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1 Uvod

Lidé vétSinou dolbe wdi, Ze fyzicka aktivita a pohyb t¥ionedilnou sotast
zdravého osobnostniho vyvoje. Steje vSeobech bézna nizka hladinagkesného
pohybu ve ¥tSin¢ bohatych, technologicky vyslych zemi. Zdrave, krasné a fyzicky
piitazlivé €lo je ideadlemcasto zdraziovanym nejen v kazdodennim praktickém
Zivotg, ale i @i reklamnim vytvéeni image usgného a obdivovaného jedince.
Prosgsnost a nezastupitelnost fyzického pohybu demiije imperativem, na kterém
se shodnou podaznym uhlem pohledu lékia pedagogove, nebo marketingovi
specialisté. Pohybové a sportovni aktivity jakacgst zdraveho Zivotniho stylu jsou
delSi dobu aktualni otazkou. Jsou znamé vysledigkwynu dosplé populace,
dospivajici Skolni mladeze i poslu¢hastudijniho programuétesné vychovy a
sportu. Sportovni a pohybové aktivityt, @z ve tSi, ¢i mensi mie, jsou nedilnou
sourasti &tSiny populace.

Kazdy jedinec bez zdravotnich problk&ns nimi odmalktka pichéazi do
kontaktu. Otazka dostateosti, ¢i nedostaténosti pohybovych a sportovnich aktivit
v Zivoté ¢loveka je stale aktualni a stale vice a vice diskutouastazkou. Vyvstava
fada teoreticky a metodologicky zavaznych otazekl tygrcc lidé pri plném wdomi
pros@snosti fyzického pohybu odmitaji aktivni &ni a sportovani? Co brani
dosahovani fyzicky aktivniho zZivotniho stylu? Neles vyiistaji nova sportovist
At uZ jsou to malinka ifst¢ na okrajich sidli& nebo obrovské sportovni stanky
nejznangjSich sportovnich klubswta. Ironii této skuténosti bohuzel je, Ze iips to
vSechno populace, a to zejména mlagfist, neustale tloustne.

Ma prace se nebude tykat celé populace, ale poyaeane skupiny, a to
absolveni studijnich obak Télesné vychovy a sportu Pedagogické fakulty des@e
univerzity. U studeriit programu dlesné vychovy a sportu s&hem jejich studia
pohybové a sportovni aktivity staly nezastupitelnystozkami jejich Zivota. Je
predpokladem, Ze sami travicitou ¢ast dne sportovnimi a pohybovymi aktivitami.
A to v praci, volnéntase i @i jakychkoliv jinych gilezitostech. Cilem této prace je
zjistit jaky je pongr mezi lehkymi &lesnymi, stedre t¢Zkymi a €zkymi, fyzickymi
aktivitami bthem dne v Zivat kazdého jedince. Je mnohougphi sportovnich i
pohybovych aktivit a podle toho jsem také zvoliesialni dotaznik, jenZ zahrnuje

veSkeré moznosti ar@srE mapujecas straveny pohybem u kazdého testovaného



jedince. Zejména je toutkzité u takto specifického vzorku, jakym absolvent
sportovnich obdrbezesporu jsou.



2 Cile a metodologie

2.1 Cil a ukoly
Cilem prace je zjistit zastoupeni sportovnich aypokiych aktivit v Zivog

absolveni studijniho programuétesné vychovy § jejich uplatréni v praxi, tedy u

specifického vzorku dosje populace.

K naplréni mnou zvolenych ail jsem si stanovil tyto tkoly:
-studium odborné literatury
- vypracovani projektu prace
- vyzkumnéast — ped vyzkum
~vlastni vyzkum

- zpracovani ziskanych dat

2.2 Pracovni hypotéza
1. Fredpokladam, Ze porovnanim odpdiv muzi a Zen se prokazi gité

rozdily v ramci pohybovych aktivit véiném Zivog.

2.3 Pouzité metody
Metodu dotaznikov4, kterd je charaktmrana tim, Ze je Gena pro

hromadné ziskavani GdajPati mezi nefastji pouzivané metody a je zaloZzena na
interakci mezi dotazovatelem a dotazovanyngtSwiou je tento vztah neosobni a
proto je reprezentovan otazkami kladenymi pisemnfoumou. Z hlediska
objektivizace dat, ziskanych dotaznikem, jdedité spojovat jeho uziti s dalSimi
metodami (nap metodou pozorovani, rozhovorem), které doplnifegpi a
prohloubi vysledky dotazované metody (Skalkova,3198 87). Velky problém je
navratnost dotaznik F¥iliS nizk& navratnost snizuje jejickdeckou hodnotu.

Otazky pouzité v dotazniku musi byt jasa konkrétg formulovany, tim
navozuji jasné a konkrétni odpol (Skalkova, 1983, s. 87). Apob kladeni otdzek
navozuje zaroveodpowdi responderit

V dotazniku rozliSujemeitzakladni typy polozek:
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a) polozky otexené (nestrukturované) — davaji respondentovi vztah@mec, ale

neukuji podrobrji ani obsah ani formu jeho odp&li. Respondent voli délku
odpowdi i konkrétni informace.

b) polozky uzakené (strukturované) — jsou takove, které nabizeji oesentovi

volbu mezi déma nebo vice alternativami.

c) polozky Skalové- obsahuji pewh stanovené alternativy, unii§i reagujiciho

jedince na #&ktery bod na Skale. Respondent zde neduii ani obsah ani formu
odpowdi.

3 Teoretickaéast

3.1 Struktura sportu dle motivace

Sport je pedevsSim progedim, v #mZ lidé hledaji napkni hodnot, které
jsou jim blizké a které preferuji. Proto se kazdé&loweka vyskytuji jiné motivani
faktory vedouci k pohybow&nnosti.

Druhy sporti:

* Elitni sport (vrcholovy, profesionalni)
Smyslem je dosaZeni absoltrmaximalniho vykonu, vysokého sociélniho
postaveni, ale i odpovidajiciho firaiho ocerni. Prekrauje hranice volnéhoasu
a nezbytny je zde profesionalrigiup sportovce.

* Soutézni klubovy sport
Pro jedince preferujici tento druh sportu je ptaarijak vzruSeni ze satite, snaha
po osobnim maximalnim vykonu, tak i relaxace aafoisky kontakt.

» Rekreaéni sport
Principem je provozovani pohyboveé aktivity prosjiiatélesnému zdravi. Kazdy
jedinec si nize zvolit svij vlastni program cwieni, sodasti je i nezbytna relaxacei
socialni kontakty.

* Fitness sport
Hlavni motivaci jeding provozujici tento druh sportu je snaha o zlepgemnné své

télesné zdatnosti.
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* Rizikovy a dobrodruzny sport (adrenalinovy)
Sportovni aktivity tohoto typu si v posledni dobiskavaji stale viceifznivca,
zejména u mladsi generadadime sem napparasutismus, vysokohorské expedice,
rafting, canoing, atd. Vyznamnou roli zde hrajeh@auyo nagti, dobrodruzstvi a
objevovani vlastnich skrytych rezerv.

» Pozitkaisky sport
Smyslem je dosaZeni exkluzivni zabavy aépeni, proziti vyjimeénych zazitk.
Ozna&uje se jako S-sport a je nabizen zejména e sféstovniho ruchu.

