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ABSTRAKT

M4 bakalaiska prace na téma Uroveii pohybové aktivity studentd ugitelstvi pro 1.
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dostate¢ného objemu pohybové aktivity do kazdodenniho rezimu dospé€lého jedince.
Praktickd cast analyzuje a vyhodnocuje data ziskana sbérem od studentek, které
poskytly vysledky svych tydennich méfeni krokomérem Yamax SW-700, dale
prostiednictvim dotaznikového Setfeni informace tykajici se jejich sportovnich
preferenci a v posledni fad¢ také osobnich udajii zahrnujicich télesné parametry vahu a

vysku, tedy ukazatele nutné pro stanoveni BMI indexu.
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1UVvOD

Odpovéd na otazku, co je to zdravi, je v zavislosti na raznych koncepcich velmi
barvit, casto nekomplexné zuzovana pouze na fyzicky stav, na zdravi téla. Je stale
diskutovana, rozvijena, dopliiovana a upfestiovana filozofy i védci. Jednim z
nejvyznamnéjSich teoretikti zabyvajicich se filozofii zdravi je napi. David Seedhouse.
Pravdépodobné ani neexistuje jedind spravnd ve smyslu piesna, vystizna odpovéd.
Kazdy z nas si vytvafime své vlastni pochopeni, pojeti a pfijmuti obsahu tohoto
terminu. Obecné chapeme zdravi jako dulezity aspekt uskute¢novani nasich zivotnich
cili, prfani a tuzeb. Opacény stav = nemoc brani jedinci v uskutechovani zameéra
(Ktivohlavy, 2003). Vnimame U0zky vztah mezi zdravim a kvalitou Zivota,
uvédomujeme si potiebu ptijmout odpovédnost za vlastni zdravotni stav a jsme Si
védomi komunitni, ekologické a politické podminénosti zdravi. Kebza (2005) uvadi, Ze
toto vniméani a hodnoceni se u riznych populacnich skupin lisi v zavislosti na
okolnostech, jako jsou v€k, pohlavi, vzdélani, sociockonomicky status. Je pfirozené, Ze
mlady zdravy ¢lovék povazuje zdravi za samoziejmost, pfirozenou vSedni obecnou
soucast kazdodenniho Zivota.

Cilem mé préace je zjisténi pohybové urovné jedinci vékové kategorie rané
dospélosti, a to na zikladé vzorku studentii ucitelstvi pro 1. stupeii ZS, respektive
studentek, které pfijaly na monitoringu Gcast a zdroveit shromazd’ovaly, zaznamenavaly
a nasledné zpfistupnily vysledky svych osobnich Setfeni.

Teoretickd ¢ast uvadi do problematiky prace objasnénim zékladnich pojmu
tykajicich se pohybové aktivity, tj. zdravi, pohybova aktivnost x inaktivita, zdravy
Zivotni styl atd.

Praktické ¢ast pak vyhodnocuje nashromazdéné data monitoringu.



2 TEORETICKA CAST

2.1 Definice a teorie zdravi

Definice Svétové zdravotnické organizace (Constitution of World Health
Organization, WHO) chépe zdravi jako stav plné (kompletni) t€lesné, duSevni a socialni
pohody, a nikoli jen jako pouhou nepfitomnost nemoci (Preambule k Ustavé WHO
piijaté na Mezinarodni konferenci ke zdravi v New Yorku 19. ¢ervna - 22. ¢ervence
1946, podepsané 22. ¢ervence 1946 zastupci 61 statl; oficidlni zaznamy WHO, €. 2, str.
100, oficialn¢ uvedené v platnost 7. dubna 1948). Kiivohlavy (2001) pieklada ,,the
absence of disease or infirmity* piesnéji jako nepfitomnost neduZivosti, mozno uvest
také nemohoucnosti, slabosti, vady, vetchosti, seSlosti.

Program, vyzva WHO Zdravi pro vSechny do roku 2000 (Health for All, HFA)
ptijaty v roce 1977 chape zdravi jako prostfedek k realizaci harmonického vyvoje
Clovéka, zdravi uz neni pouhym cilem samo o sobé&, je to schopnost vést socialné a
ekonomicky produktivni Zivot. ,,Zdravi je povazovano za kazdodenni potiebu Zivota,
nikoli za jeho cil. Zdravi pfina$i moznost realizovat sva ocekévani, uspokojovat své
potieby.” (Miillerova, 2014)

DalSi rozmér piidava inovovany program WHO Zdravi pro vSechny v 21. stoleti
(Zdravi 21, Health for All in the 21st Century, HFA 21) piijaty o 20 let pozdé&ji v roce
1999, rozpracovany do regionalnich strategii. Zdravi je cestou ke sniZzeni umrtnosti,
nemocnosti a postizeni v disledku zjistitelnych nemoci a poruch a narist pocitované
urovné zdravi. Spolecnost ma vytvaiet podminky k tomu, aby lidé mohli potencial
zdravi uplatnit. Nova strategie Zdravi 2020 schvalena pfi jednani Regionalniho vyboru
WHO pro Evropu na Malt¢ 12. zaii 2012 - zdravi nevznika v nemocnicich, ale vSude
tam, kde lidé Ziji a pracuji, odpocivaji a starnou.

Kiivohlavy (2001) podtrhuje, ze tato jednoducha srozumitelnd definice WHO
stavi zdravi jako cil, jako kladnou Zadouci hodnotu, ktera v sobé& zahrnuje vicero
aspektl - fyzické, psychické a socidlni zdravi, nevyjadiuje pouhopouhou nepiitomnost
nemoci. Poukazuje v8ak na absenci duchovni roviny, absenci spiritudlniho zdravi.
PovaZuje takto definované zdravi spiSe za idealisticky cil neZ za realisticky problém a
Kritizuje tak vnimani zdravi jako idealu, protozZe takového cile neni mozné dosahnout, je

nedosazitelné vysoko. Sam vytvati nasledujici definici: "Zdravi je celkovy (télesny,
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psychicky, socialni a duchovni) stav ¢loveéka, ktery mu umoziuje dosahovat optimalni

kvality zivota a neni piekazkou obdobnému snazeni druhych lidi."

Seedhouse (1995; in Ktivohlavy, 2001): "Optimalni stav zdravi urité osoby

zavisi na stavu souboru podminek, které ji umoziuji zit a pracovat tak, aby byly splnény

jeji realisticky zvolené a biologické moznosti (potencialy).” Tyto podminky jsou kladné

i z&porné - tedy nepfiznivé - nevyhody, pfitéze, handicapy, rizika. Takze péce o zdravi

spoc¢iva v posilovani kladnych podminek zdravého zivota a zmirfiovani ¢i odstraiiovani

nevyhod.

Seedhouse (in K#ivohlavy, 2001, Kebza, 2005) rozliSuje podle podstaty zdravi 4

skupiny teorie zdravi:

zdravi jako idealni stav (stav ¢lovéka, jemuz je dobie - wellness)
zdravi jako normalni dobré fungovani organismu (fitness)
zdravi jako zbozi

zdravi jako urcity druh sily

Kftivohlavy pfistupuje k teorii zdravi ve dvou rovinach, a to podle toho zda se

jedna o zdravi jako cil sam o sob¢, tedy konecny stav naSeho snazeni ¢i naopak

prostiedek k dosazeni uré¢itého jiného cile:

zdravi jako zdroj fyzické a psychickeé sily

zdravi jako metafyzicka sila (zdravi prostfedkem k dosahovani vyssich cilt, nez
je samo zdravi)

koncepce salutogeneze - individuélni zdroje zdravi (vychazi z A. Antonovského,
1985)

zdravi jako schopnost adaptace

zdravi jako schopnost dobrého fungovani (fitness)

zdravi jako zboZi, trzni produkt

zdravi jako ideal

11



2.2 Determinanty zdravi a jejich rozdéleni

Zdravi je dynamicky proces vzajemného pusobeni potencialu zdravi a
determinant zdravi. Potencidlem zdravi se rozumi dynamicka schopnost odolavat
stresorim. Determinanty zdravi lze definovat jako souhrn jevi a podminek, které urcuji
nebo vyrazné ovliviiji zdravotni stav jedince, skupiny ¢i spolecnosti. Jsou to vzajemné
se ovliviiyjici proménné. Zahrnuji Siroké spektrum osobnich, socialnich a
ekonomickych faktort a charakteristik Zivotniho prostfedi (Nutbeam, 1998).

Determinanty zdravi 1ze rozdélit na zakladé jejich ptisobeni, z hlediska zdroje a
vlivu:

a) z hlediska ptisobeni:
e piimé - pusobi piimo na zdravi jedince
e nepiimé - plsobi na organismus neptimo (pusobi ale na zdravotni stav jedince,

celé populace)

b) z hlediska zdroje:
e vnitini - v€k, pohlavi, geneticky zaklad, vrozené dispozice - neovlivnitelng,
podle nich je tieba upravit zpusob zivota, zdravotni péci, behavioralni faktory
(Ize je ovlivnit cilenou psychoterapii)
e vngjsi - ovlivnitelne (socialni, environmentalni, ekonomicke, kulturni, politické

proménné)

c) z hlediska vlivu:
e pozitivni - zvySuji odolnost organismu

e negativni - sniZuji odolnosti organismu

2.2.1 Zakladni skupiny determinant zdravi

e Zivotni styl - dynamicky proces formy byti jedince ovliviiovany (Jansa aj.,
2005):
0 geneticky (zdédéné predispozice)
o etnicky (rodova kultura)
12



0 socialné (zivotni uroven rodiny, socialni faktory)

0 kulturné (tradice)

0 profesionalné¢ (povolani, zplsob vykonavané prace, zaméstnani x
nezameéstnanost, zména zamestnani, zvladani x nezvladani zatéze)

O generacné

Vedle toho hraji dualezitou roli dalSi faktory jako pohybova aktivita x
sedavy zpusob zivota (Stejskal, 2004), vyZiva, absence/rozvoj/abusus alkoholu,
koufeni, jinych navykovych latek, postoj k vlastnimu zdravi + péce o néj, osobni
hygiena, sexualni aktivity, chovéani, koni¢ky, ... .

Rychtecky (2006) popisuje Zivotni styl jako celistvost norem, hodnot,
télesn¢ho, socialni a mentalniho chovani jedince. Tento styl se méni s vékem,
odliduje se napf. s ohledem na pohlavi, kulturni prostiedi. Zivotni styl formuje
osobnostni  vyvoj jedince sjeho kompetencemi, vykonnosti a identitou
(Spirduso, 1995).

Spolu s terminem Zivotni styl se setkivame se spojenimi zivotni zptisob a
Zivotni sloh. Myln¢ jsou tyto pojmy casto chdpédny jako synonyma (Jansa aj.,
2005). Zivotni sloh definuje Jansa (2005) jako souhrn Zivotnich forem
vyjadiujicich citéni urcité skupiny lidi, ndroda nebo casti civilizace v ur€itém
historickém obdobi. Je to funkcni a estetickd integrace spolecenského Zivota.
Zivotni zplsob je pak urovan etnickymi, ekologickymi, socidlnimi, ale i
geopolitickymi vlivy. Jednotlivé faktory zivotniho zplisobu a slohu se posléze
odrazi v zivotnim stylu jedince. Obecné napi. plati, Ze se z denniho reZzimu
v poslednich desetiletich podstatné vytraci pohybova aktivita, i kdyZ genetické
vybaveni jedince se neméni. Dochazi k poklesu fyzickych narokt na organismus
(hypoaktivita), nasledné pak v souvislosti s nevhodnymi stravovacimi navyky
prevysuje energeticky piijem vydej energie pfinasejici s sebou zdravotni rizika
vedouci K n¢kterym zdravotnim porucham, které mohou po Case piejit v fadu
onemocnéni. ZvySuje se pocet ptipadt nadvahy, popiipadé obezity, kterd je
pfi¢inou mnoha dalSich onemocnéni, zejména kardiovaskularnich. Tento
negativni jev — Ubytek pohybovych aktivit — ohroZuje zdravotni stav celé

populace (Jansa aj., 2005).

