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1 UvoD

Pohybova aktivita a Zivotni styl jsou klicovymi aspekty lidského zdravi a pohody. Pohyb,
jako nedilna soucast naseho Zivota, hraje vyznamnou roli v udrZovani fyzické a dusevni kondice
jednotlivce. Zivotni styl mladych lidi se stavd stale vét$im predmétem zajmu v kontextu
celkového zdravi a blaha. Soucasny Zivotni styl a Uroven pohybové aktivity maji vyznamny
dopad na budouci zdravi jednotlivca.

Dospivani predstavuje klicovou fazi pro formovani budouciho Zivotniho stylu, véetné
urovné fyzické aktivity. Vysokd prevalence sedavého chovani u adolescentl zdlraznuje
potirebu studii zamérenych na praxi pohybové aktivity a faktory souvisejici s timto fenoménem,
s cilem lépe porozumét a pripadné intervenovat pro podporu pozitivnich zmén (Nascente et
al., 2016).

Pohybova aktivita zahrnuje skalu ¢innosti od systematického cvieni v posilovné po
béiné aktivity jako je chlze, cyklistika Ci sport. Jeji vyznam spociva nejen v udrzeni fyzické
kondice, ale také v podpore dusevniho zdravi a celkové pohody. Pravidelna pohybova aktivita
ma pozitivni vliv na prevenci fady chronickych onemocnéni, jako jsou obezita, srdecni choroby
a diabetu. Zaroven pfispiva k zlepseni psychické pohody a sniZzovani Urovné stresu.

Zivotni styl, jako soubor navyk( a rozhodnuti, ovliviiuje kazdodenni Zivot jednotlivce
véetné stravovacich a spankovych navyk(, volnocCasovych aktivit a pohybové aktivity. Zdravy
Zivotni styl zahrnuje vyvazenou stravu, dostatecny spanek a pravidelnou fyzickou aktivitu.
Naopak nezdravé Zivotni navyky, jako je Spatnd strava, nedostatek spanku a nedostatek
pohybové aktivity, mohou vést k rlznym zdravotnim problémim a snizeni celkové kvality
Zivota.

V Uvodni Casti této prace je poskytnut prehled existujicich poznatk(i a teoretickych
konceptl tykajicich se pohybové aktivity, Zivotniho stylu a jejich vztahu k zdravi a pohodé. Dale
jsou identifikovany klicové faktory ovliviiujici pohybovou aktivitu a Zivotni styl mladych lidi.
Tato préce se také zabyva dusledky nedostatecné pohybové aktivity a Zivotniho stylu na zdravi
a dusevni blaho jednotlivcu.

V ramci vyzkumné casti této prace jsou pouzity dotaznikové metody pro sbér dat od
zaku stredni pedagogické skoly. Analyzujeme Uroven pohybové aktivity Zaka, jejich pohybovou

gramotnost a vnimani vztahu mezi pohybem, stéstim a seberozvojem.
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2  PREHLED POZNATKU

2.1 Terminologické vymezeni

Volny ¢&as (VC)

Pricha et al., (2009) definuje v pedagogickém slovniku volny c¢as jako: ,cCas, se kterym
muzZe Clovék nakladat dle svého uvazeni a na zadkladé svych priorit a zajm(. Je to cas, ktery
zbude z 24 hodin béiného dne, po odecteni ¢asu vénovanému préci, rodiné, skole, skolni

pripravé a péci o vlastni fyzické potreby, véetné spanku.”

Zivotni styl (ZS)

Styl Zivota lIze definovat podle Kopeckého et al. (2012), jako soubor dobrovolnych aktivit,
reakci na vnéjsi podnéty a chovani jedince ¢i skupiny lidi za rliznych okolnosti. S timto souvisi i
zpUsoby, jakymi jsme schopni fesit problémy, ale i uspokojeni nasich osobnich potieb. Jedna se
o zplsoby, jenz odrazi nase individualni rozhodnuti dle nasich moznosti, které jsou ovlivnény

faktory jako rodinné zvyklosti, spolecenské tradice, socidlni postaveni i ekonomicka situace.

Pohybova aktivita (PA)

VsirsSim pojeti je pohybova aktivita obecné chapdna jako slozité mnohorozmérné
chovani, které lze mérit a popsat pomoci rliznych parametrd, jako je intenzita, frekvence, typ a
délka. Z hlediska Zivotniho stylu Ize tuto aktivitu rozdélit na pohyb spojeny s praci, Skolou,

domdci c¢innosti, volnocasové aktivity a sport (Hardman a Stensel, 2009).