» Kosmeticky sport
Hlavni motivaci je snaha o dokonale vypracovanostga s vyuZzitim sluzeb

kosmetického charakteru - solarium, masaze. (&epa, 2005, 115)

3.2 Vliv pohybu na lidsky organismus

Lidské €lo je prizpasobeno k neustalému pohybu, ktery v optimalriemi

zaji¥’uje spravnou funkci vSech systémaseho organismu.

Pohyb by mil byt pravidelnou a nedilnou s®asti naSeho Zivota a jeho
vyznam by selovék mél dozvidat jiz od Gtlého @stvi. Cim diive se dit zapojuje
do tlesné aktivity, tim se tat@innost pro ®j stava pirozenou a také, a to
piedevsim, ziskava zé&mou pohyblivost, obratnost a pruznost, ale i odstinkterou
muze v pozdjSim wku vyuzit. Pokud bylo ditjiz v raném dtstvi vedeno kdesné
aktivité, je u rEj veétSi predpoklad, Ze i v dabdospivani a nasledné dékysti se
sportu bude &ovat i nadale.

Zatim neni znamo zda mechanismus poklesu pohybktitya a naristu
télesné inaktivity se vastajicim ¥kem je primara biologicky podmign ¢i je
zpasoben faktory v&Siho prostedi. Jsou znamyitzasadni argumenty podporujici
biologickou podmisnost:

1. SnizZeni &lesné aktivity s ¥kem bylo zjis¢éno mnoha zfisoby sledovani u
velkého spektra zivasnych druld.

2. VySSi urové pohybové aktivity mze gredpovidat aktivni dlouha@kost a
naopak nizsi aroveredukci aktivni délky Zivota.
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Pokles &lesné aktivity nize mit souvislost se zmami v genosech na neuronech,
které vyZaduji centralni dopaminovy systém. Snizghgovani dopaminugi
nedostatek dopaminovych receptaiejme iniciuje pokles pohybové aktivity s

vékem (Fromel, Sigmund & Sigmundova, 2005)

Faktory zevniho prostedi:
* Negativni (sedavy Zysob Zivota nejen ve Skole, ale i o vikendech, misto
bydlist¢, paiasi, r@ni obdobi).
e Pozitivni (podpora rodii, sport se sourozenci prozitek desné aktivity,

vhodné Skolni progedi, hromadné sportovani).

Pohybova aktivita finaSitadu pozitivnich vysledk které se projevi u vSech
vékovych kategorii zejména menSi nemocnosti, vysfsmou vykonnosti a
odolnosti Wi chorobam, rychlejSim zotavenim po namaze, al€ taipomaha

piedchazeni degenerativnich onentain

Télesnd aktivita:

» zvySuje rozsah, koordinaci pohybu a svalovou silu,

* podrecuje k ekonomizaciipzakzi sttedni a submaximalni intenzity,

e napomaha udrzovatlesnou hmotnost a redukuje podil nadného tuku o 8
—10%,

* WCinkuje jako nejmé& Skodlivy prvek regulace n&p a stresu,

* redukuje riziko vzniku vertebrogennich syndioenkomplikaci
aterosklerézy,

* snizuje riziko fraktur a zamezuje odvépinkosti. (Ki&era, & Dylevsky,
1997. 252)

Faktory limitujici kvalitu a kvantitu pohybu:
* v¢k, pohlavi, geografické a mistni podminky,
* geneticky podmigné €lesné pedpoklady, zfisob vychovy a vztah ke sportu,
celkovy tlesny stav, somatotyp, zdatnost a vykonnost,
» typ jedince v zavislosti na pohybu (normobilni, bgmbilni, hypermobilni)

e stav autonomniho nervového systému,
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» vybaveni prodlesnou aktivitu (Kdera, & Dylevsky, 1997. 252)

Télesn&cinnost evokuje organismusiact fyziologickym procegm celého

systému. Vyslednym stavem jsou nasledujici reakce:

3.2.1 Celkovy vliv
» optimalni, harmonicky vyvin organismu,

» vzajemna funéni i organicka rovnovaha organ
» redukce mnozstvi tukoveé tk&a navyseni aktivnélesné hmotnosti,
» schopnost existence ve spwlesti,

e zpomalovani procesu starnutast&né prodluzovani délky Zivota.

3.2.2 Lokoma@ni systém
» Ucast na remodelaci pojivoveé tkn

» funkéni adaptace strukturalni stavby a jednotlivych ekogystému,
* intracelularni zrdany enzymatické a tvaroveé,

» adaptace svalového systému,

» ekonomizace svalov#&nnosti a cirkulace,

» zlepSeni efektivity mechanismu tzv. svalové pumpy,

¢ redukce vzniku lokalnich edém

3.2.3 Transportni systém
» ekonomizace mechanismu stdeprace,

» optimalizace distribuce krve,
» zvySeni kontraktility myokardu,
» zwtSeni minutového srdriho objemu i systolického,

e pozitivni vliv na ortostatickou toleranci.

3.2.4 Metabolismus
* redukce sekrece inzulinu,

» zvyseni citlivosti v periferii na inzulin,

» zvySeni glukozové tolerance,

» upraveni biochemickych hodnot tuk krvi,
» zlepSeni trdveni a usnagm vyprazadovani,

» podpora vylgovani odpadnich latek, zlepSeni hydratace.
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3.2.5 Psychicka sféra
e stimulace produkce endorfirv mozku,

» zvySeni duSevniho potencialu,
» vytvoreni pozitivniho vztahu ke sportu,
» seberealizace jedince (Kera, & Dylevsky, 1997. 252)

Je Zejmé, Ze dlesna aktivita je jednozie¢ pozitivnim faktorem, ktery
ovliviuje naSe do. P dlouhodobém nedostatku pohybu se ale organismiie m
dostat az do stavu, ktery ozmgeme jako ,hypokineze — pohybova chudost,
nedostatek volnich i reflexnich pohyb Vznika casto vlivem zakladniho
onemockni a jejim disledkem je svalova atrofie, sniZzeni svalové sihyorgeni

koordinace pohyiy ale i zaZivaci obtize.

3.3 Hlavni principy aerobni¢innosti (FITT)

Frekvence:

Pro ziskani optimalnich vysletlkje tteba cvéit nejmeére tiikrat ale az
sedmkrat tyd& Nekteri lidé si oblibili aerobnginnost natolik, Ze se jiénuji densg.
Je teba mit na izteli, Ze takéasté cuteni mize zvySit pravépodobnost rizika
poskozeni sval kosti a klouli. V takovém pipack |ze sniZit riziko zraéni tim, Ze
se kazdy druhy den snizi intenzitadeni nebo se #adi jiny typ aerobnéinnosti,
aby se zapojily jiné svalové skupiny. Dop&uje se zeadit alespa jeden den
v tydnu odpginek.

Intenzita:

Aby aerobnicinnost ngéla zadouci vysledky, jeidba ji provadt urcitou
intenzitou. RiliS nizk& intenzita¢innosti @Findsi velmi malé neboubec zadné
vysledky, @ilis vysokd intenzita iive byt pro skoho giliS nar@&nd nacinnost
srdce. Za optimalni intenzitu aerobginnosti v souvislosti s jejimi dinky je
povazovana intenzita, kdy se tepova frekvence pgkyl takzvaném aerobnim
pasmu, které je mezi 60 a 85 procenty maximalnouépfrekvence, nejlépe 70

procent. Obecnou zkouSkou optimalni intenzity aerémnosti je takzvany mluvni

15



test: ¢lovék by mel cvicit takovou intenzitou, aby byl schopen souvisle vitllbbez
Jlapani po dechu”.