13



e Zivotni a pracovni prostiedi: kvalita ovzdusi, vody, pady, fyzikalni faktory
(hluk, elektromagnetické zafeni, teplota, vlhkost, viditelnost), klimaticke

podminky, potravinovy fetézec, ... .

e PéCe o zdravi, troven tedy efektivita, kvalita a dostupnost zdravotni péce: rozvoj
mediciny, zdravotni politika, zdravotnicky systém, financovani zdravotnickych

sluzeb, ... .

e Biologicky (geneticky) zaklad: vnitini predispozice, genetické faktory, troven

intelektovych schopnosti, rasa, vrozené vady/dispozice, ... .

Kebza (2005) kvantitativné vyjadiuje vliv vySe uvedenych determinant
nasledovné:
e Zivotni styl 50 - 60%
e vn¢jsi vlivy Zivotniho prostiedi + socidlni vlivy 15 - 20%
e genetické faktory 10 - 15%

e zdravotni péce 15 %

2.3 Pohyb

Odbornéa literatura v ¢eském jazyce pracuje s pojmy jako pohybova aktivita
(obecnég), pohybova aktivita jako druh télesného pohybu, télesny pohyb, télesné cviceni,

télesna aktivita, sport, sportovani, trénink, ... .

K zéakladnim kinantropologickym pojmutm se fadi (Stackeova, 2010):
e pohybova aktivita
e pohybova aktivnost
e pohybova nedostatecnost
,,» Pohyb je zakladnim projevem existence ¢loveéka. Je neoddélitelné spjat s jeho
zivotem fylogeneticky 1 ontogeneticky. Je tim myslen nejen pohyb obecné, ale 1 jeho

jednotlivé druhy. Je tim pochopitelné myslena i cela oblast télocviéné aktivity (suma
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vSech existujicich i nové vznikajicich télesnych cviceni) jako fidici, hlavni oblast
télesné kultury.* (Hodan, 2000)

Ve své podstaté slouzi pohyb k piesouvani se v prostoru, tzn. k lokomoci.
Vlastni pohyb v ramci pohybovych aktivit neni jen vlastni akt lokomoce, nelze jej
redukovat ani na pouhopouhy pohyb téla, ale nese ssebou i doprovodnou emoéni
sloZku, citéni, vili. M& vliv i na rozvoj feci, socialniho chovani nebo tieba kognitivnich
schopnosti. Pohyb je nezbytny k udrzeni Zivotnich funkci, je privodnim znakem zmény,
aktivity (Hatlova, 2003).

V dokumentech WHO (2004) je télesny pohyb (physical aktivity) definovan
jako jakykoli télesny pohyb produkovany kosternim svalstvem vyzadujici uréity vydej
energie, dochdzi pii ném ke zvySovani srdecni (tepové) a dechové frekvence. Za télesny
pohyb v tomto vyznamu povazujeme i izometrickou svalovou praci, pii které nedochazi
k pohybu ¢asti téla, ale pouze ke zvySeni svalového napéti.

Blahutkova, Rehulka, Dvotakova (2005) uvadi, Ze pohyb je spjat s prozitkem, je
zékladnim vyrazovym prostfedkem c¢lovéka, projevem jeho citli a nalad. Pohyb je
znakem zivota a zaroven nositelem informace o procesech ve vnitinim prosttedi, o stavu
vnitinich organt, ale ptedev§im nositelem informace o stavu mysli. Obdobn¢ uvadi také
Hatlova (2003), ze ¢loveék posuzuje smysl pohybu z hlediska svych potfeb a ptani,

pohyb mu pfinasi kladné i negativni prozitky.

2.4. Pohybova aktivita

Pohybova aktivita je komplex lidského chovani zahrnujici vSechny c¢innosti
¢lovéka. Je umoznovana zapojenim kosterniho svalstva se sou¢asnou spotiebou energie
(Frémel, Novosad, & Svozil, 1999).

Dobry (2009) popisuje pohybovou aktivitu nasledovné: ,,Pohybova aktivita je
druh télesného pohybu ¢loveéka, charakteristického svébytnymi vnitinimi determinanty
(fyziologickymi, psychickymi, nervosvalovou koordinaci, pozadavky na svalovou
zdatnost, intenzitou apod.) 1 vnéj$i podobou a formou, vykonavaného hybnou soustavou
pii vyssi kalorické spotiebé, tj. pii energetickém vydeji vys§im nez pii stavu ¢loveka

v klidovém metabolismu.“
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Pohybova aktivita zahrnuje celou $kalu ¢innosti oblasti lidského konani.

pohybova rekreace I «

POHYBOVA AKTIVITA

sport

Obrazek 1: Struktura pohybove aktivity dle SIGPAH 2004 (Strategic Inter-

Governmental forum on Physical Activity and Health)

(In Kalman, Hamtik, & Pavelka, Podpora pohyboveé aktivity pro odbornou vefejnost Olomouc 2009, str.
21, ISBN 978-80-254-5965-2)

Existuje mnoho pohledti na pohybové aktivity a tim i mnoho zptsobu, jak je dle
danych kritérii rozligovat a délit. Casto se pracuje s klasifikaci: bézné kazdodenni
pohybové aktivity (nepracovni, nesportovni), pracovni pohybové aktivity (vytvafeni
hmotnych a kulturnich statkl), télocviéné a sportovni, rekreacni (napt. Mckota &
Cuberek, 2007). Fromel, Novosad, Svozil (1999) popisuji neorganizovanou (spontanni)
pohybovou aktivitu jako volné bez pedagogického vedeni provadénou pohybovou
aktivitu. Proti tomu autofi stavi organizovanou = intencionalni pohybovou aktivitu

provadénou pod vedenim ucitele, cvicitele, trenéra.

Pelclova (2015) i jini autofi vyzkumt Centra kinantropologického vyzkumu v
CR se piiklani k zafazovani pohybové aktivity v ramci 4 domén Zivota, se kterymi je
pohybova aktivita spjata:
e zaméstnani

e aktivni transport
16



domaécnost a okoli domu

volny ¢as, rekreace

Hojné je také vyuzivano rozliSovani pohybové aktivity na nestrukturovanou

versus strukturovanou:

Nestrukturované pohybové aktivity = zakladni (bazalni) = habitualni: pohybové
aktivity vsedniho dne a rezimu. Jsou vyvolavany a ovliviiovany podminkami a
jevy, se kterymi se setkdvame v bézném kazdodennim zivoté, tzn. stani, ¢ekani
ve fronté, chiize do zaméstnani, ndkupy, kazdodenni prace doma ¢i na zahradé,
... . Dle Dobrého (2008) slouzi primarné k plnéni ukolti vSedniho dne. Jsou
charakterizovany nizkou intenzitou vykonu, K jejich provadéni neni potieba
specialnich doplnka v podobé oble¢eni, nacini ¢i zvlastniho prostoru. Zpravidla
nebyvaji popisovany jednotkami Casu, intenzity, vzdalenosti ani frekvence. Ve
vetsSing piipadl jsou vsak tyto aktivity z pohledu podpory zdravi nedostatecné.
Strukturované = zdravi podporujici pohybové aktivity = pohybové aktivity
dovednostniho typu = druhové specifické. Tyto pohybové aktivity vedou pii
pravidelném opakovani ke zvySovani tclesné zdatnosti (kardiovaskuldrni
zdatnost, svalova sila, svalova vytrvalost, slozeni téla, flexibilita) a vykonu,
piinasi zdravotni benefity, jsou métitelné — Cas, intenzita, frekvence. Mimo jiné
vyzaduji rezim, planovani, maji obvykle sva pravidla a potiebu vhodného
obleceni, nacini stejné jako pottebu vhodného tedy vyhovujiciho prostoru. Jedna
se 0 aktivity jako béh, jizda na kole, plavani, tenis, tymové sporty na rekrea¢ni
urovni jako fotbal, basketbal, ..., slouzi vzdy konkrétnimu tucelu.

Sportovni pohybové aktivity = strukturované, druhové specifické pohyboveé
aktivity sleduji troven vykonu, jsou organizované, jedinec se méfi s ostatnimi na

sportovnich soutéZich (Stackeovd, 2010).

Druhy pohybovych aktivit:

Vytrvalostni (aerobni) pohybové aktivity: plavani, cyklistika, bé&h, ... ,
metabolicky se odehravaji na stfedni irovni, dostatecny prisun kysliku, potiebna
energie z tuku.

Rychlostni (kratkodobé): probihaji v pasmu nad anaerobnim prahem, energie

Z lokalnich energetickych zdroja a cukru.
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e Silové = posilovani: podstatou téchto aktivit je pfekonavani odporu svalovou

praci, diiraz je kladen na vyvazené posilovani vSech velkych svalovych skupin.

2.4.1 Charakteristika pohybové aktivity

Zakladni terminologie tykajici se ukazateli charakterizujicich pohybovou

aktivitu je piejata z angli¢tiny (Fromel, Novosad, & Svozil, 2009):

e F frequency

e | intensity
e T time
o T type

—

—

—

—

F  frekvence

| intenzita
D doba/trvani
D druh

Intenzitu zatiZzeni vyjadiujeme v jednotkach METs. 1 MET (metabolic

equivalent of task) je definovan jako vydej energie pfi neCinném sedu, odpovida

mnozstvi kysliku, které nase télo spotiebuje v Klidu za 1 minutu, vztazené na kilogram

hmotnosti, coz je ptiblizné 1 kilokalorie na 1 kilogram télesné hmotnosti za 1 hodinu.

Jeho hodnota je tedy 3,5 ml/min/kg. Ureni vydeje energie v kilokaloriich pfi ur€ité

pohybové aktivité odpovida stanoveni energetického vydeje behem klidu (klidovy

metabolizmus) a nasobeni této hodnoty hodnotou MET. Nasobenim télesné hmotnosti

(kg) a intenzity pohybové aktivity (MET) s délkou trvani aktivity (hod) uréime vydej

energie, ktery je specificky pro urcitou télesnou hmotnost a ur¢itou pohybovou aktivitu

(Frémel, Novosad, Svozil, 2009).

Froml, Novosad, Svozil rozliduji 3 z&kladni + 1 pasmo zatéze:

Tabulka 1: Pasma zatéze pohybové aktivity (Froml, Novosad, & Svozil, 2009)

lehka méné nez 3 MET nebo méné nez 4 kcal/min
stiedni 3-6 MET nebo 4-7 kcal/min
tézka vice nez 6 MET nebo vice nez 7 kcal/min

velmi t€zka

7,1-10 MET
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2.4.2 Pohybova aktivnost x pohybova nedostate¢nost

Sumarizace vysSe uvedenych pohybovych aktivit je obsahem spojeni pohybova
aktivnost. Pohybovou aktivnosti se tedy rozumi bazalni pohybové aktivity, zdravi
podporujici a sportovni za urcitou dobu, v konkrétni jednotce ¢asu - den, mésic, doba ve
Skole a mimo $kolu, vyucovaci hodina, $kolni rok, ... (Stackeova, 2009). Jinymi slovy
se jednd o vlastnost jedince pifimo vyjadfovanou ucasti na pohybovych aktivitich
obojiho druhu, pfi¢emz pravidelné provadéni pohybovych aktivit v doporuc¢eném
objemu je jednim z nejdalezitéjSich faktorti zdravi jedince v kazdém véku. Naopak
nizky objem bazalnich pohybovych aktivit spolu s absenci strukturovanych pohybovych
aktivit zna¢i tzv. pohybovou nedostate¢nost. Tohoto terminu je v praxi vyuZivano
hojnéji nez terminu pohybova aktivnost (Dobry a kol., 2009). Frdmel, Novosad, Svozil
(1999) mluvi o pohybové inaktivite.

Pohybova inaktivita je piekladana jako pohybova necinnost nebo sedavé
chovani. Diive byly tyto terminy Casto uzivany ekvivalentné. Dnes sedavé chovani
vykladame jako nadmérné sezeni a inaktivitu chapeme jako opak pohybové aktivity,
jako nedosazeni dostatecného mnozstvi sttedné az vysoce intenzivni pohybové aktivity
s ohledem na nesplnéni specifickych doporuceni pro pohybovou aktivitu (Sigmundova,
Sigmund, 2015). Vzhledem Kk energetickému vydeji se jednd o stav organismu
s minimalnim télesnym pohybem a energetickymi naroky pftiblizné na urovni klidového
metabolismu. Jedinci s vykazanym nizkym podilem pohybovych aktivit a vysokym
podilem pohybové inaktivity jsou oznacovani jako ,,sedavi® (Pafizkova & Lisa 2007).