Zdravi

Zdravi je centralni hodnotou vétsiny jednotlivch. Je klicovym faktorem chovani i
prediktorem Zivotniho Uspéchu. Pojem "zdravi" vychazi z latinského "salus" a zahrnuje télesné,
duevni a socidlni aspekty. Zivotni styl jedince, véetné stravy, pohybu, prace a socialnich

vztah(l, ma vliv na jeho zdravi (Cevela, 2009).

Well-being

Blahobyt, osobni pohodli, prosperita a spokojenost je well-being. Je spojovan s pojmem
kvalita Zivota. VétSina odbornik(l se shoduje na tom, Ze pod pojmem well-being se skryva
dlouhodoby emocni stav, ktery reflektuje spokojenost ¢lovéka se svym Zivotem. Tento termin,
také znamy jako celkova ¢i osobni pohoda, oznacuje celkovy stav fyzického, dusevniho a

emocionalniho zdravi a pohody jednotlivce. Jednd se o komplexni a multidimenzionalni

12



koncept, ktery zahrnuje rizné aspekty lidského Zivota a zdravi. Well-being se stal klicovym
pojmem ve snaze lépe porozumét a definovat kvalitu Zivota, a to nejen z hlediska

nepritomnosti nemoci, ale také z perspektivy celkového stésti a spokojenosti (Diener, 2000).

2.2 Adolescence

Adolescence, tahnouci se mezi détstvim a dospélosti, je fazi Zivota plnou biologického
rGstu a socidlnich zmén, které se v pribéhu ¢asu ménily. Pfedchozi predstavy o puberté
urychlily proces dospivani, ale nové poznatky o trvani rlstu posunuly konecny vék dospivani az
k 20 letim. Soucasné se posouva i ¢asovani klicovych Zivotnich udalosti, jako je dokonceni
vzdélani, uzavieni manzelstvi a zaloZeni rodiny, coz méni vnimani zacatku dospélosti.
Pfechodné obdobi mezi détstvim a dospélosti nyni pravdépodobné zabira vétsi ¢ast Zivota nez
kdy jindy, cozZ je ovlivnéno spolecenskymi silami, jako je marketing a digitalni média, které maji
vliv na zdravi a well-being adolescentll (Sawyer et al., 2018).

Obdobi adolescence je obdobim velkych vyzev, béhem kterych mladi lidé aktivné hledaji
svoji identitu tim, Ze se odlisuji od dospélych a spolec¢nosti. Toto obdobi oznacuje prechodnou
fazi mezi détstvim a dospélosti, charakterizovanou rozsahlymi transformacemi osobnosti v
rGznych sférach Zivota. Biologické faktory hraji klicovou roli ve spousténi téchto zmén, avsak
psychické a socialni vlivy zasahuji do procesu dospivani a ovliviiuji jeho priabéh a vysledky. Tyto
faktory jsou navzajem propojeny a vzajemné se ovliviuji, coz komplexné formuje prozivani

tohoto vyznamného Zivotniho obdobi (Vagnerova, 2005).
2.2.1 Casové vymezeni dospivani
Dle Hajka (2012) je vékové clenéni obdobi mezi 11 azZ 20 lety, které déli na dvé obdobi:

e 11-15 let stadium pubescence

e 15-20 let stadium adolescence / 15-18 let uvadi jako postpubescenci

V soucasnosti se upousti od rozdélovani obdobi pubescence a adolescence a zacina se uzivat
termin adolescence, a to pro obé vyvojova stadia. V ramci adolescence tedy mizeme rozliSovat
3 faze. Prvni faze s vékovym rozhranim 10-13 let je ¢asna adolescence, ve které probihaji
pubertalni zmény a dochazi k prvnim biologickym a fyzickym zménam umoziujici prechod
z détstvi do faze adolescence az postupné do dospélosti. V tomto obdobi rané adolescence

zacina pohlavni dozravani a také dochazi k psychickym a socidlnim zméndam, které se projevuji
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zvysenym zdjmem o opacné pohlavi, diky vyskytu sekundarnich pohlavnich znakl a
pohlavnimu pudu. Déle stfedni adolescence, pro kterou je vékové vymezeni 14-16 let. Tohle
obdobi je typické pro vyrazné odlisovani se jedincli od okoli, jinym stylem oblékani, specificky
zanr hudby a tyto odlisnosti jsou charakteristické pro specificky Zivotni styl jedince. Souvisi to
také s hledanim své identity, autenticnosti. Posledni fazi je pozdni adolescence 17-20 let,
ktera se nejvice priblizuje k dospélosti a vtomto obdobi se jedinci hledaji v pracovnim
uplatnéni. Dokonceni vzdélani a hledani pracovniho mista souvisi s potfebou nékam patfit, byt
néceho soucasti a sdilet s ostatnimi, jedinec se zamysli nad vlastni identitou a smyslem Zivota,
zivotnich cilech a planech (Kudlaéek & Frémel, 2012).