Trvani:

Odbornici doportuji setrvat pi aerobnicinnosti dvacet az Sedesat minut
v aerobnim pasmu. Za nejkratSi dobu, po kterounla trvat aerobnginnost, se
povazuje 15 minut.

Typickd cviebni lekce zagftena na kardiorespini vytrvalost ma

nasledujictasové rozlozeni:

zahati (warm-up) aerobfdést ukligim (cool down)
5 az 15 minut 20 az 60 minu 5 az 15 minut
Typ cviéni:

Vybér typu aerobniho céeni vyplyva z fithess Urowcvicence, jeho zaji
¢asu, vybaveni, osobnichigiimotivace, zdravotnich, finanich a dalSich moznosti.
(BlahuSova, 49)

Mezi obecna doporeni pati maximalni zapojeni @éze do kazdodenniho
Zivota, tzn. chodit po schodech a nejezdit vytahehqdit ¢i jezdit na kole na

nakupy, omezit kratké cesty autem, atd.
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3.4 Kardiovaskularni systém

Kardiovaskularni a pohybovy systém se vzajemwliviuji, neba svaly pro
svoji ¢innost potebuji ugkitou dodavku okystiené krve a naopak srdce je zavislé na
intenzig svalové pumpy, ktera zagidje Zilni navrat.

Pti mirné namaze ptabuji svalyctyiikrat vice krve a i maximalni zatzi
muze [Fedstavovat dodavku svah az dvacetinasobek klidového stavu.

Mezi hlavni ukazateléinnosti kardiovaskularniho systému ipdrevni tlak a
srdeni frekvence, které se v obdobi adolescend@ijuji hodnotam v dospéem
veéku:

* krevni tlak cca 105 — 110/ 70 — 75 mmHg
* srdeéni frekvence 75 /min

Intenzitu €&lesné zatZe ukujeme pomoci maximalni tepové frekvence

(vychazi z klidové tepové frekvence &u):
* nizka

Odpovida 40-60 % maximalni tepoveé frekvence, eresgiziskava zejména

ze zasobnich tuk vhodna pro sniZzovani nadvahy, prevenci nemogkravky.
* stedni

Odpovida 60-75 % maximalni tepové frekvence, eeesgiziskava z tilka
glykogenu, vhodna pro postupné zvySovani a udridowéesné zdatnosti, prevenci
srdenécévnich a dalSich nemoci.

* vysoka

Odpovida 75 a vice % maximalni tepové frekvencergia se ziskava
z glykogenu beziftomnosti kysliku -anaerobni metabolizmus -vzniadtina
mléina (laktat), kyselé pH, svalova bolest a Unaveemagetické strance préld

nevyhodny mechanismus. (Rokyta, 2000, 38&w.zdravi2l.c
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3.5 Energeticky @ijem, vydej béhem raznych pohybovych
¢innosti

Pro optimalni intenzitu ceeni je také mozné zjistit si mnozstvi denni
spoteby energie v kaloriich. Pokud se mluvi o kaloriictysli se kilokalorie (kcal).

Jedna kilokalorie je rovna tisici kalorii (cal).
Ur¢ovani denni davky v kaloriich:

e Z&kladni poteby — mnozZstvi energie, kterdélo potiebuje k udrzeni

Zivota v klidové poloze

* Pracovni paeby — mnozstvi energie, ktero€lo spotiebuje ke kterékoliv

formé ¢innosti
* Energie, kterowélo ztraci v dasledku nedostaténého traveni

Zakladni spdebu energie Ize vygitat, kdyz vynasobime svou vahu v
kilogramech 24. To znamena, devek, ktery vazi 70 kg, ma zakladni pebu 1680
kilokalorii (kcal). V pibéhu Zivota se ovS8em zakladni pelia energie sniZuje.

(www.mineralfit.c?

Primérna denni spdeba vzhledem kd&ku je ugresréna v nasledujici tabulce:

vk feny MuZi

10 - 13 let 2 100 kcal 2 250 keal

13 - 15 let 2 300 kcal 2 500 kcal

15 - 19 |et 2 400 kcal 2 000 kcal

19 - 25 |et 2 200 kcal 2 600 kcal

25 - EB1 let 2 000 kcal 2 400 kcal

E1 - a5 let 1 700 kcal 1 900 kcal <

Oproti #mto hodnotam se pmérna spoteba kalorii Ceské Republice
pohybuje okolo 3400 kcal. Neni divu, Ze 28%chi trpi nadvahou, ktera jefipinou
fady vaznych onemoeéni. Z vySe uvedené tabulky Ize jednoduSe wad, Ze
idedlni denni speéeba kalorii je fiblizné 2280 kcal. Fimérny Cech tedy denh
spadada o 1120 kcal vice nez dokaze spldvat.(vww.sweb.cy
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V nasledujici tabulce uvadim spethu kalorii pi riznych sportovnich

aktivitach (v kcal/h, referaémi hmotnost 70 kg):

Spanek

Zakladni latkova vyrna
Lezeni

Sezeni

Stani v pohovu

Stani v pozoru

Pomaléa chze

Chaze 4,5 km/h

Chaze 6 km/h

Chaze 7 km/h

Chaze 8 km/h

Chize do kopce, 7 km/h
Chaze z kopce, 2 km/h
Jizda na koni — klus
Jizda na koni — cval
Stolni tenis

Box — zakladni postoj
Box — cvieni s hruskou
Box — cvieni s pytlem
Zapagreckaimsky
Serm fleretem

Serm kordem

70 Jizda na kole 30 km/h
70 Veslovani 3 km/h
85 Veslovani 6 km/h
100 Kanoistika 4,5 km/h
110Kanoistika 7,5 km/h
150 Gymnastika rekraemi
200 Gymnastika sog#ni
220 Cviceni na kruzich
250 Cviceni na koni

. Cvig¢eni na hraz#
bradlech

700 Beh 12 km/h
102@¢h 15 km/h
200B¢h 18 km/h
300B¢h 20 km/h
535B¢h 24 km/h
320 B¢h na lyzich 8 km/h
300B¢h na lyzich 15 km/h
535Brusleni 12 km/h
900 Rychlobrusleni 20 km/h
900 Plavani 600 m/h
585Plavani 1,2 km/h

650 Plavani 2,9 km/h
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Serm Savli 650 Plavani 3,6 km/h 1470

Jizda na kole 10 km/h 300
Jizda na kole 15 km/h 385
Jizda na kole 20 km/h 600

(Hruby, Turek, 1991, 39)

Sportovig pohybova aktivita je ve své podstattimulatorem bio-psycho-
socialni adaptace na pohybové zatiZzeni. Fydsictvim adaptamich mechanisin
dochéazi k morfologickym, somatickym, futtkm, psychickym zinam ke zrmsnam
socialniho chovani a v kotreém disledku ke zvySovani motorické vykonnosti,
télesné zdatnosti, formovani pohybovych dovednostiupewiovani zdravi. Tyto
prvky jsou ozn&ovany jako zdravy Zivotni styl, ktery je spédmsky chapan jako
styl wellness. Je symbolem agtttkem veejného zdravi populace. ( Blahutkova,
Rehulka & Dvaakova, 2005, 15)

3.6 Spanek a odpnek

Pro spravnou funkci lidskéh@la je zapatebi neustalé sdani pohybové
aktivity a relaxace. Kazdylovek potebuje obdobi odpinku, klidu, oddechu, kdy
se energie i duSevni sila obnovuji. Relaxace znameolreni, kterého dosahneme
minimalizovanim pohybovych a psychickych funkcievodime stavétesné pohody
a rovnovahy. Spéanek je fyziologickym procesem kligii kterém nastava volni
motoricka inaktivita a relaxace organismu. Jehdgi@ se #ni s wkem a je zcela
individualni. Pimérné se pohybuje kolem 6 — 8 hodin dénn