Sedavy zpisob zivota je termin, ktery je v souvislosti se souasnym zivotnim
stylem casto spojovan. Predstavuje celkovy nedostatek télesného pohybu, tedy jak
Vv zaméstnani, tak 1 ve volném case. Eliminace pohybovych aktivit a naopak zvysSené
psychické naroky vedou casto ke vzniku Unavy, jejimz nasledkem je pak takova
inaktivita, ze je jedinec schopen pouze pfijimat, nez vydavat. Dochazi ke vzniku a
prohlubovani energetické nerovnovahy vedouci k porucham télesného i dusevniho
zdravi s nasledkem civiliza¢nich onemocnéni. Je vyznamné ovlivnéna kvalita Zivota

jedince (Stejskal, 2004).
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2.4.3 Vyznam pohybové aktivity

Pravidelna pohybova aktivita ptinasi dlouhodoby prospéch za minimalni cenu a
pii minimalnim riziku, je chapana jako dilezity prvek zdravi a zdravého zivotniho stylu,
je nezbytna pro udrzovani té€lesnych funkci a struktur (Bunc, 2006). ,,.Denni pohybovéa
aktivita by méla byt piijimana jako zakladni kdmen zdravého zivotniho stylu.“ (Kalman,
Hamiik, & Pavelka, 2009)

Pohybové¢ aktivity jsou vyznamnym faktorem ovliviiujicim zdravi jedince,
piispivaji k jeho upevnéni. A zdravi vede nesporné ke zkvalitnéni naseho Zivota, a proto
je nezbytnou soucasti existence kazdého z nds (Kohoutek, 2006). Byla provedena cela
fada studii, které dokladaji, ze pohybova aktivita pfindsi lidem vSech v€kovych skupin,
zdravym i nemocnym, lidem postizenym fyzicky ¢i psychicky Sirokou skalu fyzického,
socialniho a mentalniho uzitku (Kalman, Hamtik, Pavelka, & 2009).

,Pohyb je jednou ze zakladnich interakci mezi organismem a vnéjSim
prostiedim. Ve vyvoji ¢lovéka hraje motorika velmi dileZitou roli a to zejména
v prvnich stadiich vyvoje lidskeho jedince. Pohyb v détském véku propojuje celou
osobnost ditéte. Je projevem psychické aktivity. Oblast télesna a dusevni se ovliviiuji,
pohybové projevy jsou tak prosttedkem rané diagnostiky mentalniho vyvoje. Pohybova
deprivace v détstvi vede ke Skodam nejen v télesném rustu, ale i v mentalnim vyvoji.“
(Repka, 2005)

Jak je jiz uvedeno vySe, dochazi v soucasnosti ke snizovani intenzity a miry
pohybové aktivity v Zivoté jedince. Nedostatek pohybové aktivity jde ruku v ruce se
zménou zivotniho slohu a stylu jedince. Lidé Ziji konzumnim Zivotem, jsou pohodInéjsi,
obsah volného i pracovniho Casu je spojen Casto s oblasti technologii. Moderni
spolecnost tento zivotni styl v podstaté vyzaduje. Lidé nevénuji pohybovym aktivitam,
které by mohly pfispét ke zvySeni kvality Zivota dostateCnou pozornost a tento stav vede
k tomu, Ze ma stale vétsi procento populace zdravotni problémy.

K upeviiovani celkového zdravi smétuje 1 pozitivni ovliviiovani oblasti psychiky
a socialni sounalezitosti. 1 ktomu pohybova aktivita slouzi, napomaha psychickeé
pohodé, nese pocity sebeuspokojeni. Nasledkem provozovani pohybové aktivity
dochazi k vyplavovani endorfini a enkefalini. Ty pak sniZuji bolest, zlepSuji naladu,
piinasi pocity uspokojeni a radosti. Soucasné je provozovani pohybovych aktivit
piilezitosti k navazovani socidlnich kontaktt ¢i piatelskych vztaht (Stejskal, 2004,

Bartunkova, 2006; Mékota & Cuberek, 2007).
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»,POhybova aktivita je pro béZnou populaci vhodnym prosttedkem pro navozeni pocitu
pohody (well being).“ (Slepickova, 2000)

Kratkodoby i1 dlouhodoby ucinek pohybové aktivity se pozitivné odrazi na
psychické pohodé jedince. Pfiznivé ovliviiuje sebelctu, vyporadani se se stresem,

zlepSuje mentélni funkce (Hatlova 2003 in Hudakova & Kopacikova 2017).

2.4.4 VVztah mezi pohybovymi aktivitami a zdravim

Mezi zdravim a pohybovymi aktivitami existuji 4 zakladni interakce (zdravi <
PA):
a) vliv pohybovych aktivit na zdravi (PA — zdravi):

1. pfiznivy vliv PA na zdravi

pozitivni vliv pfiméfené PA na normalni vyvoj ¢lovéka a udrzeni jeho dobrého

zdravotniho stavu

PA a sport jako soucast 1éCebného rezimu

o

nepiiznivy vliv PA na zdravi

e vznik civiliza¢nich nemoci v disledku nedostatku PA

e poskozeni zdravi cvi¢enim a sportem a jejich prevence
b) vliv zdravi na pohybové aktivity (zdravi —=PA):

1. ptiznivy

e lepsi zdravotni stav zlepSuje schopnost a moznost provadét PA ve vétSim
rozsahu, tj. v Sir§im spektru a vét§im poctu PA a také v jejich vét§im objemu (s

vétsi intenzitou a v delSim trvani)

2. nepiiznivy vliv zdravi na PA

horsi zdravotni stav omezuje schopnost a moznost PA
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2.4.5 Zdravotni benefity pohybovych aktivit

Stackeova (2010) prezentujici inovovanou verzi dokumentu Physical Activity
Guidelines for Americans 2008 (vydava The U.S. Departement for Health and Human
Services) rozdéluje zdravotni benefity do 3 skupin, a to podle stupné prikaznosti na
zdravotni benefity:

e se silnou prukaznosti
e se stfednim stupném prikaznosti

e S nizkym stupném pritkaznosti

Pohybové aktivity jsou nedilnou soucasti preventivnich zdravotnich programd.
Hraji dtlezitou roli jak u prevence primdrni, tzn. u osob zdravych, asymptomickych, tak
sekundarni, tzn. u osob IléCenych, tedy osob s jiz manifestnimi zdravotnimi
komplikacemi. Vhodné aplikované pohybové aktivity pusobi pozitivné na celé télo.
ZlepSuji funkci celého organismu, také socialni, psychickou a fyzickou stranku
osobnosti. Diky pohybovym aktivitim se snizuje riziko vzniku chorob, stejné tak se

pohybové aktivity podili na spradvném vyvoji organovych soustav (Kien, 2004).

Pohybové¢ aktivity zlepsuji mnoho funkei a parametrti lidského téla:

e zvySuji vykon srdecné cévniho systému, snizuje se klidova tepova frekvence,
tzn. Ze rozviji kardiovaskularni zdatnost

e zlepSuji prokrveni tkéni, zvySuji pritok krve v téle a tak dochazi k lepSimu
zasobeni téla kyslikem

e sniZuji krevni tlak

e zlepSuji slozeni krevnich tukl, pozitivné ovliviiuji hladinu krevnich lipida -
snizuje se celkovy cholesterol a zvysuje se prospésny HDL - cholesterol

e kontrola hmotnosti, udrzuji ptimétenou stalou télesnou hmotnost + udrZeni stalé
hmotnosti po jejim Ubytku

e zvySuji mnoZstvi aktivni svalové hmoty, tzn. Ze rozviji svalovou zdatnost

e zvySuji toleranci zatéze a funk¢ni kapacitu organismu

e zlepSuji strukturu kosti, zvySuji hustotu a odolnost kostni tkané
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patfi:

zpeviuji t€lo, tzn. svalovy korzet, vazy, kuzi, podkozi, ... — plus z pohledu
fyzického zdravi a zaroven ovlivnéni psychického zdravi v souvislosti
s vyznamem vzhledu v zivoté jedince (Fialova, 2007)

podporuji a zlep$uji ¢innost imunitniho systému

zlepSuji metabolismus - latkovou pfeménu

zlepSuji dechové funkce

vedou ke zlepSeni v sexualni oblasti

zmiriiuji pocity napéti, izkosti, hnévu

navozuji ptijemnou spokojenost, zvysuji pocit sebedtvery, sebevédomi, dusevni

vykonnost a odolnost

K hlavnim zdravotnim benefitim ve smyslu ochrany pied rozvojem chorob

sniZeni rizika osteoporozy

zlepSeni kardiovaskularniho a metabolického zdravi

zlepSeni duSevniho zdravi, sniZeni stresu a depresivity

sniZzeni rizika aterosklerézy, ischemické choroby srde¢ni a cévni mozkové
piihody

sniZeni rizika a rozvoje hypertenze

sniZeni rizika rozvoje hyperlipidémie

sniZeni rizika diabetu mellitu typy Il

snizeni rizika nadorovych onemocnéni (tlustého stfeva, prsu, endometrie, plic,
)

niZ8i riziko zlomeniny krcku stehenni kosti

prevence rozvoje nadvahy a obezity

zlepSeni kvality spanku

prodlouZeni aktivni dlouhovekosti

sy s

prevence potizi traviciho systému (zacpa, hemeroidy)
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2.4.6 Dusledky nizké pohybové aktivity

Vyraznou hypokinezi trpi vét§ina soucasné populace. V CR nespliiuje pohybova
doporuceni 30% populace. Hypokineze tak Casto spolu ve spojeni s nespravnym
zpusobem stravovani, s relativnim pfejidanim, charakterizuje souasny zivotni styl
s nepiiznivym dopadem na zdravi.

Nésleduje pouze struény nastin v podobé poruch a chorob podpofenych ¢i
dokonce zapfiCinénych nedostatkem pohyby, nebot se jedna V podstat¢ o opak
zdravotnich benefiti uvedenych vyse - viz 2.4.5.:

e onemocnéni srdce (angina pectoris, infarkt myokardu, mozkova mrtvice)

e projevy arteriosklerdzy

e obezita (Kalman, Hamiik, & Pavelka, 2009)

e vysoky krevni tlak

e cukrovka Il. typu

e osteopordza

e deprese

e choroby traviciho ustroji (dvanacternikové, Zaludecni viedy)

e karcinom tlustého stieva (Kubatovd & Machova, 2009)

e svalové dyshalance snaslednym vadnym drZzenim téla (funkéni porucha

pohybového aparatu — Cermak, 1998; Serakova 2007)

e predcasna umrti (Slepickova, 2000)

2.5 Pohybova doporuceni

Pohybové aktivita je tim nejjednodussim zplisobem jak podpofit své zdravi.
Zdravy jedinec nepotiebuje pfed zatfazenim pohybovych aktivit do svého rezimu nebo
pfed zahajenim programu postupného zvySovani pohybovych aktivit Zadné specialni
vySetieni. Lidé s konkrétnimi zdravotnimi problémy zafazuji pohybové aktivity s
ohledem na svlij zdravotni stav a fyzickou zdatnost po konzultaci ¢i na doporuceni
Iekate (Macek & Mackova, 1997). Pozitiva pfinasi pohybova aktivita tehdy, je-li
pfiméfend veku a zdravotnimu stavu. V opacném piipadé muze byt jeji dopad na
jedince negativni, dochazi k oslabeni organismu a ztraté dal$i vnitini motivace jedince

k pohybové aktivité (Mékota & Cuberek, 2007)
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Pohybovou aktivitu chapeme jako komplexni chovani, které je charakterizovano
frekvenci, intenzitou, typem, trvanim (Sigmund & Sigmundova, 2011). Z toho vyplyva,
Ze pri feSeni otazky vhodnosti zafazeni pohybové aktivity, rozkliCujeme v podstaté typ
pohybové aktivity (s ohledem na cil, Géelnost, zdravotni stav, ... ) a ukazatele jako je
intenzita a frekvence, tzn. Ze je aktivita popsana pomoci FITT/FIDD charakteristiky
(Fromel, Novosad, & Svozil, 2009).

