméné
student odpovédelo, Ze se sportovni aktivité viibec nevénuje (12%). Oba dny pak
provozuje sportovni aktivitu pouze 17% studentd. Ve vyzkumu k diplomové praci

Martinek (2012) uvadi, ze béhem tydne necvici pouze 8% muza.

V otazce mirné intenzivni PA po dobu nejméné 30 minut odpovédélo s uspokojivym
vysledkem (5-7x tydné) 65,83% studentli, nedostatecné cetnosti, tedy PA mirné
intenzity s frekvenci niz§i nez 5x tydné dosahlo 34,15%. A¢ vétSina studentl spada
s hodnotami BMI do pdsma normy, fakt takto vysokého procenta nedostatecné se
pohybujicich jedincii je znepokojivy. V piipadé vykonavani PA stfedni intenzity
v délce nejméné¢ 30 minut nabyvaji uspokojivé vysledky (frekvence nejméné
3X v tydnu) jesté nizSich hodnot nez tomu bylo u mirné intenzivni PA a to pouze
49,69%. Pokud by doslo celkovému navySeni frekvence PA a studenti je vykonavali
pravidelné a v doporucovaném mnozZstvi lze s jistotou ocekavat benefity plynouci

z vykonavani PA a tim 1 pfispéni ke kvalité Zivota studenta. V oblasti zdravi hodnoti
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pozitivni ¢i spiSe pozitivni vliv pohybové zatéze 89% muzi ze zdravotné socidlni
fakulty a 78% muzi ze zemédé€lské fakulty. Pozitivni ¢i spiSe pozitivni vliv
pohybové zatéZze na psychiku hodnoti 94% muzi ze zdravotn€ socidlni fakulty a

87% ze zem&délské fakulty (Lichtenbergova, 2014).

Studenti se dle vyzkumu nejcastéji z PA stfedni intenzity vénuji rychlé chiizi, jizdé
na kole nebo joggingu. V porovnani s vyzkumem Martinka (2012) studenti nyni v
nejvetsi mife vykonavaji rychlou chiizi, kterd byla v roce 2012 az na druhém misté.
Lze ale konstatovat, Ze nejcastéji vykonavané aktivity se vice mén¢ neméni a ke
zménam dochazi pouze v jejich potadi. V roce 2012 bylo potadi nejcastéjsich aktivit
nasledujici: sportovni hry, rychla chize, béh a cyklistika (Marinek, 2012). Jedinou

vyraznou zménou je pokles ¢etnosti provozovani sportovnich her.

Nejcéastéjsim divodem pro nevykondvani sportovnich aktivit byl diivod nezdzivnosti
dané aktivity neboli ,,nebavi mé to* (64%), z nedostatku ¢asu se sportu nevénuje
18% a ze zdravotnich diivodl také 18%. Pozitivem je, Ze zadny ze studentl neuvedl,
ze by byl sportovné neaktivni z finan¢nich divodd, tedy pravdépodobné by rad
sportoval, ale nemuize. U vysokého procenta studentii, pro které je hlavni divodem
sportovni neaktivity fakt, Ze je sport nebavi, by bylo vhodné se zamé&fit na motivacni
stranku. Autorka se domniva, Ze pro tyto studenty by bylo vhodné aplikovani
sportovni her, kde by studenti byli v kontaktu s vrstevnickou skupinou, ktera je

v adolescenci pro jedince dillezita.

Z vyzkumu bylo zjisténo, ze 53% studentli vyuzivani sportil nabizenych JU, coz je
vyrazny narast oproti roku 2012, kdy sport v ramci JU navstévovalo jen 36% muzi
(Martinek, 2012). Takto vysoké mnozstvi studentl, kteti nabidky sportl vyuZzivaji,
muze byt vSak ovlivnéno participaci studentl katedry télesné vychovy a sportu a dale

studentil zeméedelské fakulty, ktefi maji sport zac¢lenén do studijniho planu.

V otdzce pohybu po mésté respondenti nejcastéji volili chlizi a to 82 respondentti
(50,93%) a na druhém misté pak méstskou hromadnou dopravu volilo

60 respondentit  (37,27%). Kpohybu po mést¢ vyuziva kolo pouze 16
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respondentt (9,94%). Tato fakta mohou byt ovlivnéna polohou ubytovani, tedy
vzdalenosti od centra a dané fakulty, dale také dostupnosti MHD. Vzhledem k faktu,
7e Ceské Budgjovice jsou vcelku pratelskym méstem k cyklistim (cyklostezky,

rovny terén a nepfili§ komplikovand doprava), autorka ocekavala hojnéjsi

vyuzivanost kola jako dopravniho prostiedku, nez se ukézalo.