Pro zajis¢éni kvalitniho regenerativniho spanku je nutné dodaf rekolik
doporwieni:

* chodit spat pravideth ve stejnou dobu a nejm&rdvé hodiny ped
pulnoci,
* dw aZ ti hodiny gred spanim nic nepit a nejist,

« omezit né&ni hluk na minimum,
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e spat ve vy¥trané mistnosti,
e pred spanim se vyhybat silnym paetim (sledovani akich filma,
nara:na fyzicka i dusevni aktivita).
Pfi nedostateném zaji&ni odp@inku a spanku se mohou objevit pocity
anavy, poruchy koncentrace, zvysSené &iapvali, télo je mérg schopné odolavat
nemocem. ( Schneider, 2004, 319)
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4  Vysledky a diskuze

2.3 Charakteristika souboru

Cilovou skupinou pro vytdeni mé bakaiské prace byli absolventi
Jihaeské Univerzity Pedagogické fakulty oboruglésna vychova a sport.
V osloveném vzorku bylo celkem 60 osob z toho &6 & 24 mui

Veékoveé rozlozeni respondeéntbylo od 22 do 34 let, igemZ nejetsi
zastoupeni i respondenti mezi 24 az 26 rokem Zivota a to R2opak nejmensi
zastoupeni i respondenti kolem 31 let.

DalSim charakteristickym znakem dotazovaného saulbespondetit byla
délka Skolni dochazky, kde néfgi zastoupeni bylo v kategorii 16 a 17 let. V obou
téchto kategoriich byl shodny pet respondeiita to 22.

Posledni otdzka charakterizujici soubor resporidemtykala velikosti @sta
ve kterém Zziji. NejutSi zastoupeni #ha mala mnd¢sta do 30 tis. obyvatel. V takto
velkych méstech bydlelo 26 respondént Naopak nejménh a to pouze 14
responderit Zilo ve velkych nistech nad 100 tis obyvatel.

2.4 Metodika

Vlastni praktickacast vyzkumné prace byla prowda formou anonymnich
standardizovanych dotaziiilod prof. PhDr. Karla Fromela,DrSc, které byltemy
pro zji¥ovani pohybovych aktivit. M vyzkum se zartil na pohybové aktivity
absolveni studijniho programuétesné vychovy a sportu Pedagogické fakulty
Jihateské univerzity. Zajimal jsem se o pohybovou akijvikterou respondenti
vykonavali jako soéast jejich kazdodenniho Zivota. Otazky jsouwswany nacas,
ktery stravili pohybovou aktivitou v poslednich heth. Dotazovani se &
zamyslet nad aktivitami, které provadi v zgtmani, jako satast domécich praci, na
zahrad, pii presunu z mista na misto a ve volnéase pi rekreaci, cwieni nebo
sportu.

Hlavni prednosti dotaznikové metody jsou informace ziskay@hlym,
ekonomickym zpsobem a také od velkéhodbo responderit

Distribuci dotaznili, jsem provad prostednictvim emailu. Emailové adresy

na respondenty jsem ziskal z dotaznikteré byli pouzity k jinému vyzkumu a
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respondenti v nich uvedli Ze je vipad dalSich vyzkum, miZzeme znovu
kontaktovat. Nevyhodou této formy distribuce, j@s@bni pistup a tim padem horsi
navratnost dotaznik

Dotaznik obsahuje celkem 27 otazek, je ®ad do @ti casti, plus
demografické otazky a dapljici udaje. Prvni¢ast se zagiuje na pohybovou
aktivitu v ramci prace nebo studiéotazka 1-7), druh&ast zkoumapohybovou
aktivitu pi dopraw (otdzka 8 — 13)féti cast se zawtuje nadomaci prace, udrzba
domu (bytu) a p#& o rodinu(otazka 14 — 19), vétvrté casti jsem se za#il na
rekreaci sport a volnéasovou aktivituotazka 20 — 25) a posled¥dst se zagiuje
nacas straveny sezenifotazka 25 — 27).

Original dotazniku je uveden ¥ifpze.
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4.1 Pohybova aktivita v ramci prace nebo stud (1. ¢ast
dotazniku)

Prvni ¢ast se tykd prace, nebo studia dotazovanych. Zghrplacené
zamestnani, Skolni dochazku, zédslské prace, dobrovolnickou praci a jakoukoliv
dalSi neplacenou préci, kterou dotazovasi@ldmimo swij domov. Nezahrnuje sem
neplacenou praci, kterowldli doma, jako naip domaci a zahradni prace, udrzbu

domu (bytu) a p& o rodinu. Na to se ptame ved&asti.

Otazkaé¢. 1

Méate v sodasnosti zarstnani (8kolni dochazka) nebo neplacenou praci rsiiijcdomov?

Tab. 1. Zaméstnani

zanmgstnani n %
ano 41 75,4
ne 19 24,6

Nasledujici 6 otazek se tykd veSkeré pohybové iaktikterou dotazovani
provadli jako sowdast placeného zafstnani (Skolni dochazka) nebo neplacené
prace. Jedna se o intenzivni (zvedaikych kemen, kopani [ryti],éZké stavebni
prace, vystup do schay sttedrs zatzujici (grenaseni lehkychibmen) aktivitu a

chozeni. V Gvahu bereme pouze takovimmost, ktera trvala minimainl0 minut.
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Tab. 2. Pohybova aktivita v ramci prace nebo studia muZi

. Dniz v tydnu Zadna
Intenzita aktivita
1-2 | 3-4 | 5-6 7
Intenzivni aktivita
v ramci prace nebg  6,7% 6,7% 16,7% 3,3% 11,7%
studia
Stedre zatzujici
aktivita v ramci 6,7% 5% 10% 0% 10%
prace nebo studia
Chize vramci prace. 5 39, 5% 6,7% 33% | 11,7%
nebo studia
Tab. 3. Pohybova aktivita v ramci prace nebo studia Zzeny
. Dna v tydnu Zadna
Intenzita .
1_2 3_24 5.6 7 aktivita
Intenzivni aktivita
v ramci prace nebo  3,3% 3,3% 6,7% 0% 8,3%
studia
Stedre za¥Zujici
aktivita v ramci 6,7% 8,3% 6,7% 0% 11,7%
prace nebo studia
Chize vramci prace o 4o, 8.3% 15% 1.7% 10%
nebo studia

Série otazek vyjdena véchto dvou tabulkach se zabyvala tim, jak

intenzivni aktivitu vyvijeji respondenti ve svémnzstnani, v jednotlivych dnech,
eventueld kolik ¢asu stravi cliei. Z vysledk je patrné, Ze co sedy muii (viz
tab.2), je intenzivni aktivita mnohetastjSi nez u Zen (viz tab.3).