Konkrétni pohybova doporuceni jsou pifimo zavisld na stanoveném cili. Jina
doporuceni sleduje sportovec usilujici o zvyseni fyzické zdatnosti, jina doporuceni plati
pro jedince se zatazenim pohybovych aktivit jako prevence civiliza¢nich nemoci, jin
napt. pro obézniho s cilem redukce hmotnosti. Pfili§ vysoka intenzita zvySuje riziko
zranéni. Organismus je potfeba na zatéz adaptovat. Trvale nizka intenzita zatizeni
postrada efektivitu apod.

Mén¢ narocné aktivity by mély byt pravidelnou soucasti denni rutiny v podstaté
kazdy den nebo po vétSinu dni. Aktivita redukujici rizikové faktory a pfinasejici
zdravotni benefity nevyzaduje slozity nebo velmi intenzivni program. Jeji piinos
spoc¢iva piredevsim v pravidelném, dlouhodobém piisobeni, nikoliv ve velikosti zatéze.
Nezbytné minimum pro dospélého fyzicky neaktivniho jedince €ini 30 minut denné
aktivity mirné intenzity, tj. 3,5 hodiny tydné. Samoziejmé i kratsi fyzicka aktivita je
zdravi prospéSna. Alternativou muze byt intermitentni, kratkodoba, stfedné intenzivni
zatéz trvajici i méné nez 10 minut, ktera je béhem dne opakované zafazena, celkem v

objemu alespon 30 minut.

2.5.1 Doporuceni pro pohybovou aktivitu dospélych dle WHO

Tato obecna doporuceni pro pohybovou aktivitu jsou zakotvena v dokumentu
World Health Organization (2010). V roce 2008 piinesl U.S. Departement of Heatlth
and Human Services dokument "Physical Activity Guidelines for Americans”, jenz je
dodnes platny a stal se zakladnim kamenem pro tvorbu doporuceni v mnoha zemich.
Lze jej aplikovat pro dospélé bez ohledu na pohlavi, rasu, narodnost nebo uroven
piijmt. (Konkrétni doporuceni jsou vzdy uréena jednotlivym populaénim skupinam -
dospéli, seniofi, adolescenti, déti a jsou zaméfena na primdrni nebo sekundarni
prevenci.) Doporuceni pro EU navazuji na Bilou knihu o sportu a Bilou knihu -

Strategii pro Evropu tykajici se zdravotnich problémi souvisejicich s vyzivou,
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nadvahou a obezitou. Néarodni pohybova doporuéeni pro CR, to je intervence s cilem
zvyiit povédomi o zdravém Zivotnim stylu a dileZitosti pohybové aktivity v CR, vzesla
z téchto doporuceni. Jejich tvorbé piedchazelo sledovani urovné pohybové aktivity a
trendd u jednotlivych popula¢nich skupin, stejné jako mnoho studii, napt. pifi Institutu
aktivniho zivotniho stylu FTK pii Univerzit¢ Palackého v Olomouci (Hamifik,
Sigmundovd, Kalman, Pavelka, Sigmund, 2013). Strategicky dokument "Zdravi 2020 -
Narodni strategie ochrany a podpory zdravi a prevence nemoci” byl schvalen usnesenim
Vlady CR 28. 1. 2014 a Poslanecké snémovny Parlamentu CR z 20. 3. 2014. Opira se o
strategii programu WHO Zdravi 2020.
Pro dospélé ¢ini objem pohybové aktivity:
e 30 min. PA stfedni intenzity 5x tydné
e nebo 20 min. PA vysoké¢ intenzity 3x tydné

e -+ posilujici a protahovaci cviceni 2x tydné

Kalman (2013) popisuje zatéz stiedni intenzity jako zatéz projevujici se
pocCinajicim pocenim, prohloubenym dychanim, subjektivnim pocitem zahtati
organismu a zvySenou srdecni frekvenci. Mezi privodni jevy provazejici vysokou
intenzitu zatéze patii intenzivni poceni, zrychlené dychdni, znaéné zvySeni srdecni

frekvence.

2.5.2 Koncept 10 000 krokii/den

Historie tohoto doporuceni se po¢ina v 60. letech 19. stoleti v Japonsku.
Koncept 10 000 krokd/den se vztahuje jak jinak nez k chuzi. Chize jako méfitko
objemu pohybové aktivity byla zvolena zamérné, nebot’ je zdkladem témét vétsiny
dennich lokomoc¢nich pohybt.
Tudor, Locke, Bassett (2004, in Pelclova 2015) pfisli s naslednou klasifikaci
pohybovych aktivit u zdravych dospélych jedinct:
e sedavy zpusob zivota < 5 000 kroka
e malo aktivni jedinci 5 000 - 7 499 kroku
e (astecné aktivni jedinci 7 500 - 9 999 krokt
e aktivni jedinci > 9 999 kroku

e vysoce aktivni jedinci > 12 499 kroku
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Spojime-li doporuceni pro pohybovou aktivitu charakterizovanou intenzitou a
casem s doporuc¢enim krokti, pak nam vyjde stfedné zatézujici aktivita jako stfedni
intenzita chtize, coZ je nejméné 100 krokt za minutu (Marshall et al.,2009 in Pelclov4,
2015). Pak vychazi minimalni denni doporuc¢eni 30 minutové pohybové aktivity na
najitych 3 000 kroki. K tomu pak pfipocteme kroky aktivniho transportu, habitudlnich
Cinnosti atd., tedy plnéni doporuceni 10 000 kroki za den v kontextu jednotlivych

domén zivota.

2.6 Detrénink

PterusSeni pravidelné pohybové aktivity nebo tréninku je provazeno regresivnimi
zménami vEtSiny ustroji, které ptedstavuji postupné snizovani piiznivych ukazatelti
adaptace. Tyto zmény nastavajici v organismu pii vypadku nebo sniZeni zatéze
oznacujeme t€z jako desadaptaci, predélem je doba vysazeni 4 tydny.

Dle ¢asového aspektu rozliSujeme:

e kratkodoba desadaptace (kratkodoby detrénink) — do 4 tydnu inaktivity
e dlouhodoba desadaptace (dlouhodoby detrénink) — nad 4 tydny inaktivity

Detrénink tedy piredstavuje uplnou nebo c¢asteCnou ztratu morfologickych
mechanismi vyvolavajicich vlastni trénink ve smyslu zvySeni vykonnosti organismu,
ptiemz ustup adaptacnich projevi je zavisly od stavu trénovanosti jedince. Celkovy
pokles vykonnosti (tzv. zadkon reverzibility) je velmi individudlni, je rozdilny
V porovnani vysoce trénovanych sportovcu a osob cvicicich rekreané, svou roli sehrava
dédicnost, soubézna psychosocialni zatéz, i to zda se jedna o volni ¢i nucené pieruseni
tréninku. Adaptacni zmény organismu v souvislosti s télesnou zatézi nastupuji podstatné

pomaleji nez predstavuje jejich ztrata pii detréninku.

Ptiznaky detréninku:

1. Obchovy systém

e pokles maximdalni spotfeby kysliku u kratkodobého vypadku do 14%, u
dlouhodobého az 25%

e pokles minutového srde¢niho objemu asi o 8%
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N o g s

ubytek krevniho objemu o 5-12 %, u delSi inaktivity az o 20% s naslednym
snizenim plnéni srde¢nich komor

zvySovani srdecni frekvence

pokles tloustky srde¢ni stény levé komory o 19-25%, tim sniZeni jeji hmotnosti
snizeni poctu kapilar

Metabolismus

pokles vyuzivani tukii a vy$$i vyuzivani glykogenu (sacharidll) znamenajici
neucelné ztraty zdrojl energie (pokles zasobniho glykogenu ve svalech)

Klesa citlivost na inzulin regulujici spottebu glukozy

zmény v lipidoveém spektru — klesa HDL cholesterol, stoupa LDL cholesterol
oslabuje se aktivita lipoproteinové lipazy

Pohybovy systém

zmény ve slozeni svalti — niZ8i hustota kapilar

zmenS$eni plochy prifezu svalovych vlaken — obecné tbytek svalové hmoty
pokles silové vykonnosti 0 7-12%

pkles enzymatické aktivity

lehce zvysena srazlivost krve — pozor na tromboembolii

vyplavovani vapniku z kosti

vznik svalovych kontraktur a zkréceni Slach

2.7 Charakteristika dospélosti

,Hranice stadii nejsou presné a stejné u vSech jedincli a za vSech podminek*

(Cap, 1993). Pocatek obdobi dospélosti neni vnasi spoleénosti provazen Zadnym
ritudlem. Z biologického hlediska je dospélost jednoduSe dobou sexualni zralosti
(Véagnerova, 2007). Formalné dosp&lym tedy pravné plnoletym se stane jedinec v Ceské
republice v 18 letech. Z psychologického hlediska odpovida dospélosti dosazeni zralosti
Vv psychosocialni roving, to je u vétsiny jedinct vSak az mezi 20. a 25. rokem Zivota. Ve
vyvojové psychologii je tedy ¢loveék povazovan za dospélého piiblizné ve véku 20 let,
plati to biologicky a s uréitym zpozdénim i socialné (Céap, 1993).

Obdobi dospélosti je pomérné dlouhé a slozité, a tak se pro leps$i orientaci dale

Cleni (Vagnerova, 2007):
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e Casna (mlada, rana) dospélost (20 — 40 let)
e stfedni dospélost (40 - 50 let)
e pozdni (starsi) dospélost (50 -60 let)

Napt. V. Piithoda (1960, 1974) toto Clenéni dale dopliuje, a to o obdobi
»mecitma“ nastupujici mezi 20. — 30. rokem a o obdobi ,,Zivotniho vyvrcholeni* mezi
30. — 40. rokem Zivota (in Cap, 1993). Podle E. H. Eriksona (1963) prochazi jedinec
Zivotem v 8 stadiich, v kazdém stadiu fesi ur€ity hlavni problém ¢i konflikt. Dospélosti
odpovidaji 6. a 7. stadium. V 6. obdobi, tedy zacinajici dospélosti, zvlada jedinec své
osamostatnéni, dosahuje intimity, sbliZzeni s partnerem. V 7. stadiu nastupuje touha

pecovat a opecovavat (in Cap, 1993).

2.7.1 Mlada dospélost

Mlada dospélost byva hodnocena jako piechodné obdobi mezi adolescenci a
plnou dospélosti, dochazi k identifikaci s roli dospélého, k upevnéni identity dospélého,
upiesnéni osobnich cilti. Podle Vagnerové patfi mezi nejvyznamnéjsi psychické znaky
dospélosti komplexni samostatnost, relativni svoboda v rozhodovani, nasledna
zodpovédnost za sva rozhodnuti a ¢iny. Jedinec nabyva pocitu vétsi vnitini sebejistoty,
sebedlivéry a realisticky odhadne vlastni sily, dovede 1épe ovladat své emoce i1 jednani,
dosahuje ptiznivé citové stability a vlastni autonomie.

Obdobi mladé dospélosti je charakterizovano vysokou vitalitou, télesnou silou a
dostatkem Zivotni energie. Mladi dospéli se t&€8i obecné velmi dobrému zdravi, pfi¢inou
smrti v tomto obdobi jsou zejmeéna Grazy. Dospélosti kon¢i obdobi télesné maturace a
rustu, i kdyz somaticky rast do jisté miry pokracuje az do druhé poloviny tieti dekady a
nekteré organy prakticky rostou po celé obdobi dospélosti, napi. nos. Hranici dospélosti
je ztohoto pohledu ro¢ni pfiristek mensi nez 1 cm. Funkéné je pak dospélost
charakterizovana dokon¢enym vyvojem primarnich a sekundarnich pohlavnich znakt a
svalovou zralosti (Malina, 1989). Vrcholu svalové sily dosahuje jedinec kolem 25 — 30
roku Zivota, poté dochazi k jejimu postupnému ubyvani, pfiCemz ubytek fyzickych
moznosti je vyznamné provazan s télesnou aktivitou.