Z celkového vzorku 161 respondentti 105 studentt (65%) se domniva, Ze jejich PA je
dostate¢na. OvSem tento fakt néasledné nekoresponduje se skutecnou dostatecnosti
PA (viz Vyhodnoceni hypotéz - hypotéza ¢. 3). Na tutéz otazku odpovédé€lo v roce
2012 ano ¢i spise ano 55% dotazovanych muza. (Martinek, 2012).

V otazce traveni volného ¢asu Dbyla nejCastéjsi odpovédi neformalni
komunikace (19,25%), dale sport (18,01%) a socialni sité (16,15%). Fakt, ze se na
prvni a tfeti pficce prevazného traveni Casu objevily aktivity pojici se s dalSimi
osobami a je zde tedy patrna potfeba mezilidského kontaktu, at’ jiz v redlné c¢i
virtualni podobé€. Zde by bylo opét vhodné vyuzit k motivaci ke kolektivnim sportim
¢i sportovnim hram. Kolektivni sporty by jedincim poskytly pottebny mezilidsky
kontakt a navic by umoznily plnohodnotné&jsi naplnéni volného Casu pohybovymi

aktivitami.
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6 Navrh vhodného programu PA

Névrh vhodného programu PA autorka rozdélila do dvou kategorii: program PA pro
adolescenty s BMI v norm¢ a program PA pro adolescenty s hodnotami vys$imi nez
stanovuje norma. AC hodnota BMI neni pro ur¢ovani vhodného poméru vysky a vahy
pfesna je jednou z nejdostupnéjSich a nejznaméjsich metod a z tohoto diivodu byla

uzita.

K rozdéleni programu do dvou kategorii autorka piistoupila, jelikoz jednotnost
programu by pro vsechny jedince nebyla vhodna. Rovnéz jedinci s vyssi télesnou
vahou pfi télesném pohybu vice zatézuji své klouby, mohou byt méné obratni a také
je mozné ocekavat niz$i vydrz. Z tohoto hlediska je nutné volit takové PA, které
budou Setrné k pohybovému aparitu, umozni rozvoj svali, zlepSeni rozsahu

pohyblivosti a zejména jedince neodradi hned v pocatcich.

Je dulezité poznamenat, ze program si neklade za cil redukci hmotnosti u jedinct
s nadvahou ¢i obezitou a neni koncipovan jako reduk¢ni. K redukci hmotnosti by
v kombinaci s vhodnou stravou mélo dojit, ale hlavnim cilem je vnést vice pohybu
do Zivota studentl a diky tomu jim umoznit dosazeni vSech benefiti, které pravidelné

vykonavany pohyb nabizi.

Pii sestavovani programu se autorka snazila vyuzit potencidlu, ktery mésto Ceské
Budégjovice nabizi a také moznosti navStévovat sporty nabizené¢ JU. Dale byly
zohlednény faktory, které byly zjistény pomoci dotazniku jako divody, proc se

studenti nevénuji zddnému sportu.

Program je navrzen tak, aby spliioval pozadavky na PA mirné intenzity po dobu
nejméné 30 minut (moZzno poskladat také z kratkych nejméné 10 minutovych tseki)
alespon 5x vtydnu a PA stfedni intenzity nejméné 30 minut alespon 3x v tydnu.
Tento zéklad programu je zvyraznén v textu kurzivou, aktivity vypsané béZnym

fontem jsou doplikové.
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Pro oba navrhy programu plati, ze jedinci by méli vykonavat co nejvice aktivniho
pohybu, ktery byva v posledni dobé nahrazovan pohybem pasivnim. V praxi by tedy
studenti méli nahradit napiiklad uzivani vytahu chlzi po schodech, do Skoly se
dopravovat na kole ¢i chiizi namisto uzivani MHD ¢i automobilu, pokud je to mozné

namisto eskalatorti opét volit chiizi po schodech atd.

Program PA pro adolescenty s BMI v normé

Jedince, ktefi maji BMI vnormé a nemaji Zadna zdravotni omezeni, mohou
vykonavat prakticky jakoukoliv pohybovou aktivitu. V navrzeném programu Se
objevuje sport nabizeny JU a rovnéz zde plati, Ze sport by mél byt volen dle
preferenci jednotlivet. Zafazeni sportu vykonavaného v ramei JU sebou piinasi celou
fadu vyhod. Prvni vyhodou je v naprosté vétsiné bezplatnost, jelikoZ studenti v ramci
studia na JU za vétSinu sportovnich aktivit nemusi platit. Dalsi vyhodou je
ohodnoceni splnéni predmétu 2 kredity, coz by mélo vyhovovat zejména studentiim,
ktefi jako divod sportovni neaktivnosti uvedli nedostatek ¢asu. Takto mohou stravit
Cas sportovni aktivitou a ziskat potfebné kreditni ohodnoceni, ale predev§im udélat
néco dobrého pro své zdravi. Jako hlavni varianty pro mirn¢ intenzivni PA jsou
V programu uvadény chilize a jizda na kole. V tomto pfipad€ neni nezbytné nutné jit
celou cestu do skoly chtizi, dostate¢né je alesponi néjakou ¢ast trasy absolvovat chizi,
tak aby celkovy soucet €inil alespont 30 minut a byl sloZen z usekli o nejkratsi délce
10 minut. Program dale zahrnuje zvlasté aktivity, které byly uvadény v dotaznicich