Stredre zatzujici aktivita je na zhruba na stejné drovni. Na&low otazce

chaze v rdmci prace nebo studia byly aktij&i Zeny a to tégt o polovinu. Riblizné

stejny p@et mui i Zen nendlo vramci prace nebo studia Zadnou pohybovou

aktivitu.
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Tab. 4 Pohybova aktivita v rAmci prace nebo studia muzi

Hodin denr¢ Minut denn¢
Intenzita 0 8 g 8
1123 |4|5|6|d|w|g| @

Intenzivni aktivita
vV ramci prace neb
studia

)13, 83|17, 0 [ 33|33] O 1,7 0 1,7
3%| % | % | % | % | % | % % % %

Stedre za¥Zujici
aktivita v ramci
prace nebo studia

5 |11, 0 | O O (17| O 33 | 1,7 0
% | 7T%| % | % | % | % | % % % %

Chizevramci | 33| 0 |1,7] O | O 17| O 5 1,7 | 3,3
prace nebostudig % | % | % | % | % | % | % % % %

Tab. 5. Pohybova aktivita v ramci prace nebo studia Zzeny

Hodin denré Minut denné
Intenzita 0 % L0 3
1123 |4|5|6|d | w|g| 9

Intenzivni aktivita
v rdmci prace nebo
studia

6,7| 5 |17, O 0 0 0 1,7 0 1,7
% | % | % | % | % | % | % % % %

S zar e | 5 83133/ 0| 0 |17| 0 | 33| 17 0
. 1 % | % | % | % | % | % % % % %
prace nebo studia

Chizevramci | 6,7 5 |17 0 | O [ 83| O 83 | 3.3 0
prace nebostudia % | % | % | % | % | % | % % % %

Tyto dw tabulky znazatuji kolik hodin nebo minut stravili respondenti
v jednom z &chto drii intenzivni nebo #dre zatZujici aktivitou, gipadreé chazi.

Vysledky jsou podobné jako ugrichozich dvou tabulek a potvrzuji to, Ze
muzi maji v ramci prace nebo studidtd&i mnozstvi di, eventueltd hodin nebo
minut, ve kterych seénuji intenzivni pohybové aktivit Podobné vysledky jsou i
v otazkach sedre zatZujici aktivity a clize. S tim, Ze gdreé zatZujici aktivita je

u mu#i i Zen podob#vysoka, zatimco Zeny ve svém zgtmani vice chodi.
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4.2 Resuny — pohybova aktivita i dopravé ( 2. ¢ast

dotazniku)

Tab. 6. Fresuny — pohybova aktivita i dopravé - muzi

Dna v tydnu Zadna
Presuny .
1-2 3-4 5-6 7 aktivita
Pomoci motorového
dopravniho 6,7% 13,3% 16,7% 9,3% 3,39
prostedku
Jizda na kole 11,7% 3,3% 3,3% 6,7% 26,7%
thuze . 15% 3,3% 3,3% 18,3% 0%
(alespa: 10 minut)
Tab. 7. Fresuny — pohybova aktivita i dopravé - zeny
. Dna v tydnu Zadna
Piresuny .
1-2 | 3-4 5-6 | 7 aktivita
Pomoci motorového
dopravniho 6,7% 10% 13,3% 10,7% 3,3%
prostedku
Jizda na kole 8,3% 6,7% 0% 6,7% 23,3%
Chize 11,7% 6,7% 6,7% 25% | 3,3%
(alespa: 10 minut)

Druh&cést dotazniku se zatiila na gesuny a to jak na pracovisti, tak i ve

volnémcase. Prvi otazka sifovala na pouzivani dopravnich prestiki (nag. vlak,

autobus, auto nebo tramvaj), ve vysledcich mezi imazzenami je pouze

zanedbatelny rozdil.

Naopak muzi vice jezdi na kole a Zetgstji chodi psSky. Steji jako v

piedchozicéasti byl p@et respondeft ktefi uvedli Ze v jednotlivych i@sunech

nemaji Zadnou aktivity jak u Zzen tak i u nfiygdobny.
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Tab. 8. Fresuny — pohybova aktivita i dopravé - muzi

Hodin denr¢ Minut denné
Presuny o o o o
1 2 3 4 5 6 — ™ < ©
| To! = O
o — (90] <

Pomoci motorovéhop
dopravniho
prostedku

16,| 10 | 0 | 1,7(33|1,7| 6,7 |11,3] 33| O
T% | % | % | % | % | % | % | % | % | %
11,[33| 0 [1,7] 0 | 0O | 0 [127] O 0
T% | % | % | % | % | % | % | % | % | %

Chize 16,(33| 0 | 0 33| 0| O |11,7/133| O
(@lesp@ 10minut) | 7% | % | % | % | % | % | % | % | % | %

Jizda na kole

Tab. 9. Fresuny — pohybova aktivita i dopravé - zeny

Hodin denr¢ Minut denné
Presuny

1|23 |4|5|6 |92 | 8|5 |3
! o) o o)
o —l ™ <

P i mot ch
Or':j%%rr:\?n?ggve ’11, 10| 0 |1,7| 0 | 5 | 67| 87|33 0
prostredku % % | % | % | % | % | % % % %
Jizda na kole 83| 0 | 0 |1,7, O | O 0 73| O 0
% | % | % | % | % | % | % % % %
Chize 13,116,733 0 | 0O | O 0 [11,7] 10 0
(alespa@ 10 minut) [ 3% | % | % | % | % | % | % % % %

Kdyz se podivame na to kolik hodin nebo minut\slrélotazovani pesuny
a’ uz na pracovisti nebo mimagnvidime Ze vysledky jsou podobné jako uwidn
v tydnu, s tim Ze muiiasgji jezdi v motorovych dopravnich présticich acasgji
jezdi na kole, zatim co Zensastji chodi. Ve vysledcich ovSem nejsou nijak

markantni rozdily.
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4.3 Domaci prace, udrzba domu (bytu) a @é o rodinu ( 3.¢ast
dotazniku)

Tab. 10. Domaci prace, udrzba domu (bytu) a @é o rodinu — muzi

Dna v tydnu Zadna

Intenzita o
1-2 3-4 5-6 7 aktivita

Intenzivni aktivita
na zahrad, 15% 9,3% 0% 1,7% 6,7%
nebo v okoli domu

Stedre zakZujici
aktivita na zahrad 20% 11, 7% 0% 0% 18,3%
nebo v okoli domu

Stedre za¥Zujici

. 23,3% 8,3% 0% 1,7% 109%
aktivita doma

Tab. 11.Domaci prace, udrzba domu (bytu) a @& o rodinu - Zeny

Dna v tydnu Zadna

Intenzita .
1-2 | 3-4 | 5.6 | 7 aktivita

Intenzivni aktivita
na zahrad, 8,3% 4% 0% 1,7% 46,7%
nebo v okoli domu

Stedre zavZujici
aktivita na zahrad 16,7% 11,7% 0% 0% 15%
nebo v okoli domu

Stredre zakzujici

. 26,7% 8,3% 3,3% 5% 6,7%
aktivita doma

DalSi sada otadzek se z&tita na to, kolik dii v tydnu stravi dotazovani
pohybovou aktivito doma a okolo domu, jako hagomaci prace, zahradkai,
prace v okoli domu, udrzba domu (bytu) &gé rodinu. Vzhledem k tomu Ze muZi
maji tSi fyzickou silu, je z vysledkpatrné Ze nepo#me vice intenzivni aktivity
zastavaji muzi.

Zatim co ve skdre zagzujici aktivit, &’ uz doma a nebo v okoli domu neni

rozdil ve vysledcich nijak markantni. St&jmtom vypovida i péet Zen které nemaji
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Zadnou intenzivni aktivitu v ramci 0drzby bytu domu. Pdet respondefif ktei
nemaji Zadnou sdre zatZujici aktivitu @i udrzké domudi bytu, je mezi muzi i

Zenami piblizné stejny.