Poznavaci procesy, mysleni, inteligence dosahuji svého vrcholu. Vykonnost

inteligence nezavislé na uceni a zkusenosti (fluidni inteligence) navazuje na vzestupnou
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tendenci z predchazejiciho obdobi adolescence, naopak krystalicka inteligence
vychdazejici ze schopnosti zapamatovat si a v budoucnu vyuzit stoupa po celé obdobi
dospélosti (Langmeier & Krejéitova, 2006). Mysleni je na rozdil od dospivani, kdy bylo
ovlivnéno zranim centralniho nervového systému, posouvano vpied na zaklad¢ vnéjSich
tedy okolnich vlivi. Biologické zréni neni v obdobi dospélosti jiz stézejni, biologicky
podminéné faktory formuji osobnost mnohem méné nez sociokulturni podnéty.
Dilezitou roli hraje uceni a zkuSenost, kterd ovliviiuje nejen vsechny slozky psychiky,
ale zaroven se projevuje ve zvladnuti roli, které dospélost ptindsi, tj. profesni role,
vztahy — partnerstvi — manzelstvi, rodi¢ovstvi. Na naplnéni téchto tfech zakladnich
oblasti zavisi stabilita dospélého. Ke zvladnuti kazdé znich je zapotiebi jinych
kompetenci, vlastnosti a zpusobl chovani a zaroven kazda tato role rozviji ostatni
slozky osobnosti. Optimismus, atraktivita novych zazitkt, otevienost vuci novym

podnétim, novym vyzvam vede k dalSimu ziskavani zkuSenosti (Vagnerov4, 2007).
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3 PRAKTICKA CAST

3.1 Cil préace

Cilem préce je zjisténi Casového objemu vénovanému pohybovym aktivitam
béhem jednoho tydne u studentek ctvrtého ro¢niku oboru Ucitelstvi pro 1. stupen
zéakladni Skoly. Prezentovanad prace si ddle klade za cil predlozit v teoretické Casti
vyzkumem podloZzend fakta o moznych zdravotnich benefitech pohybové aktivity
zahrnujici sportovni ¢innost ¢i aktivni transport béhem dne. Dale pomoci dotazniku
sportovnich preferenci zjistit, jaké sportovni ¢i pohybové aktivity studentky tohoto

oboru vyhledavaji nejéastéji a kterym se naopak vyhybaji.

3.2 Ukoly préce

— registrace probandu v systétmu INDARES.COM
— pomoci testovaci baterie ziskat data, zpracovat je a vyhodnotit pomoci Excel
MS 10

— vyhodnoceni  dotazniku  sportovnich  preferenci  spadajiciho  pod
INDARES.COM

— vypracovani zavére¢né zpravy

3.3 Odborné predpoklady

Na zakladé souCasné poznatkové baze byly piedpoklady o trovni a benefitech

pohybové aktivity u studentek konkretizovany do téchto vyzkumnych hypotéz:

Predpoklad 1: Predpokladame, ze divky s indexem BMI v rozmezi 19 - 24
(kg/m) pIni normu v krocich.

Predpoklad 2: Ptredpokladame, ze u studentek budou oblibené rytmické a tanecni
aktivity.

Predpoklad 3 : Primérné mnozstvi pohybové aktivity bude o vikendu nizsi nez v

pracovnim tydnu.
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Predpoklad 4: Ptedpokladame, Ze nejoblibenéjsi sportovni ¢innosti studentek
bude plavani.

Predpoklad 5: Predpokladame, ze energeticky vydej bude v nedéli nejnizsi.
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4 METODOLOGIE

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Soubor respondentii tvofily studentky Jihogeské univerzity Ceské Budgjovice,
konkrétné studentky 4. ro¢niku oboru UCcitelstvi na 1. stupni zékladni Skoly. Celkem
bylo osloveno 27 studentek 4. ro¢niku. Do vyzkumného Setfeni se pomoci systému

INDARES zaregistrovalo 26 studentek.

4.2 Organizace vyzkumného Setfeni

Na zakladé osobniho kontaktu byli studenti oboru Ucitelstvi pro 1. stupeni
zéakladni Skoly sezndmeni se zdmérem cili vyzkumné studie. Nésledné jsem piedal
potfebné informace tykajici se vyzkumného Setfeni v podobé pisemného manualu, ktery
byl zasldn na mailové adresy probandt. Tento manual obsahoval vyhotovenou tabulku v
programu Excel MS 10, do které respondentky zaznamenavaly nachozené mnozstvi
krokl. Soucasti byl také navod k registraci v systému INDARES.COM a ndvod na
obsluhu krokoméru Yamax SW-700. Probandim bylo pozd¢ji formou ukazky
vysvétleno, jak s krokomérem pracovat, spravné jej nastavit. Dilezity je téZ zptsob a
misto uchyceni apardtu pii samotné aktivité. 4. rocnik se zucastnil tydenniho
monitoringu v obdobi od 26. 3. 2018 do 4. 4. 2018. Po celou dobu monitorovaného
obdobi zaznamendvaly studentky peclivé pocet krokii do zaslané tabulky. Dale byl
V monitorovacim obdobi vyplnén dotaznik sportovnich preferenci v systému
INDARES, diky némuz jsem zjistil, jaké sportovni ¢innosti divky v této zivotni etape
uptfednostnuji, které ziistavaji mimo jejich pole zdjmu ¢i kterym se naopak doslova
vyhybaji. Na mou emailovou adresu byly odeslany vyplnéné tabulky s naméfenym
mnozstvim krokd a vyplnény dotaznik sportovnich preferenci.

Vyzkumu se zcastnili i dva chlapci ze 4. ro¢niku ucitelstvi pro 1. stupen
zékladni Skoly. Avsak vzhledem k jejich velice nizkému poctu ve srovnani se skupinou

divek studujicich tento obor, jsem se rozhodl jejich data do vyzkumu nezahrnovat.
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4.3 Pouzité metody

4.3.1 Vypocet Body Mass Index (BMI)

BMI je zifejmé nejpouzivanéjSim a zaroven nejznameéjSim orientatnim indexem
pro zjisténi nadvahy a obezity. Jeho autorem je belgicky matematik a statistik Adolphe
Quetelet, proto jej mtizeme nalést t€Z pod jménem Queteltiv index. Pocita se na zakladé
hmotnosti a vysky. BMI = hmotnost (kg) / vy$ka (m?). Problém viak spocivé v tom, Ze
pii interpretaci neni zohlednéna zavislost na véku ¢i pohlavi, neni zohlednén rozdil mezi
svalovou hmotou a tuky. Takze podle téchto vypoc¢ti mize mit naptiklad svalnaty muz
stejny index jako muz s nadvahou, je tedy velmi zavadéjici. V klinické praxi je vhodno

pouzit ptesnéjSich testli, jako napi. méteni podkozniho tuku ¢i impedancni méteni.

Tabulka 2: Posouzeni hmotnosti dospélych podle BMI (Neuman, 2003)

Podvéha Primérna Nadvéha Obezita
vaha
muzi <20 20-25 25-30 > 30
zeny <19 19-24 24 - 29 > 29

4.3.2 Monitoring pohybové aktivity

Mnozstvi pohybové aktivity bylo stanoveno na zakladé zaznamu poctu kroki. K
jejich méteni byl pouzit krokomér Yamax DigiWalker SW-700 (Yamax Co., Yasama
Corp., Tokyo, Japan). Diky rychlému vyvoji technologii v soucasné¢ dob¢ Ize k méteni
pohybové aktivity pouZit i rizna jina zaznamova zafizeni. Hojn¢ je vyuZivana aplikace
pro mobilni telefony nebo sporttestry. Respondentky nosily krokomér umistény v pase
kazdy den po celé méfené obdobi. Nasazovaly si jej vynulovany kazdé rano po
probuzeni a sundavaly pfed spanim. Béhem dne pfistroj odkladaly pouze v ptipadé
vstupu do vody. Pfed pouzitim krokoméru bylo nutné jej spravné nastavit. Bylo
zapotiebi nastavit délku kroku, pro tuto hodnotu jsme stanovili primérnou délku 70 cm.
Krokomér zaznamenava téz pocet spalenych kalorii, proto bylo nezbytn€ nutné nastavit

dalSi parametr, a to hmotnost jedince. Poéty krokti naméfenych krokomérem byly
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ucastnicemi zaznamenavany kazdy den do pifedem pfipravenych tabulek v Excelu MS
10, a to na zacatku intervencni pohybové aktivity, po ukonceni pohybové aktivity.
Ze zaznamenanych hodnot byly pro potieby studie stanoveny tyto udaje:
e pramérné mnozstvi pohybové aktivity (kroky/den),
e primérné mnozstvi tydenni pohybové aktivity (kroky/den),
e prumérné mnozstvi vikendové pohybové aktivity (kroky/den),

e prumérné mnozstvi pohybové aktivity v pracovnich dnech (kroky/den).

4.3.3 Obsluha krokoméru Yamax SW-700

Machozena vzdalenost a
nastaveni délky kroku

Pribliiny energeticky vydej
a nastaveni hmotnosti

BiS
STEP  (kmj

Ukazatel (kurzor)
aktudlnfho robrazend

Ukazatel pro nastaveni
delky kroku

Ukazatel aktudinich Ukazatel pro nastaven!

hodnat méfeni. hmotnaosti
Ukazuje ak do
1 krok(i
:;::z km u;::r Tatitko pra zménu
99 km a - e
loiek na displeji (kroky,
9.999,9 keal i PR yiciy

vidilenost a kalorie)

Tlaitko pro vymazani
naméfenych dat z krokoméru
{kromé delky kroku)

Tlatitko pro nastavovani
délky kroku a hmaotnosti

Obrazek 2: Popis displeji pedometru Yamax SW-700 (wordpress.com, online, 2017)

e Nastaveni délky kroku
Tla¢itkem "MODE" posunte kurzor na zobrazeni nachozené vzdalenosti ("DIS").
Opakovanym mackanim nebo podrzenim tlacitka "SET" nastavte délku kroku na 70 cm.

e Nastaveni hmotnosti
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Tlacitkem "MODE" posuiite kurzor na zobrazeni spalenych kalorii ("CALORIE").
Opakovanym mackanim nebo podrzenim tlacitka "SET" nastavte Vasi télesnou
hmotnost v kg.

Kurzor na displeji znazorfiuje dva fadky. V jednom fadku se nachazi pouze
blikajici kurzor a informuje o tom, jaka funkce je prdvé zobrazena. V fadku druhém
jsou uvadény hodnoty vybrané funkce. Pro zménu funkce se vyuziva tlacitko "MODE".
Ve je detailn¢ popsané na vySe uvedeném obrazku. Studentky kazdy den zapisovaly
Cas zahdjeni méieni a Cas, kdy meéfeni ukonlily. Déle byl zaznamendvan pocet

nachozenych krokt a spalené kalorie. VSechny tyto tdaje byly povinné.

4.3.4 Webovy systém INDARES.COM

INDARES.COM (International Database for Research and Educational Support)
je on-line systém, ktery slouzi k analyze pohybové aktivity uzivateld. Cil projektu,
ktery se vyvijel ve spolupraci s centrem kinantropologického vyzkumu na Fakulté
télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci, je podpora vzdélavani a vyzkumu v
oblasti pohybové aktivity. Tento systém je piistupny Siroké veifejnosti a je tak
optimalnim systémem pro ukladani dat, kterd jsou dale vyuzivana pro védecké ucely
Ministerstvem $kolstvi, mladeZe a télovychovy Ceské republiky (Indares.com, on-line,
2017). Po zaregistrovani se do systéemu a do skupiny Ize vkladat a porovnavat vlastni
vykon s ostatnimi uzivateli. Ke stanoveni obliby k riznym formam sportovni ¢innosti a
tim padem i zvySeni pohybové aktivity byl pouZit dotaznik sportovnich preferenci.
Utastnice dotaznik vyplnily on-line v prostfedi INDARES.COM. Odpovédi kazdé ze

studentek mi byly nasledné odeslany na emailovou adresu.