V literature se konstatuje, Ze stanoveni presné horni hranice adolescence je obtizné,
protoze dosazeni dospélosti je ovlivnéno mnoha rliznymi faktory. Mezi tyto faktory patii

zejména spoleéenské a kulturni normy a zvyklosti (Simi¢kova-Cizkova, 2008).

2.3 Volny cas

Jak bylo autory hezky vysvétleno, je podle Pavkové, Hajka a Hofbauera (2003) klicové
rozliSovat nas volny ¢as od Casu, ktery vénujeme préci nebo skole, a také od c¢asu potrebného
na osobni hygienu, spanek, stravovani, bézné ukoly domacnosti a dalsi mimoskolni povinnosti.
Kazdého volny ¢as by mél c¢lovék vybirat z jeho prioritnich cinnosti, které se ohliZeji na jeho
energii, motivaci a naladu. Clovék ve svém volném ¢Ease déla aktivity jako je odpotinek, &i
aktivni odpocinek, zdbava, rozvoj své osobnosti, rozvoj své kvalifika¢ni stranky, ¢i socializovani
se. Také zminuji pojem polo volny cas, ktery se vyznacuje aktivitami pfinasejici nejen radost,
ale i prakticky uzitek, které mohou mit podobu prace na zahradé ¢i domaci remesla.

Z pohledu sociologie Zivotniho stylu jsou volnocasové aktivity rozdéleny do nékolika

hlavnich skupin, do kterych Duffkova, Urban a Dubsky (2008) zahrnuji:

. kulturni aktivity,

. socialni aktivity,

. sportovni aktivity,

. rekreacné — cestovatelské aktivity,
. vzdélavaci aktivity,

. verejné aktivity.

Pohled na volny cas prosel zménami v pribéhu historie, které byly ovlivnény ve 20.

stoleti jednak zvySenim pracovnich narokl na jednotlivce, coz doslo ke vzniku mnoho
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spolecenskych problému ohledné traveni volného casu. V reakci na tento tlak se naroky na
odpocinek a dovolenou staly vysokou prioritni zaleZitosti socidlniho hnuti (Stursova a Bocan,
2006).

Dnes, kdy lidé travi velkou cast dne ve skole ¢i préci, je pravé volny cas klicovym a
nezbytnym prvkem Zivota, ac je vniman ruznorodé. Néktefi z nas si spojuji pojem volny cas
s konicky, zalibami, pohybovymi aktivitami, jini si jej spojuji s odpocinkem, hudbou ¢i uménim
(Stursova a Bocan, 2006).

Je ziejmé, Ze definice volného c¢asu se mezi rlznymi autory muze liSit, nicméné vétsina z
nich se shoduje na obecné a zakladni definici, ktera pojima volny cas jako Cas, ktery si jedinec
mUZe svobodné zvolit. Mnoho odbornik(l se vénuje této problematice a snaZi se co nejlépe
definovat tento koncept. Mezi autory, ktefi zkoumaji tuto oblast, patfi napfiklad Vazansky a
Smékal (1995), Spousta (1996), Kraus a Polackova (2001), Hodan (2002), Duffkova (2003), Sak
et al., (2007), Duffkov4 et al., (2008), Pavkova, Hajek a Hofbauer (2008), Serdk (2009).

Serdk (2009) déli volny ¢as do tfi ¢asti, kterymi jsou:

. Individualni rovina, ktera se soustredi na seberealizaci a individudlnich zajm{
¢lovéka
. Socialni rovina se zaméruje predevsim na prevenci socidlné patologickych jev( a

vytvareni individualniho Zivotniho stylu

. Edukacni rovina, diky které se uskutecnuje vzdélavani jedince

Na zakladé roz¢lenéni volného ¢asu Serakem (2009) zjistime, e volny &as neni pouze
¢asem odpocinkovym ¢i relaxacnim, ale ma mnohem hlubsi vyznam a vliv na ¢lovéka ve
vice smérech a oblastech Zivota. Ma vyznam v béZzném kaZdodennim Zivoté nejen
v naplnovani nasich zajmQ, potfeb, hodnot, Zivotnich cild, rozvijeni a vzdélavani se, ale
diky volnému casu zaroven formujeme a zosobriujeme urcity typ zivotniho stylu. Volny