Tab. 12. Domaci prace, udrzba domu (bytu) a @é o rodinu - muZi

Hodin denr¢ Minut denné
Intenzita ot S 2 3
1|23 |4]|5]6|d|w | g |9

Intenzivni aktivita
na zahrad,
nebo v okoli domu

11,{6,7| O | O | O | 33| 1,7 | 6,7
% % | % | % | % | % | % %

o
=

Stredre zatZujici
aktivita na zahrad
nebo v okoli domu

10 33| 0 | O 0 0| 33| 33| 33 0
% | % | % | % | % | % | % % % %

Stedry za¥zujici | 11, | 1,7 | O 0 0 0 0 13,3 | 1,7 0
aktivita doma 7% | % | % | % | % | % % % % %

Tab. 13.Domaci prace, udrzba domu (bytu) a @& o rodinu - Zeny

Hodin denr¢ Minut denné
Intenzita ot 8 Q 8
123|456l |vw|lg| @

Intenzivni aktivita
na zahrad,
nebo v okoli domu

5 (33 00| 0] 0| 17| 33 0
% | % | % | % | % | % | % % %

X o

Stredre zatZujici
aktivita na zahrad
nebo v okoli domu

6,7,6,7, 0 | 0] 0] 0] 33| 6,7 | 33 0
% | % | % | % | % | % | % % % %

Stredre zatzujici | 18,3| 5 | 3,3| O 0 0 3,3 20 1,7 0
aktivita doma % % | % | % | % | % % % % %

| v pripack, kdy se otazky n&as straveny udrzbou domu nebo bytu tykala
hodin ¢i minut, se jasé projevuje pevaha mud v intenzivni aktivie na zahrad

nebo okoli domu. Zatim co verstire zatZujici aktivi€ na zahraél nebo v okoli
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domu jsou vysledky srovnatelné, tak véedte zagZujici aktivie doma zaujimaji

mnohem ¥tSi procento Zeny.

4.4 4CAST: Rekreace, sport a volnéasova aktivita

Tab. 14. Rekreace, sport a volngasova aktivita - muZi

, Dnai v tydnu Zadna
Intenzita .
1-2 3-4 5-6 7 aktivita
_Chize ve volnem | o, 5% 6.7% 10% 13,3%
case (min. 10 minut
Intenzivni aktivita | g 7o, 8.3% 5% 1,7% 10%
ve volnéntase
Stredre zatZujici
aktivita ve volném 18,3% 5% 0% 0% 23,3%
case
Tab. 15. Rekreace, sport a volngasova aktivita - Zeny
, Dna v tydnu 7Zadna
Intenzita .
1-2 3-4 5-6 7 aktivita
_Chize ve volnem | -, 5o, 8.3% 6.7% 133% |  10%
case (min. 10 minut
Intenzivni aktivita | 5o, 15% 8.3% 1,7% 6.7%
ve volnénrase
Stredre zatZujici
aktivita ve volném 21,7% 5% 0% 0% 20%
case

V této c¢asti dotazniku jsme se zsiili na veSkerou pohybovou aktivitu,

kterou dotazovani provozovali pouz#é pekreaci, sportu, céeni nebo ve volném

case. Opt bereme v potaz pouze takovou aktivitu, kteralé&rvainimalre 10 min.

V otazkach tykajicich se intenzity sportovnich wvyka chize, se Zeny ani

muzi ilis nelisi. OvSem vzhledem k tomu, Ze se jednhsmlenty &esné vychovy

a sportu je procento, jak muzzen, ktéi nentli Zadnou aktivitu porérné vysoké.
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Tab. 16. Rekreace, sport a volntasova aktivita - muZzi

Hodin denr¢ Minut denn¢
Intenzita © S L2 3
1 2 3 4 5 6 | 6 S o
o — o <

Chiize ve volném 16.133/33| 0 [ 33| 0 10 | 36,7| 3,3 | 3,3

case (Min. 10 | 2o o o0 | o6 | % | % | % | % | % | %
minut)

Intenzivni aktivita| 50 | 13, 3,31 3,3| O 0 6,7 | 13,3| 3,3 0
ve volnéntase % [3%| % | % | % | % % % % %

Stedre za¥Zujici
aktivita ve volném
case

16,13, 0 | O | O | O | 33 | 133| 6,7 0
1% (3% % | % | % | % | % % % %

Tab. 16. Rekreace, sport a volngasova aktivita - Zeny

Hodin denr¢ Minut denn¢
Intenzita ot 8 @ 8
1 2 3 4 5 6 | 6 S o
o — (9p] <t

Chize ve volnem| g 5| 1 2| o | 0 |33| 0 | 67 | 167| 1.7 | 33

case (Min. 10\ " o' |l oo | o6 | % | % | % | % | % | %
minut)

Intenzivni aktivita| 23, | 5 0 |1,7| O 0 1,7 5 1,7 0
vevolnénrase [3%| % | % | % | % | % % % % %

Stedre za¥Zujici
aktivita ve volném
case

3,3 0
% %

83(83| 0 0O 0| 1,7

0
% | % | % | % | % | % | w |O77

Kdyz se podivame na vysledky v otazkach véésové aktivity v rdmci
hodin a minut, ve vSechiech otazkach maji fpvahu muzi. A uz v chizi

v intenzivni, nebo sedre zatZujici aktivit.
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4.5  BCAST: Cas straveny sezenim

Tab. 17. Cas straveny sezenim - muZi

Hodin denr¢ Minut denn¢
Sezeni w18 |2 3
1 2 3 4 5 6 | 6 S s
o — ™ <

Sezeni v pracovnich 5 | 6,7 | 83| 6,7 | 6,7 | 16, | O 0 33| O
dnech % % % % % | 7T%| % % % %
Sezeni ve 10 | 3,3 6,7| 16, (83| 6,7| O 0 0 0

vikendovychdnech % | % | % |[7%| % | % | % | % | % | %

Tab. 18. Cas straveny sezenim - Zzeny

Hodin denr¢ Minut denné
Sezeni 0 S L2 3
1 2 3 4 5 6 | 6 S B
o — o <t

Sezeni v pracovnich 10 | 16, | 13, | 10 | 13, | 30 | O 0O | 67| O
dnech % | 7% | 3% | % [ 3% | % | % | % | % | %

Sezeni ve 20 | 6,7 | 10 | 30 | 13, | 13,| O 0 0 0
vikendovychdnech % | % | % | % | 3% | 3% | % | % | % | %

Posledni¢ast dotazniku se tykal&asu, ktery dotazovani stravili sezenim
v praci, ve Skole, doma,fipstudiu a ve volnéngase. Z vysledk je jasné, Ze jak
v pracovnich dnech, tak i o vikendech, vigssu sezenim stravi Zeny. V obou

piipadech je tento rozdil pame znany.
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4.6

Dopfujici udaje

Tab. 25. Struktura dotazovanych podle vysky

Vyska n %
155 — a méd 0 0
160 — 165 4 6,7
165 -170 9 15
170 - 175 15 25
175 -180 12 20
180 — 185 12 20
185 - 190 3 5
190 — 195 2 3,3
195 — 200 3 5
200 - 205 0 0
205 — a vice 0 0

Tab. 26. Struktura dotazovarmh podle vahy

Vaha n %
45 — a méd 0 0
50-55 6 10
55 -60 13 21,7
60 — 65 8 13,4
65-70 3 5
70-75 10 16,7
75 -80 4 6,7
80 -85 7 11,6
85-90 3 5
90-95 2 3,3
95 —avice 4 6,6