4.4 Statistické zpracovani dat

Ziskana data ze zaznamovych archii a dotaznikii byla zpracovana v programu
Microsoft Excel 2010. Pti vyhodnocovani byly pouzity zakladni statistické metody.
* Primér. Primér piedstavuje aritmeticky primér vSech hodnot, vypocitany jako

soucet vSech hodnot, vydéleny poctem téchto hodnot (Matematika, [online]).
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« Statisticka vyznamnost. Statistickd vyznamnost zjistuje vyznamnost rozdilu
mezi testovanymi skupinami. (Loudova, 2012).
¢ Smeérodatna odchylka. Smérodatnd odchylka ukazuje rozptyl ¢i odchylku od

priméru hodnot (Matematika, [online]).
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5 VYSLEDKY SETRENI

5.1 Vyzkum pomoci krokoméri

V této Casti vyzkumu byly do piedem ptipravenych tabulek zaznamendvany
hodnoty naméfené krokoméry po dobu vSech sedmi dnti v tydnu. Studentky zapisovaly
mnozstvi nachozenych kroki do zaznamovych archi, které jim byly na pocatku
vyzkumu odeslany na jejich tfidni emailovou adresu. Tyto podklady nebyly detailnéji
doplnény napt. o informace tykajici se aktualniho stavu pocasi béhem sledovaného
tydne, ani o informace mapujici momentalni zdravotni stav studentek, jejich denni
rezim atd. Z toho vyplyva, Ze tyto okolnosti, jako zhorSeny zdravotni stav, deStivé

pocasi apod. mohly do jisté miry ovlivnit vysledky testu.

5.1.1 Grafické zpracovani dat
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Graf 1: Pasma BMI indexu 26 dotazovanych respondentek
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Graf 2a, 2b: Kroky na zakladé¢ BMI

Cervené hodnoty grafu BMI indexu odpovidaji nevyhovujicimu pasmu pro
stanoveni idealni hodnoty BMI indexu. Vysledek tohoto méfeni je pozitivni ve smyslu
doporu¢enych hodnot pasma odpovidajicimu idedlnimu BMI indexu. Skupina
respondentek sestdva v naprosté vétSing ze studentek praveé s idedlnim BMI, pouze dvé
studentky vykazuji hodnoty nadvahy a jedna se pohybuje v pasmu podvyZivy. Jelikoz
jsme si védomi toho, Ze tento prostfedek urceni ¢i popieni nadvéhy je pfili§ jednoduchy
a nezohlediiuje vétsi mnozstvi dualezitych faktort jako ve&k, pohlavi, stavba téla,
mnozstvi svalové hmoty apod., ¢imz muze byt zna¢né zavadéjici, nepovazujeme tento
ukazatel za absolutni, chapeme jej spiSe jako voditko. V souvislosti s doporu¢enym
konceptem 10 000 krokd/den je vSak tfeba uvést, Zze obé& studentky v pdsmu nadvahy
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splnily denni doporucenou normu v ramci tydne, jedna po dobu 5 dnti, druha dokonce
po dobu celého tydne. Zde se nabizi cela fada vysvétleni, mozna se opravdu jednd o
divky s nadvéhou, které ale ptistupuji k tomuto faktu zodpovédné, smétuji k naprave a
tteba prave proto zatrazuji pohybovou aktivitu do svého rezimu s cilem redukce nadvahy
nebo se jednd pravé o pripady zkresleného BMI indexu. Studentka s BMI v pasmu

podvyzivy dosahla doporu¢ené hodnoty pohybové aktivity pouze 1x, a to ve stiedu.

Pohybova aktivita v pribéhu tydne
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Graf 3: Pohybova aktivita v pritbéhu tydne

Hodnoceni miry pohybové aktivity u studentek v ramci tydne vSak nevyzniva
nikterak optimisticky. Doporucené stanovené hranice 10 000 krokii/den bylo primérné

alespoil dosazeno nebo ptekroceno pouze 3x, a to ve dnech pond¢li, utery, streda.

Tabulka 3: Dosazeni ¢i prekroCeni stanovené doporucené denni hranice 10 000

krokti/den v rdmci jednotlivych dni v tydnu

53 re

den PO|UT |ST|CT|PA|SO|NE

pocet respondentek, které dosahly doporucené
] ] 13| 8 |16 | 8 |11 | 6 | 6
krokové hranice
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Po pfevaznou vétsinu tydne (alespont 5x) plnilo stanovenou hranici pouze 6

respondentek. Naopak 1 respondentka nedosahla této hranice ani 1x v tydnu, prave

pouze 1x 4 respondentky, pravé 2x 5 respondentek.
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Graf 4: Znazornéni tydenni pohybové aktivity z hlediska spalenych kalorii

Vypovédni hodnota grafu ¢. 3 a 4 je v podstaté totozna. Pro prokézani splnéni ¢i

nesplnéni doporucené hranice konceptu 10 000 krokii/den bylo pouzit v prvnim piipadé

pocet krokl a v druhém hodnoty energetického vydeje udané v jednotkéch kalorii.
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Graf 5: Pohybova aktivita dle pracovnich dnti a vikendu
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Vyhodnoceni pohybové aktivity v ramci dnt celého tydne piindsi zjisténi, ze
studentky v priméru skupiny o vikendu nedosahly doporucené denni hodnoty krokd,
ani se této hranici neptiblizily. Je patrné, Ze jsou studentky o vikendu spiSe pasivni,
inaktivni. Dosazenym hodnotam v ramci pracovnich dntt mohl dopomoci fakt, ze béhem

téchto dnil se studentky aktivné transportuji do zaméstnani, tedy Skoly.

5.2 Dotaznik sportovnich preferenci

Dotaznik sestdva z nckolika Casti, které nabizi celou Skalu pohybovych a
sportovnich aktivit, at’ uz individualnich, ¢i tymovych, indoorovych ¢i v ptirodé apod.
Pro nadmérnou pestrost dotazniku a pro néslednou piehlednost vysledki byly do
zebticku oblibenosti zafazeny jen ty skute¢né nejoblibenéjsi aktivity a jako kontrast k
tomu naopak dvé nejméné oblibené. Témto pohybovym ¢innostem se studentky vénuji
bud’ aktivné, nebo je néjakym zplisobem lakaji a chtéli by si je alespon vyzkouset.
Naopak tém nejméné¢ oblibenym by se respondentky rad¢ji  vyhnuly.

Nejobliben¢jSim aktivitim odpovida nizké bodové skore. Jednotlivé body
ukazuji na miru oblibenosti dané aktivity. To znamena, ze ta sportovni ¢innost, ktera se
umisti na pfi¢ce prvni, ziska 1 bod, druha 2 body, patd dostane ptfidéleno boda 5.
Ostatni aktivity, které se na prvnich péti mistech neumisti, ziskaji t¢Z body, ale toto
bodové hodnoceni odpovida priméru zbylych bodl v dané casti dotazniku. Z toho
vyplyva, ze vysledky jsou ovlivnény poctem nabizenych pohybovych aktivit. Souctem
bodi ziskanych jednotlivymi respondentkami a jejich primért dojdeme k vysledkiim

celé monitorované skupiny.
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5.2.1 Individudlni sporty

Tabulka 4. Poradi oblibenosti individualnich sporti u studentek

Potadi | Pohybova aktivita Body Body
(celkem) | (pramer)

1. Plavani 119,5 4,12

2. Cyklistika (rychlostni, terénni, salova) 205 7,07

3. LyZovani sjezdové (alpské, akrobatické, rychlostni | 214,5 7,4

4. Atletika (bézecké aktivity) 2175 7,5

5. Brusleni (krasobrusleni, rychlobrusleni) 228,5 7,88

16. Strelba, lukostfelba 319 11

17. Golf (minigolf) 327,5 11,29
©INDARES.COM n=26

Legenda: n = pocet studentek, které prosli filtrem

Nahlédneme-li do tabulky detailnéji, zjistime pomérné vysokou miru oblibenosti
u plavani. Tento pozitivni piistup k dané aktivité¢ je mozno vysvétlit napt. na zakladé
finan¢ni nendro¢nosti aktivity, celoro¢ni dostupnosti plavani prakticky v kazdém vétSim
mésté. Co se tyCe cyklistiky umisténé na druhé pozici, pfedpoklddam, ze volba této
aktivity v sob€ pro respondentky skyta moznost vyuziti kola jako takového. Tedy Ze
potvrdila trend dnesni doby, kdy je kolo vyuZivano jak pro aktivni transport do
zamestnani, tak pro cykloturistiku ve volném case ¢i v ramci rekreace. Na poslednich
dvou mistech skoncily stfelba a golf. Tento vysledek neni ptekvapivy v rdmci skupiny
dotazovanych. Stielba neni typickou aktivitou pro divky. KdyZz se pozastavime nad
golfem, pak spatiuji jako omezujici kriterium finan¢ni naro¢nost a nedostupnost tohoto

sportovniho odvétvi.
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5.2.2 Tymové sporty

Tabulka 5. Potadi oblibenosti tymovych sportti u studentek

Potadi | Pohybova aktivita Body Body
(celkem) | (pramer)

1. Volejbal (beach, ptehazovana) 87 3

2. Frisbee 164 5,66

3. Hazena (vybijend) 164 5,66

4. Basketbal 178,5 6,16

5. Baseball, softball (dalSi palkove hry) | 193 6,66

13. Ledni hokej (inline) 273 9,41

14. Americky fotbal 273,5 9,43

©INDARES.COM n=26

Z tabulky je jasné patrné, jak je volba pohybovych a sportovnich aktivit
ovlivnéna pohlavim. Tabulka by zifejmé vypadala zcela opacné, pokud by byla
zpracovana na zaklad¢ vysledka dotazované skupiny, kterou by tvofili prfevazné chlapci.
Nejlépe vychézi volejbal. Tomuto vysledku dopomaha fakt jeho nenaro¢nosti, pokud se
budeme bavit o urovni hry na rekrea¢ni bazi. Mnoh¢é z divek se s nim navic urcité také
osobn¢ setkaly pfi hodinach télesné vychovy. Posledni dvé pozice obsazené lednim
hokejem a americkym fotbalem byly jednozna¢né pfedem oc¢ekavané. Jedna se o sporty,
které vyhledava a provozuje piedeviim muzska &ast populace. Zeny k témto druhtim

sportu neinklinuji, o ¢emz vypovidaji nezkreslené i nase vysledky.
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5.2.3 Kondi¢ni aktivity

Tabulka 6. Potfadi oblibenosti kondi¢nich aktivit u studentek

Potadi | Pohybova aktivita Body Body
(celkem) | (primer)

1. Bodystyling 110,5 3,81

2. Joga 128,5 4,43

2l Posilovaci cviceni 130,5 4,5

4. Béh (jogging) 138 4,76

5. Zdravotni cviceni 172,5 5,95

10. Kulturistika 240 8,28

11. Taebo (box aerobik) | 240 8,28

©INDARES.COM n=26

Pozastavim se pfedev§im nad obsazenim prvnich dvou piicek. Bodystyling a
joga predstavuji jedny z nejvyhledavanéjSich dopliikovych predméti na JihocCeské
Univerzité v Ceskych Bud&jovicich. Je tak proto velice pravdépodobné, Ze také vétsina
dotazovanych studentek se s témito aktivitami setkala pravé zde na univerzité a oblibila
si je. V soucasnosti je pozornost sméfovana k pecovani o své télo 1 dusi, tedy zde k
formovani téla a regeneraci t€la i duse v uspéchaném soucasném stylu Zivota.
Bodystyling a ptfedevSim jéga jsou v tomto sméru moznym fesenim, jak zit zdravéji a
jak zklidnit svou mysl. Jako protipol zde pusobi kulturistika a box aerobik. U
kulturistiky je to opét pochopitelné. Pokud by hlasovali chlapci, stidla by jisté

kulturistika v zebficku oblibenosti mnohem vyse.
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5.2.4 Sportovni aktivity ve vodé

Tabulka 7. Potadi oblibenosti sportovnich aktivit ve vod¢ u studentek

Potadi | Pohybova aktivita Body Body
(celkem) | (primér)

1. Zdravotni plavani (koupéani) 61,5 2,12

2. Cviceni ve vod¢ (aquagymnastika, aqua aerobik) | 81 2,79

8. Plavani s ploutvemi (potapéni) 90 3,1

4, Synchronizované plavani 107 3,69

5. Skoky do vody 108 3,72

©INDARES.COM n=26

V této tabulce se bavime pifedevSim o aktivitach, které mohou byt
respondentkami vnimany jako volnocasové aktivity provozované zejména v letnim
obdobi u vody nebo na dovolené. Divky preferuji zdravotni plavani, tomu je mozno se
vénovat celorocné. Naopak skoky do vody, vice adrealinova forma aktivit ve vod¢, neni

u divek oblibena.