Cas je jeden z aspekt( zdravého Zivotniho stylu.
2.3.1 Funkce volného ¢asu

Volny cas plIni fadu funkci, které by mély byt aktivné podporovany spolecnosti a
vychovou ve volném case. Tuto problematiku podrobnéji popisuji rlizni odbornici, jejichz
pristupy klasifikuji funkce volného ¢asu do urcitych kategorii, avsak s mirnymi rozdily. Mezi
zakladni funkce volného ¢asu patti relaxace, zabava a individualini rozvoj. Dle Certika a Fiserové

(2009) jsou 3 funkce volného Casu:
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. Funkce instrumentalni — vyplyvd ze zmén stylu organizace a fizeni prace
v priimyslové vyrobé v 19. stoleti a z potfeby poskytnuti pracovnikim dostatek
¢asu pro regeneraci,

. Funkce humanizacni — zahrnuje vychovné, vzdélavaci i socializa¢ni aspekty. Volny
Cas bohaté prispivd k dosazeni kalokagathie, udrZuje také kulturni dédictvi
v podobé tradic a lidovych zvykd,

. Funkce zdbavna — zde je prostor pro realizaci osobnich zélib, zajm0 s pfinosem

pocitu uspokojeni a radosti.

Dalsi klicové funkce zdUraznuje napfiklad Kratochvilova (2021):

. Zdravotné — hygienicka funkce

Znama také jako kompenzacéni nebo odpocinkova funkce, se zaméfuje na Cinnosti, které
slouzi k obnové fyzickych a psychickych sil jedince a pfispivaji tak k jeho zdravému

télesnému a dusevnimu rozvoji. Tato funkce spociva predevsim v dodrZovani zasad

psychohygieny a v proménovani aktivit riznych forem.

. Formativné vychovna funkce

Tato funkce predstavuje proces vychovy a vzdélavani, které jsou v dnesni dobé
povaZovany za klicové pro rozvoj osobnosti jedince. Zaméfuje se na aktivni a cilené
poskytovani prileZitosti pro rozvoj osobnosti véetné potreb, zajm(, schopnosti, navykud a
kreativity. AvSak tato funkce je omezena rliznymi faktory, jako jsou vék, pohlavi,

zdravotni stav a dalsi.

. Socializa¢ni / spole¢enska funkce

Zahrnuje proces socializace jedince, coZz znamena jeho zaclenéni do spolecnosti, novych
socialnich skupin a tim i navazovani novych sociadlnich vztaht a roli. Béhem tohoto
procesu ma jedinec prileZitost internalizovat spolec¢enské normy, vzory chovani a rozvijet

své socidlni dovednosti v rliznych Zivotnich situacich.

) Seberealizac¢ni funkce
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2.4

Seberealizace je heslem této funkce, kterd je prostorem pro naplnéni a rozvoj
individualnich potreb jedince, jeho zajmG a schopnosti. DuleZitou soucasti jsou
rozmanité moznosti ¢innosti a zajmovych aktivit, které jedinec rad a svobodné vykonava
a ma mozZnost vyuZit své predstavy, touhy. Je dllezité zminit na fakt, Ze seberealizovat
se, je moiné jak pozitivné, tak i negativné. V negativnim slova smyslu chapeme

antisocialni chovani.

. Preventivni funkce

Tato preventivni funkce zastava smysluplné traveni volného casu, které predchazi
patologickym jeviim, nevhodnému ¢i antisocidlnimu chovani, ale i nezdravému
konzumnimu Zivotu. VSechny tyto zminéné negativni jevy maji vliv na zdravi ¢lovéka a
jeho Zivotni styl. Jedna se o kriminalitu, problémy spojené s drogovou zavislosti a
vysokou konzumaci alkoholu, Sikanu, ktera se ¢asto vyskytuje u mladych lidi. Pravé
prevence téchto negativnich jevl u této vékové skupiny se nejucinnéji realizuje formou
primarni prevence ve volném case, ktera je nedilnou soucasti vychovy. V tomto ohledu
maji zatizeni pro vychovu mimo 3kolni prostfedi klicovy vyznam, jelikoz pomahaji
vyrazné redukovat tyto negativni jevy. Pro Uspésnou prevenci je nezbytné poskytovat
détem dostatecné prileZitosti k plnohodnotnému vyuzZiti volného casu a formovani
spravnych postojil k nému z hlediska individudlnich i spolecenskych hodnot

(Kratochvilova, 2010).