Tab. 27. Struktura dotazovanych podle apsobu bydleni

Zpiisob 0
bydleni n &
Dam 18 30
Bytovy dim 42 70




Tab. 28. Struktura dotazovanych podle toho jestlkouri

Kouieni n %
ANoO 11 18,4
Ne 49 81,6

Tab. 29. Struktura dotazovanych podle afsobu Zivota

Zpasob zivota n %
Sam 17 28,4
V rodiné 28 46,6
Vv rovdin_é S 15 o5
detmi

Tab. 30. Struktura dotazovanych podle materialnichpodminek

Materialni 0
. n Y0
podminky
Kolo 56 93,4
Auto 45 75
Chatu chalupu 14 23,4

Tab. 31. Struktura dotazovanych podle
organizovanosti: Jedna se o pravidelnou ¢ast
v organizované pohybové akti&ipo wtSinu roku —
organizuje osoba nebo instituce.

organizovanost n %
Ne 15 25
1x — tydre 13 21,6
2X — tydré 14 23,4
Vicekrat tydr# 18 30
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5. ZAvr

Cilem této bakak&ké prace bylo zjistit zastoupeni sportovnich aypotiych
aktivit v Zivot absolveni studijniho programuétesné vychovy § jejich uplatréni
v praxi, tedy u specifického vzorku deé#p populace, coz bylo hlavnim tkolem této
prace Cil této prace byl tedy spin.

Ke zkouméni jsem pouzZil standardizovany dotaznikpoaf. PhDr. Karla
Fromela, DrSc. Ve zkoumani jsem se #ZHhtaké na rozdily mezi muZzskou a
Zenskou ¢asti zkoumaného vzorku populace. Z vystedkyplyva, Ze rozdily
v pohybovych¢innostech mezi muzi a Zenami jsou zejména v obiastinzivni
pohybové aktivity. Jako ngjklad intenzivni prace na zahgad v okoli domu, nebo
intenzivni aktivita pi rekreaci, sportu a vol@asovych disciplinach. \é¢hto bodech
jsou muzi podstatn aktivrejSi. Ve WtSine pripadi, kdy se jednalo o sdrs
zagzujici aktivitu, nebyli zji&tny relevantni rozdily. Vyzkum také prokazal ze muzi
i Zeny pouzivaji k k dopra&vpiiblizné ve stejném mnozstvi motorové dopravni
prostedky, naopak muztiastji jezdi na kole a Zen§asgji chodi pESky.

Muzeme tedyict, Ze hypotézatpdpokladajici Ze budou rozdily v pohyboveé
aktivit¢ mezi muzi a Zenami se potvrdila.

Tato prace byla vytd@na ne jen pro pigbu katedry dlesné vychovy a
sportu, ale vzhledem ke svému zgemi a vysledékm je mozné jeji vyuziti a

potazmaocerpani z ni i pro Sirokou odbornou i laickousjeost.
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Prilohy

MEZINARODNI DOTAZNIK K POHYBOVE AKTIVIT E

Zajimame se o pohybovou aktivitu, kterou vykonajate® sodast Vaseho
kazdodenniho Zivota. V otdzkach se Vas budeme raatas, ktery jste stravili

pohybovou aktivitouv poslednich 7 dnech.Prosime vas o zodp&eni vSech

otazek, i kdyZz se nepovazujete za pohybaktivnihoclovéka. Zamyslete se prosim
nad aktivitami, které provadite v zastnani, jako satast domacich praci, na
zahrad, pri pifesunu z mista na misto a ve Vasem voldése pi rekreaci, cuieni
nebo sportu.

Zamyslete se nadntenzivni (télesrt nara@na) a stredné zatéZujici

pohybovou aktivitou, kterou jste provdh béhem poslednich 7 di. Intenzivni

pohybova aktivita se vyzgigje ®Zkou tlesnou ndmahou zadychanir@tiredné
zatézujici pohybova aktivita se vyztaje stedni tlesnou namahou ipniz dychate

trochu vic nez normat

1. CAST: POHYBOVA AKTIVITA V RAMCI PRACE NEBO
STUDIA

Prvnicast se tyka vaSi prace, nebo studia. Zahrnuje plagené zawgstnani, skolni
dochéazku, zewudélské prace, dobrovolnickou praci a jakoukoliv dat&placenou
praci, kterou jste &al/a mimo swj domov. Nezahrnuje sem neplacenou praci, kterou
délate doma, jako nap domaci a zahradni prace, udrzbu domu (bytu) & @é

rodinu. Na to se ptame ve @sti.

1. Mate v sodasnosti zarstnani (Skolni dochazka) nebo neplacenou praci mimo
swvij domov?

Ano

Ne —> Prejdéte ke 2.casti PRESUNY...
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Nasledujici otdzky se tykaji veSkeré pohybové dlgtikterou jste provaid/a béhem
poslednich 7 dmi jako sodast VaSeho placeného z&stnani ( Skolni dochazka)

nebo neplacené prace. Neni sem zahrbesyn do prace a z prace (do Skoly a ze

Skoly).

2. V kolika dnecltibéhem poslednich 7 di jste provadl/a intenzivni pohybovou
aktivitu, nag. zvedani &Zkych kremen, kopani (ryti),ékké stavebni prace,
vystup do schail v ramci vasi prace nebo studid Berte v Uvahu pouze tu
pohybovou aktivitu, ktera trvala nisgirZitt alespdé 10 minut.

______davtydnu
Zadna pohybova aktivita spojem#iasi nebo studiem — Piejdéte

k otazce?. 4

3. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednomeézhto dri provadnim intenzivni
pohybové aktivity v rdmci Vasi prace nebo studi@rfiméru za jeden den)?
____ hodin denré
__ minutdenh

4. Ot berte v ivahu pouze tu pohybovou aktivitu, kteijete provadl/a
nepetrzitt alespa 10 minut. V kolika dneclbéhem poslednich 7 di jste
provadil/a stiredné zatéZujici pohybovou aktivitu, nap prenaSeni lehkych
bfemen,y ramci Vasi prace nebo studi@ Nezahrnujte prosim ghi.
__dnavtydnu

___Z&dna sedre zatzujici pohybova aktivita —  Pitejdéte k otazce®. 6

spojena s praci nebo studiem.

5. kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednomézhto dri provad&nim stiredné
zatézujici pohybové aktivity v ramci VasSi prace nebo studiap@@meéru za
jeden den)?

_ hodin denré

minut denné
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6. V kolika dnectbéhem poslednich 7 di jste chodil/a negetrzitt alespa 10
minut v ramci VaSi prace nebo studi@ Nezapoitavejte prosim alei do
prace (Skoly) nebo z prace (Skoly).

_____dnivtydnu
____ Z&dna dlze spojena s praci nebo studiem— Pirejdéte ke 2.¢asti:
PRESUNY ...

7. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednomehito dri v rdmci VaSi prace nebo
studia (v piméru za jeden den)?
hodin denng

minut dené

2. CAST: PRESUNY — POHYBOVA AKTIVITA BRI DOPRAVE

Nasledujici otazky se vztahuji k tomu, jak gespuvate z mista na mistaetre

mist jako pracovigt obchody, kina atd.

8. V kolika dnechbéhem poslednich 7 di jste cestoval/a motorovym
dopravnim prostredkem, jako nap. vlakem, autobusem, autem nebo
tramvaji?