5.2.5 Sportovni aktivity v prirodé

Tabulka 8. Potadi oblibenosti sportovnich aktivit v pfirod¢ u studentek

Potadi | Pohybova aktivita Body Body
(celkem) | (pramér)

1. Plavani, koupani, vodni atrakce, skakani do vody | 149,5 5,16

2. Brusleni (in-line, kole¢kové) 1775 6,12

3. Pé&si turistika, chiize na snéznicich, tramping 187,5 6,47

4. Cykloturistika 200 6,9

5. LyZovani sjezdove, skialpinismus 2215 7,64

16. Orientacni aktivity (radiové, lyzaiské) 329,5 11,36
17. Motorismus, skiering, vodni motorismus 329,5 11,36

©INDARES.COM n=26
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V tabulce sportovnich aktivit v pfirod¢ se opét odrazi celkova oblibenost plavani
u divek v tomto zkoumaném souboru. Opakované divky zafadily tuto pohybovou
aktivitu v néjaké své formé na piedni pozici. Na druhém misté se objevuje in-line
brusleni, které se t&si oblibé obecné, rozmohlo se i ve své rekreacni rodinné podob¢ a i
diky budovanym a vybudovanym trasam jej mizeme zatadit k pohybovym trendiim
souCasn¢ doby. Lidé radi cestuji a poznavaji nova mista, k cemuz muize poslouzit
turistika pé&si 1 cyklisticka. Zieym¢ pravé proto se tyto dva typy aktivit umistily tak
vysoko. Jako kontrast oblibenym aktivitdm figuruji orientac¢ni aktivity a motorismus.
Znovu je zde hodnoceni ovlivnéno pohlavim dotazovanych. To plati zejména pro

motorismus.

5.2.6 Bojova uméni

Tabulka 9. Potadi oblibenosti bojovych umeéni u studentek

Poradi | Pohybova aktivita | Body Body
(celkem) | (pramér)
1. Judo 130 4,48
2. Kick-box (thai-box) | 131 4,52
3. Box 134 4,62
4. Aikido 136 4,69
5. Karate 137 4,72
8. Musado 184,5 6,36
9. Zapas (sumo) 198 6,83
©INDARES.COM n=26

Bojova uméni vSeobecné nepatii mezi typicky divéi pohybové aktivity. Da se
tedy celkem jasné predpokladat, ze studentky zde pii vybéru postupovaly na zakladé
volby mensiho zla. Za zminku stoji na druhé pozici umistény kick-box. Divky si nasly
cestu k lehce upravené formé této aktivity nazyvajici se fit-box. Ten zacind leckde
mirou oblibenosti prevySovat u zen a divek i klasicky aerobik. U musada a suma, které
se umistily na poslednich dvou pti¢kach, mize byt davodem vysSi mira agresivity v
daném stylu bojového uméni, nebot’ prave agresivita neni divkami vyhledavana.
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5.2.7 Rytmické a tanecni aktivity

Tabulka 10. Pofadi oblibenosti rytmickych a tane¢nich aktivit u studentek

Potadi | Pohybova aktivita Body Body
(celkem) | (pramer)
1. Latinsko-americke tance 114,5 3,95
2. Balet, vyrazovy tanec 134,5 4,64
= Standardni tance 148,5 512
4, Moderni gymnastika 151 5,21
5. Moderni tance (break-dance, disko, hip-hop) | 155 5,34
9. Lidové tance (country) 198,5 6,84
10. Bojové tance (capoeira) 201 6,93
©INDARES.COM n=26

Tato tabulka pfinasi prehled o kategorii pohybovych aktivit, kterd je vétSing
studentkdm blizka. Ocekaval jsem, Ze moderni tance vySplhaji v zebiicku oblibenosti
vyse, ale u této skupiny studentek vladnou s velkou ptevahou tance latinsko-americké.
Mylnég jsem se domnival, ze balet je v soucasné dob¢ spiSe na tstupu, avsak vysledek je
jednoznacny. Co se vSak potvrdilo, je fakt, Ze tance lidové jsou preferovany pouze
ojedinéle, ze se jedna o specifickou zalezitost spiSe krajové danou ¢i spolecnou urcité
skuping jedinct. Tato forma tane¢ni aktivity upada, chybi nasledovnici. Posledni pozice
obsazena bojovymi tanci neni Zzadnym piekvapenim. Jak potvrzuje tabulka, divky
nevyhledavaji tuto aktivitu téméf viibec. Zde opét mizeme polemizovat, jak by si asi
vedly bojové tance pii hodnoceni chlapcti. Nutno téz podotknout, Ze se jednd u nés o

aktivity celkem neznamé.
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5.2.8 Sportovni aktivity - souhrnné

Tabulka 11. Pofadi oblibenosti sportovnich aktivit u studentek dle jednotlivych oddila

Potadi Pohybova aktivita Body Body
(celkem) | (primér)

1. Kondi¢ni aktivity 80,5 2,78

2. Sportovni aktivity v ptirodé 88,5 3,05

3. Individualni sporty 107 3,69

4. Tymové sporty 124 4,28

5. Rytmické a tanecni aktivity 1245 4,29

6. Sportovni aktivity ve vodé 136 4,69

7. Bojova uméni 169 5,83
©INDARES.COM n=26

Vysledek této tabulky se mize zdat velice ptekvapivym. Piedpokladal jsem, ze
studentky budou inklinovat hlavné k rytmickym a tane¢nim aktivitdm. Moje domnénka
se ovSem nepotvrdila. Rytmické a tane¢ni aktivity obsadily dokonce az paté misto. Na
prvni pozici stanuly kondi¢ni aktivity. Je to patrné ovlivnéno i vékem dotazovanych,
divky v tomto véku usiluji o dokonalou postavu, navstévuji tak fit-centra ¢i doplikové
predméty na JihoCeské Univerzité s touto formou aktivity. Na konci vysledkové listiny
skoncily sportovni aktivity ve vod¢ a bojova uméni. U bojovych uméni se posledni

pricka dala ocekavat.
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5.2.9 Nejoblibenéjsi aktivity

Tabulka 12. Pofadi sedmi nejoblibenéjSich aktivit u studentek dle po¢tu 1. mist

Pohybova aktivita Body

Volejbal (beach, pfehazovand) 4

P¢&si turistika, chlize na snéznicich, tramping

Sportovni aerobik

Plavani

B¢h (jogging)

3
3
Brusleni (in-line, koleckové) 3
3
2
1

Jezdectvi

©INDARES.COM n=26

V celkovém hodnoceni dopadl nejlépe volejbal. Potadi aktivit od prvni az po
patou pozici bylo vSak vysoce vyrovnané. Velice dobfe se umistila také pési turistika,
dale sportovni aerobik, brusleni ¢i plavani. Sportovni preference se v prub¢hu let
pozvolna méni. Stale ale predni pticky obsazuji kolektivni, tymové sporty a dalsi volno-

Casové aktivity.

5.2.10 Oblibenost podle charakteristiky aktivity

Tabulka 13. Pofadi oblibenosti podle charakteristiky aktivity u studentek

Potadi Charakteristika Body Body
(celkem) | (primer)

1. Rodinny 205,8 7,1
2. Zdravotni (posturalni) 207,64 7,16
3. Regeneracné kompenzacni | 210,91 1,27
4. Koedukovany 214,36 7,39
5. Vodni prostiedi 220,37 7,6
38. | Dovednostni (technicky) 281,05 9,69
39. | Kognitivn¢ narocny 285,78 9,85

©INDARES.COM n=26
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Z této tabulky je ocividné, ze divky daly pfednost zejména rodinnym sportim.
Potésujicim vysledkem =z hlediska prevence a upeviiovani zdravi je umisténi
pohybovych aktivit se zdravotni charakteristikou hned na druhé pozici. Tento vysledek
vypovida o jejich zajmu o sebe, o své zdravi, coz je velmi dileZité a pozitivni zjisténi.
Na tfetim misté se umistily aktivity regeneracné¢ kompenzacéni. Studentky zfejmé timto
zpusobem odpocivaji a Cerpaji sily pro studium. Na poslednich dvou prickach se
objevily sporty vysoce naro¢né na dovednost ¢i techniku provedeni a dale kognitivné
naro¢né. Divky provozuji sporty hlavné na rekreaéni urovni a pro svij aktivni

odpocinek. Tento vysledek byl tedy svym zplisobem v dané skupin€ ocekavany.

5.3 Vyzkumné predpoklady - vysledky

P1 - Predpokladame, ze divky s indexem BMI v rozmezi 19 - 24 (kg/m) plni normu v
krocich.

P1 se nepotvrdil. Dokazuje to vysledek Setfeni zndzornény grafem cislo 2, ze které¢ho
zcela jasné vyplyva, ze ne vSechny divky s idealni hodnotou BMI byly schopné béhem
monitoringu nachodit za den primérné 10 000 kroki.

P2 - Pfedpokladame, ze u studentek budou oblibené rytmické a tanecni aktivity.

P2 se také nepotvrdil. Nahlédneme-li do tabulky Ccislo 11, ktera piinasi poradi
oblibenosti sportovnich aktivit u studentek dle jednotlivych oddild, pak zjistime, Ze
rytmické a tanecni aktivity se umistily az na patém misté, coz bylo pro mé velkym
piekvapenim a vyvratilo to mij predpoklad.

P3 - Primérné mnozZstvi pohybové aktivity bude o vikendu niz§i nez v pracovnim
tydnu.

P3 se nam potvrdil, jak dokazuje graf Cislo 4 zndzorfiujici pohybovou aktivitu v
casovych usecich. Mizeme zde vysledovat, Ze hodnota pohybové aktivity byla znatelné
nizsi o vikendu nez-1i v pracovnich dnech. Rozdil pracovnich dni oproti vikendu v
pruméru nachozenych kroki zkoumaného souboru cinil 2 648 kroki ve prospéch
pracovnich dnil, coz je zptisobeno moznym aktivnim transportem do Skoly.

P4 - Ptedpokladame, Ze nejoblibenéjsi individudlni sportovni ¢innosti studentek bude

plavani.

o1



P4 se nam potvrdil. V tabulce ¢islo 4, ktera vykazuje miru oblibenosti individualnich
sportd, se plavani umistilo hned na prvnim misté, a to se znacnou ptevahou. Na druhém

misté skoncila cyklistika a na tfetim se umistilo lyzovani.

v v

PS5 se nepotvrdil. Jak ndm dokazuje graf ¢islo 4 s nazvem Tydenni pohybova aktivita z
hlediska spaleni. Nejmens$i energeticky vydej méli studentky v priméru v sobotu.

Studentky spalily praimérné v sobotu o 42 kalorii méné nez-1i v ned¢li.
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6 ZAVER

Cilem mé bakalaiské prace bylo zjisténi trovné pohybové aktivity u student
uditelstvi pro 1. st. ZS, a to na zékladé dat ziskanych od 26 ¢lenné skupiny studentek 4.
roéniku oboru Ugitelstvi pro 1. st. ZS Pedagogické fakulty Jihodeské univerzity v
Ceskych Budgjovicich béhem tydenniho méfeni krokt pedometrem Yamax SW-700. |
pies relativné nizky pocet zapojenych respondentek (26), jsem doSel k pomérné pro mne
piekvapivym a bohuzel zaroven znepokojivym vysledktim.