nejcastéji, a tudiz by mély byt nejoblibené;si.
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Tabulka ¢. 19: Navrh programu PA pro adolescenty s BMI v normé

chiize/jizda chiize/jizda na kole ze ~ sportv ramci JU
na kole do skoly
skoly
.
auni S chuze/jizda - chiize/jizda na kole ze in-line
na kole do Skoly brusleni/domaci

Skoly cvicenti/fitness
centrum/plavani/
vyjizdka na
kole/kolektivni sport
I S
sobota ranni lehké tézka prace brigada/vychdzka
rozcvicka/p  domaéci V domdcnosti/tézka
ozdrav prace/ prace na
slunci venceni zahrade/vyjizdka na
psa/ kole/jogging/plavani/
vychazka domaci cviceni/

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Program PA pro adolescenty s hodnotami BMI vys§imi neZ stanovuje norma

V ptipad¢ jedinct, ktefi maji vyssi hodnoty BMI neZ stanovuje norma, je vhodné brat
ohled na mozna zdravotni omezeni a volit takové aktivity, které méné zatézuji
pohybovy aparat a to predevsim klouby. Dal§im dualezitym faktorem je, zda jsou dani
jedinci na vykonavani PA zvykli a necini jim problémy. Vhodnd je zejména chiize a
veskeré PA ve vodé. V ptipad¢ sportu v rdmci JU jsou vhodné aktivity ve vodé jako
je plavani nebo podvodni hokej, nordic walking nebo naptiklad joga, pii které
dochazi k protazeni a posileni jednotlivych svalovych skupin. OvSem konecna volba
sportu je na samotném jedinci a jeho subjektivnich pocitech. Nize uvedeny navrh je

pouze orientacni a ¢asové a tydenni rozlozeni neni zavazné.
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Tabulka ¢. 20: Navrh programu PA pro adolescenty s hodnotami BMI vys$simi nez

stanovuje norma

." dopoledne odpoledne podvecer

— ---

chiize/jizda na chiize/jizda  vychdzka sviznou
kole do skoly nakoleze  chiuzi/joga/vyjizdka
Skoly na kole

-

a4 gia S chuze/jizda na - chiize/jizda vhodny sport JU
kole do Skoly na kole ze

skoly

-

sobota ranni lehké domaci  vyjizd’ka na -
rozcvicka/ prdce/venceni kole
pozdrav slunci  psa/vychdzka

.

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Z.avér

Cilem prace byla analyza pohybovych aktivit u studentl JihoCeské univerzity
v Ceskych Budgjovicich. Dil¢im cilem byl navrh vhodného programu pohybovych
aktivit uCenym pro tyto studenty. Diplomova prace se zabyvala zjiSténim
pohybovych aktivit, jejich frekvenci, délkou vykonavani, oblibou a dalSimi faktory

souvisejicimi s pohybovymi aktivitami.

Nejprve se autorka seznamila s tématikou prostiednictvim odborné literatury tykajici
se pohybu, zdravého zivotniho stylu a blizsi specifikaci obdobi adolescence.
Nasledné autorka zpracovala shromazdéné informace v teoretické ¢asti diplomové

prace na zéklad€ odborné literatury.

K ziskani dalSich potfebnych informaci o realizaci zkoumanych problému v praxi
byla vyuzita metoda vyzkumu a nasledna analyza informaci. Byl zpracovan seznam
otazek, které se tykaly programu pohybovych aktivit. Nasledné¢ byl dotaznik
distribuovan v elektrické podobé pfedem vybranému vzorku (studentim JU ve
véku (19-22 let). Pro vyhodnoceni bylo pouzito celkem 161 dotaznikd. Dotaznik
zjistoval preference pohybovych aktivit, jejich frekvenci a délku a také postoje
studentli ke sportu. Zaroven byla ze zjiSténych Udaji o vySce a vaze vypoctena

hodnota BMI.

Dale byly pro ucely této analyzy zvoleny konkrétni hypotézy a na zdklad€ vysledkl
vyzkumu, byl vypracovan vhodny program pohybovych aktivit.