____dnidvtydnu
______7&dné cestovani motorovym dopravnim peokem —  Piejdéte

k otazces®. 10

9. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednomeéziito di cestovanimve vlaku,
autobusu, adt tramvaji nebo jiném motorovém dopravnim pregdku (v
praméru za jeden den)?

____ hodin denrg

minut dené
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Nyni berte v ivahu pouj&du na kole a chizi pii cestovani do prace a z prace, do
Skoly a ze Skoly, podizkach nebo jinémipsunu z mista na misto.

10. V kolika dnechbéhem poslednich 7dna jste jezdil/a na kole negetrzit
alespa@ 10minut p¥i pFesunu z mista na mist®
__dmavtydnu
_____7&dné jizda na kole z mista ne misto. — Pirejdéte

k otazce®.12

11. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednomézhito dri jizdou na kole z mista
na misto (v piméru za jeden den)?
hodin deng

minut dené

12.  V kolika dnectbéhem poslednich 7dni jste chodil/a nefetrzit alespa 10
minut p¥i piesunu z mista na mist®
__dmavtydnu
______7&dné dize z mista na misto — Pirejdéte ke 3.¢asti: DOMACI
PRACE...

13. Kolik¢asu jste obvykle stravil/a v jednomézhto dri chizi z mista na misto
(v praiméru za jeden den)?
hodin denngé

minut dené

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

Tatocast se tyka pohybové aktivity, kterou jste praskéd béhem poslednich ®na
doma a okolo domu, jako napdomaci prace, zahradkai, prace v okoli domu

adrzba domu (bytu) a pé o rodinu.
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14.

15.

16.

17.

18.

Berte v Gvahu pouze tu pohybovou aktivitieréu jste provatl/a negetrzite
alesp@ 10 minut. V kolika dnectbéhem poslednich 7 di jste provadl/a
intenzivni pohybovou aktivitu, jako zvedanéZzkych kremen, Stipani idvi,
odklizeni sghu nebo rytha zahradé, nebo v okoli dom®
__ dmvtydnu

Zadna intenzivni pohybové aktivita — Pirejdéte k otazce®.
16

na zahra&d nebo v okoli domu

Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednomeézhto dri provad&nim intenzivni
pohyboveé aktivity na zahradebo v okoli domu (v gméru za jeden den)?
hodin deng

minut dené

Opit berte v Uvahu pouze tu pohybovou aktivitu, ktefete provadi/a
negretrzitt alespé 10 minut. V kolika dneclbéhem poslednich 7 di jste
provadl/a stiredné zatéZujici pohybovou aktivitu, jako n@ppienaseni lehkych
bifemen, zameténi, myti oken a hrab@mizahradé nebo v okoli dom®
__ dmavtydnu

Zadna sedre zatZujici pohybova aktivita —  Prejdéte k otazce®.
18

na zahrad nebo v okoli domu

Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednomeézhito drii provadnim stiedné
zatézujici pohybové aktivity na zahradnebo v okoli domu (v gméru za
jeden den)?

_ hodin den#

minut dené

Jedt jednou berte v Gvahu pouze tu pohybovou aktiktarou jste provéail/a
nepetrZit alespa 10 minut. V kolika dnectbéhem poslednich 7 di jste
provadil/a stiredné zatéZujici pohybovou aktivitu, jako napprenaseni lehkych

biemen, myti oken, drhnuti podlahy a zametéanas dom&
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drii v tydnu
Zadna stedrs zatzujici pohybova aktivita doma> Piejdéte ke 4.¢asti:
REKREACE

19. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednomeézitito dri provadnim stiredné
zatéZujici pohybové aktivity u vas doma (vipnéru za jeden den)?
hodin deng

minut dené
4. CAST: REKREACE, SPORT A VOLNOASOVA AKTIVITA

Tato cast se tyka veSkeré pohybové aktivity, kterou jptevadl/a béhem
poslednich 7dna pouze @i rekreaci, sportu, céeni nebo ve volnéntase.

Nezahrnujte prosim tu aktivitu, kterou jste uvegiZaltive.

20. Nezapdtavejte clizi, kterou jste uvedl/a jizitve. V kolika dnechbéhem
poslednich 7 dmi jste chodil/a negetrzitt alespa 10 minutve svém volném
case?

__ dmvtydnu

Zadna clize ve volnéntase —  Prejdéte k otazce®. 22

21. Kolik¢asu jste obvykle stravil/a @hi v jednom zdchto drii ve svém volném
case (v piiméru za jeden den)?
__ hodin dens

______minutden&

22. Berte v Gvahu pouze tu pohybovou aktivitigréu jste provatl/a negetrzite
alespa@ 10 minut. V kolika dnectbéhem poslednich 7 di jste provadl/a
intenzivni pohybovou aktivituwve svém volnéméase jak nag. aerobik, kh,
rychlou jizdu na kole nebo rychlé plavani?

___ dmvtydnu
_____7&dna intenzivni pohybova aktivita ve voln&mse — Piejdéte

k otazces. 24
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23. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednomézhto dri provadnim intenzivni
pohybové aktivity ve svém volnésase (v piiméru za jeden den)?
hodin dens

minut dené

24. Opt berte v Uvahu pouze tu pohybovou aktivitu, ktefete provadi/a
negetrzit alespé 10 minut. V kolika dneclbéhem poslednich 7 di jste
provadil/a stedré zatZujici pohybovou aktivitiwe svém volnénkase jako
nag. jizdu na kole &nym tempem, plavanié¢bnym tempem a tenisovou
ctyrhru?

__ dmvtydnu

Zadna stedre zatZujici pohybova aktivita
ve volnértase  — Prejdéte k 5.¢4sti: CAS STRAVENY SEZENIM

25. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednomézhto dri ve svém volnéntase
provadném stedre zatzujici aktivity (v piméru za jeden den)?
hodin dens

minut dené

5. CAST: CAS STRAVENY SEZENIM

Posledni otazky se tykajasu, ktery stravite sezenim v praci, ve Skole, dagifia
studiu a ve volnémase. To mze zahrnovatas, ktery sezenim u stolu, na névat
piatel, u éteni nebo sezenim a lezenimi pledovani televize. Nezahrnujt&as

straveny sezenim v motorovém dopravnim peatitu, ktery jste jiz uvedl/arile.

26. Kolik ¢asu dendé jste obvykle stravil/asezenimv pracovnich dnechbéhem
poslednich 7 dr (v praméru za jeden den)?
hodin deng

minut dené
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27. Kolik¢asu dené jste obvykle stravil/aezenimve vikendovych dnechbéhem
poslednich 7 dr (v praméru za jeden den)?
hodin deng

minut dené

DEMOGRAFICKE OTAZKY

Pohlavi

Kolik vam je let

Kolik let Skolni dochazky mate ukéano

Velikost mesta kde Zijete

(pocet obyvatel v 1000)

DOPLNUJICI UDAJE

Vyska (cm): Hmotnost (kg):
Bydlisté: okres: obec: Narodnost :
Zpiasob bydleni(dam- D, bytovy dim-B): _ Ku#ék (ano-A, ne-N):

Zpusob zivota(sam-S, v rodi&-R, v rodirgé s dtmi do 18 let-RD):

Mate psa(ano-A, na-N):

Materialni podminky: mam k dispozici (ano-A, na-N) kolo:_  auto:
chatu:

Organizovanost (pravidelna dast v organizované pohybové aktvipo WtSinu

roku- organizuje osoba nebo instituce, ne-N, 1x, ¥ice krat — tyd#):

Dékujeme vam za peélivé a pravdivé vyplnéni dotazniku.
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