Hodnoceni miry pohybové aktivity v rdmci tydne bylo vztazeno k jednomu z
nejpopularnéj$ich doporuceni pro pohybovou aktivitu, ke konceptu 10 000 krokl na
den. Tato doporucena hranice je vsak stale, jak je patrné z mnohych studii, pro n¢které
jedince priliS vysoka ne-li nedosazitelnd. To bohuzel potvrzuji i vysledky naSeho
Setfeni. V soucasnosti patfi k charakteristikdim zivotniho stylu sedavé chovani. Z
ptehledové studie vyplyva, ze denni pocet kroku sledované skupiny se primérné béhem
celého tydne pohybuje lehce pod stanovenou doporuc¢enou hranici 10 000 kroku. Tato
hodnota vzesSla z priméru stanoveného pro pracovni Cast tydne a Cast odpocinkovou,
tedy vikendovou. Zatimco v ¢asti tydne pracovniho piekrocily studentky primérem
hranici 10 000 krokii, o vikendu se ji naopak ani nepfiblizily. Toto si vysvétlujeme
jednak zafazenim nevyhnutelného transportu do zameéstndni/Skoly, v tomto piipadé
pravdépodobné aktivniho transportu béhem pracovniho tydne. Jako dal$i mozné
vysvétleni pro znac¢ny rozdil v zprimérovaném poctu nachozenych krokl pii srovnani
pracovni a vikendové €asti tydne se nabizi pasivni traveni volného ¢asu o vikendu.
Tento vysledek nds piekvapil nejvice, nebot jsme ocekavali, Ze studentky budou
upiednostiovat aktivni relaxaci, ze z prufezu jednotlivych skupin populace, budou
praveé ony patfit k t€ém nejaktivnéj$im z pohledu zafazeni pohybové aktivity do denniho
rezimu i zivotniho stylu jako takového, at’ uz tim sleduji jakékoli cile.

Nasim Setfenim se neprokdzala podminénost splnéné nachozené normy v
zavislosti na BMI indexu, tedy piedpoklad, ze studentky s idealni hodnotou BMI indexu
budou plnit normu v krocich. Tento vysledek vSak s sebou nenese téméer zadnou
vypoveédni hodnotu, nebot’ jsme vychazeli pouze ze ziskanych udajii o vaze a vysce
jednotlivych respondentek. Nem¢li jsme moZznost vzit v potaz dalsi indicie jako je
stavba téla, mnozstvi podkozniho tuku, mnozstvi svalové hmoty apod. Potésitelné bylo
zjisténi, Ze pokud hodnoty v pasmu nadvéhy patii skute¢né divkdm s nadvahou a
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nejednd se v tomto ptfipadé o moznost zkresleného BMI indexu, napi. u divky s vyssi
hmotnosti na zdkladé¢ vétstho mnozstvi svalové hmoty, pak tyto divky byly z celé
skupiny pravé pouze dve¢.

Variabilita sportovnich a pohybovych preferenci v dotaznicich jednotlivych
studentek nakonec vyustila v celkem jednozna¢né vitézstvi plavani mezi individualnimi
sporty. Neocekdvanym vysledkem Setfeni u dané skupiny studentek bylo umisténi
kondi¢nich cvi¢eni na prvni pii¢ce tabulky oblibenosti pohybovych aktivit z hlediska
jednotlivych oddilt. K naplnéné této skutecnosti ziejmé dochazi pod vlivem soucasnych

trendd smétovanych ke kultu téla a krasy.
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Seznam priloh

Ptiloha 1: Ukdzka dotazniku sportovnich preferenci, spadajici pod systém

INDARES.COM

Usivatel Dotaznik sportovnich preferenci

- {\‘ .:I|.‘ | ‘IEI

Uvedts (cast v pravidelné provadéné a organizované sportovni aktivité (tj. pod vedenim ucitele nebo trenéra)
héhem tydne ve volném Ease v poslednich 12 mésicich - mima prazdniny a dovalenou.

Provadim organizovanou y
sportovni aktivit
Drun sportovni aktivity: | Konditni aktivity '
Sportovni akfivita: | Posilovact cviceni v

Hodin za tyden: :

Uvedts nejCastéji provadénou necrganizovanou sportovni aktivitu ve volném case v poslednich 12 mésicich -
letni obdobi:

Druh sportovni aktivity: | Kondicni akiivity v
Sportovni akfivita: | B&h (jogging) v

Uvedfte nejtastéji provadénou nearganizovanou sportovni aktivitu ve volném ¢ase v poslednich 12 mésicich -
zimni obdobi:

Drun sportovni aktivity: | Sportovni aktivity v prirodé '

Sportovni akfivita: | Snowhboarding v

Dalii=

Pra posuny mezi okny musite nejprve vyplnit vieshny povinng pelozky!
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Uzivatel

Dotaznik sportovnich preferenci

Zvolte 5 nejoblibengjsich aktivit v dané skuping, kterym byste se radi vénovali. Na prvni misto uvedte

nejoblibengjsi aktivitu, na druhé druhou nejoblibenéjsi, atd...

Individualni sporty

Atletika (D&Zecke akfivity)

Badminton

Bowling (kuZelky, kuletnikové sporty, petangue)

Brusleni (krasobrusleni, rychlobruzleni)

Cyklistika (rychlostni, terénni, salova)

Golf {minigolf)

Kanoistika, veslovani

Kombinované sporty (riatlon, modemi pétiboj)

LyZovani béZecke (biatlon, severska kombinace)

LyZovani sjezdové (alpské, akrobaticke, rychiostni)

Plavani

Snowhoarding

Sportovni gymnastika

Squash (ricochet, racquetball)

Stolni tenis

Stfelba, lukostelna

Tenis (soft tenis)
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Prvni misto: | Snowhoarding
Druhé misto: | Plavani

Teti misto: | Squash (ricochet, racquetball)

Krok: 2/9

Civrté misto: | Cyklistika (rychlostni, terénni, salova) v

Paté misto: | Atletika (DéZecké aktivity)

< Pradchozi

Dalii =



Usivatel Dotaznik sportovnich preferenci

Krok: 3/9

Zvolte 5 nejoblibenéjsich aktivit v dané skupiné, kterym byste se radi vénovali. Na prvni misto uved'te
nejoblibenéjsi aktivitu, na druhé druhou nejoblibenéjsi, atd...

Tymové sporty

Americky fotoal Prvni misto: | Baseball, softball (dali palkové hry) ¥

Baseball, softball (dali palkové firy) Druhé misto: | Volejbal (beach, piehazovand) v
Baskethal

Curling .
Florbal (pozemni hokej, hokejoal) Chvrté misto: | Basketbal M
Fotbal (futzal)

Frishee

Hézena (vybijend)

Lakros

Ledni hokej (in-ling)

Nohejoal

Raghy

Vodni pdlo {_vodni verze® ostatnich sportd)
Volgjhal (peach, prehazovand)

Tretl misto: | Hazend (vybijend) v

Paté misto: |{nen|') v

< Predchozi| Dalsi =
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Uzivatel

Dotaznik sportovnich preferenci

Krok: 4/9

Zvolte 5 nejoblibengjsich aktivit v dané skuping, kterym byste se radi vénovali. Na prvni misto uvedte
nejoblibenéjsi aktivitu, na druhé druhou nejoblibenéjgi, atd..

Kondicni aktivity

B&h (jogging)

Bodystylng

Jooa

Kondicni chiize (nardic walking)

Kulturistika

Posilovaci cviteni

Spinning

Sportovni aerabik

Taeho (box agrobik)

Tai-Ch

Zdravotni cyicani
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Proni misto: | Posilovaci cviceni
Druhé misto: | Bodystyling

Treti misto: | Béh (jogging)
Ctvrté misto: | Spinning

Pété misto: | Zdravotni cviceni

« Pfadchozi| Daléi =



Usivatel Dotaznik sportovnich preferenci

Krok: 5/9

Zvolte 5 nejoblibenéjsich aktivit v dané skuping, kterym byste se rédi vénovali. Na prvni misto uvedte
nejoblibengjsi aktivitu, na druhé druhou nejoblibenéji, atd...

SpOI‘tOVﬂi aktivity ve vodé Prvni misto: | Zdravotni plavani (koupani) v
Cviceni ve vodg (aquagymnastika, aqua aerobik) Druhé misto:  Skoky do vody v
Plavani s loutvemi {olapen) Treti misto: | Plavani s ploutvemi (potapéni| v
Skaky do vody L ——

Synchionizovan plavani Chrté misto: | Synchronizované plavani v
Zdrawotni plavani (koupani) Paté misto: | Cviceni ve vodé (aquagymnastika, aqua ¥

< Predchozi| Dalii =
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Dotaznik sportovnich preferenci

Krok: 6/9

Zvolte 3 nejoblibenéjSich aktivit v dané skupiné, kterym byste se radi vénovali. Na prvni misto uvedte
nejoblibenéjsi aktivitu, na druhé druhou nejoblibenéjsi, atd...

Sportovni aktivity v pfirodé

Boardové sporty (skateboard, surfing, kiting)

Brusleni (in-ine, koledkove)

Cykloturistika

Golf

Jezdactyi

Lanové aktivity

Létani, plachténi, rogalo

Lezeni (horolezectvi, bouldering, uméld sténa)

Lodni aktivity (rafting, kajak, kanoe, jachting)

LyZovani béZecke

LyZovani sjgzdové, skialpinismus

Iotorismus, skiering, vodni motorismus

Orientacni aktivity (radiove, lyZafske)

Paradutismus (paragliding, skydiving, airboarding)

P&3i turistika, chiize na snéZnicich, framping

Plavani, koupani, vodni afrakce, skékani do vody

Snowboarding
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Prvni misto
Druhé misto

Treti misto
Civrig misto

Paté misto

- | Snowhoarding v
- | Brusleni (in-line, koleCkové) v
- |Plavani, koupani, vodni atrakce, skakani v

- | P&5i turistika, chiize na snéznicich, tram ¥

- | Boardové sporty (skateboard, surfing, kit ¥

< Predchozi| Dalsi »



Usivatel Dotaznik sportovnich preferenci

Krok: 7/9

Zvolte § nejoblibenéjsich aktivit v dané skuping, kterym byste se radi vénovali. Na prvni misto uvedte
nejoblibenéjsi aktivitu, na druhé druhou nejoblibenéjdi, atd..

Bojova uméni
Aikido Prvni misto: | Box v
Bor Druné mista: | Kick-box (thai-box) v
Judo
Karale Tretl misto: | Judo -
Kickchox (thakbox) Ctvrté misto: | Karate v
Kung-Fu o
Musado Pété misto: |Taekwnn-Dn v
Tagkwon-Do
Z4pas (sumo)

< Predchozl| Dalsi=
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Dotaznik sportovnich preferenci

Uzivatel

Krok: &9

Zvolte 3 nejoblibengjsich aktivit v dané skuping, kterym byste se radi vénovali. Na prvni misto uvedte
nejoblibengjsi aktivitu, na druhé druhou nejoblibengjsi, atd...

Rytmicke a tanecni aktivity

Balet, vjrazovy tanec Prvni misto: Latinsko-americké tance v
Bojové fance (caposira)

Lafinsko-americke tance Druhé misto: Moderni tance (braak dance, disko, hip-t ¥
Lidové tance (country)

Modem gymnasiika Trefi misto: Balet, vjrazovy tanec v
Modern! fance (break dance, disko, hip-hap) T - .

Orientalni tance (bfigni tanec) Chré misto:| Tanecni aerobk !
Rockn'ol Paté misto: Orientalni tance (bii3ni tanac) v

Standardni tance
Tanecni aerobik

< Pedchozi| Daléi =
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Usivatel Dotaznik sportovnich preferenci

Zvolte 5 nejoblibenéjsich typi aktivit, kterym byste se rédi vénovali. Na prvni misto uvedte nejoblibenéi typ

aktivit, na druhé druhy nejoblibenéjsi, atd..

SpOI'tOVﬂI ak’flVIW - souhrnné Prvni misto: | Sportovni aktivity v priradé '
m,d |v|du'aln|sport3r Druhé misto: | Kondiéni akivity v
Tymaove sporty

Kondiéni akiviy Treti mista: | Tymové sporty '
Sportovni akiviy ve vodé Ctvrts misto: | Individualni sporty v
Snortovn! akdivity v prirodé A o

L v.w E Paté misto: | Bojova uméni '
Bojova umeni

Ryimicke a fanacni akiivity

Vyberte svoji absolutné nejoblibengjsi aktivitu.
Sportovni akfivita: | Snowhoarding '

< Predchozi| Ulo? data
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