Vzhledem k ziskanym odpovédim byly nasledné statisticky oveéfovany stanovené
nulové hypotézy. Z celkového poctu tii nulovych hypotéz byly vSechny zamitnuty a
pfijaty hypotézy alternativni. V hypotéze 1 bylo zjisténo, ze studenti, ktefi navstévuji
sporty nabizené JU, splituji ¢astéji pozadavky na optimalni Cetnost stiedn€ intenzivni
PA, nez studenti ktefi sporty nabizené sporty nenavstévuji. V hypotéze 2 bylo

zjisténo, ze u studentl navstévujicich sporty JU je nizsi vyskyt neoptimélnich hodnot

59



BMI v porovnani s hodnotami optimalnimi. V hypotéze 3 se ukézalo, ze existuje
vztah mezi subjektivné vnimanou dostatecnosti pohybové aktivity a dostatecnosti
skutecné vykonavané pohybové aktivity (PA mirné intenzity po dobu 30 minut kazdy
den nebo alespont 5x v tydnu, PA stfedni intenzity po dobu 30 minut alespon
3X v tydnu). Jedinci, ktefi svoji PA vnimali jako nedostatecnou, ve vétSin€ ptipadi

skutecné dostatecné mnozstvi PA nesplinovali.
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Prilohy
Priloha 1

Dotaznik k analyze pohybovych aktivit adolescentnich chlapca 19-22 let
(studentu JU)

1. Jaky je Vas vek?
2. Jaka je VaSe vyska?
3. Jaka je Vase véha?

4. Na kter¢ z fakult JU studujete?
a) ekonomicka fakulta

b) filozoficka fakulta

c) pedagogicka fakulta

d) piirodovédecka fakulta

e) fakulta rybafstvi a ochrany vod
f) teologicka fakulta

g) zdravotné socialni fakulta

h) zemédélska fakulta

5. Jak Casto se vénujete n¢jaké sportovni aktivité v pracovnich dnech?
kazdy den

a) 4x

b) 3x

c) 1-2x

d) nepravidelné

e) nevénuji se

6. Jak Casto se vénujete néjaké sportovni aktivité o vikendu?
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10.

11.

oba dny
jeden den
nepravidelné

neveénuji se

Jak ¢asto v prubé¢hu tydne provozujete pohybovou aktivitu (nejméné 30 minut
mirn¢ intenzivni fyzické aktivity napft. chiize, jizda na kole apod.)?

kazdy den

6-5x

4-3X

2-1x

nepravidelné

neprovozuji

Pokud provozujete pohybovou aktivitu (nejméné 30 minut mirn€ intenzivni

fyzické aktivity) uved’te jakou a jak dlouho (v minutach) ji provozujete.

Jak Casto v pribe&hu tydne provozujete pohybovou aktivitu (nejméné 30 minut
sttedn¢ intenzivni fyzické aktivity napi. beh, jizda na kole apod.)?

kazdy den

6-5x

4-3X

2-1x

nepravidelné

neprovozuji

Pokud provozujete pohybovou aktivitu (nejméné 30 minut stfedn¢ intenzivni

fyzické aktivity) uved’te jakou a jak dlouho (v minutach) ji provozujete.

Pokud se zadné sportovni aktivité nevénujete, z jakych je to ditvoda?
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a) nebavi mé to

b) nedostatek ¢asu
€) nedostatek financi
d) zdravotni divody

e) jiné

12. Jaké sportovni aktivity upfednostitujete? (mizete zvolit vice odpovedi)
a) indoorové sporty (spinning, kruhovy trénink, karate...)

b) outdoorové sporty

c) kolektivni sporty (volejbal, basketbal...)

d) individualni sporty (plavani, jizda na kole, béh...)

e) zadné

13. Vyuzivate moznosti nav§tévovat vybrané sporty nabizené univerzitou?
a) ano
b) ne

14. Pokud jste na predchozi otazku odpovédél ano, napiSte sport nebo sporty

které aktudln€ navstévujete.

15. Jakym zpiisobem se pievazné pohybujete po Ceskych Budgjovicich?
a) chize

b) in-line brusle

c) jezdim na kole

d) méstska hromadna doprava

e) automobil

16. Kolik ¢asu (min) celkem vénujete pohybovym aktivitdm v pracovnich dnech?

17. Kolik ¢asu (min) celkem vénujete pohybovym aktivitam o vikendu?
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18.

a)
b)

19.

a)
b)
c)
d)
e)
f)
9)
h)
i)
)

Myslite si, Ze je VaSe pohybova aktivita dostatecna?
ano

ne

Jak travite prevazné sviij volny ¢as?

Cetba

sledovani televize

pocitacové hry

socialni sité

z4ajmove krouzky

kino, divadlo, koncerty apod.
brigada

neformalni komunikace s prateli
sport

jiné
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