Zivotni styl (2S)
Definici ZS mGzeme doplnit také o vybrané znaky (Kraus, 2014):

. Kognitivni hodnoceni sebe sama a svého postaveni ve spolecnosti, které je
zakladnim pilifem pro kazdého jedince, vychazejici z jeho osobni filozofie

. ZpUsob prozivani, kterym se od sebe lidé navzajem odlisuji at uz kvalitou ¢i
intenzitou prozitk(

. Vztah k praci, odpocinku a pohybové aktivité

. Socialni interakce a jeji zvladani pro pocit bezpedi, dlvéry bez zavislosti na jedné
osobé v zachovani citové autonomie

. Ego uroven a dobra osobnostni vybava pro zvladani naroénych Zivotnich situaci
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Duffkova et al., (2008) vysvétluje déleni Zivotniho stylu u jednotlivce a skupiny, kdy
Zivotni styl jednotlivce Ize chapat jako specificky zplsob Zivota, ktery je charakterizovan vnitrni
jednotou a koherentnosti. Kdy rtizné aspekty Zivota jedince jsou propojeny a v souladu, ¢lovék
ma predstavu o svych hodnotach, cilech, prioritach, ze kterych vychazi rozhodovani i jednani.
Tyto aspekty vychazeji z podobného zakladu nebo sdileji spolecné principy. Tento Zivotni styl
urcuje celkovy smér a "styl" jednani a vystupovani dané osoby v rliznych situacich, vcetné
jejich aktivit a vztaha.

Zivotni styl skupiny znazorfiuje charakteristické vzorce chovani, hodnot, preferenci a
aktivit, které jsou sdileny vétSinou clend této skupiny. Tato souborna definice zahrnuje
jakékoliv spolecné rysy, které mohou byt spojeny s profesnim, socialnim, kulturnim nebo jinym
kontextem, a které odrazeji zplsob Zivota a hodnoty této specifické skupiny lidi. Pfikladem
mohou byt sportovci, studenti, umélci (Duffkova et al., 2008).

Mezi faktory formuijici Zivotni styl fadi Machova a Kubatova (2015):

. Vék

. Pohlavi

° Temperament
. Vzdélani

. Zaméstnani

. Prijem

° Postoj

Podle Vasickové (2016) je pravé zivotni styl klicovym atributem pro zdravi a kondici
jedince. Pravidelna pohybova aktivita a vyvaZzena strava je jednou z duleZitych a hlavnich
sloZek Zivotniho stylu. Tento zpUsob Zivota zahrnuje nejen Sirokou skalu aspekt( jako je
zminovana strava, pohybova aktivita, ale také konzumace alkoholu, koureni a uzivani
drog, které spolu s nezdravymi stravovacimi navyky pfispivaji k rozvoji chronickych
onemocnéni zapficifiujici umrti nejen v Ceské republice ale v celém svéte (Vasitkova &
Kalman, 2013).

Sigmund (2011) objasnuje vyznamné indikatory Zivotniho stylu, mezi které patfi nejen
preference a zpUsob spotieby zbozZi a sluzeb, ale také mnoZstvi a charakter vyuziti
volného Casu. Je zde vysoka individualni variabilita, ktera je uréena druhem zaméstnani

s ¢imzZ souvisi doprava, domaci prace, osobni hygiena.
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2.4.1 Déleni Zivotniho stylu

Rozdéleni jednotlivych Zivotnich styld se zabyvaji autofi Kraus a Polackova (2001), kteri

je klasifikuji podle struktury béznych dennich ¢innosti:

Zivotni styl soustied&ny na uspokojovani zakladnich biologickych a hygienickych
potieb

Zivotni styl charakterizovany aktivitami zaméfenymi na aktivni Gcast ve
spolecnosti

Zivotni styl vyznadujici se zajmovymi aktivitami

Zivotni styl spojeny s rodinou

Zivotni styl soustfedény na kariéru a jeji pfipravu

Vyse zminéné klasifikace podrobnéji rozebiraji Duffkova et al., (2008), ktefi rozc¢lenuji lidé do

sedmi druh Zivotnich styl(:

Hedonisticky expresivni — zaloZzen na socidlnich kontaktech, financnich
prostredcich a chtic stat se soucasti aktualnich spolecenskych trend(.

Orientovany na rodinu — nejvétsi dliraz je kladen na rodinu, které se uzpulsobuji
také konicky a zajmy.

Kulturné orientovany asketicky — vyznacuje se schopnostmi a dovednostmi, diky
kterym jedinec dosahne spolecenského statusu, je zaméren na zdravy Zivotni styl
s odmitanim konzumu.

Opatrnicky pasivni — je charakterizovan vyhybanim se socidlnim kontaktim,
konzervatismem a dlrazem na praktické ¢innosti.

7S zaméFeny na sebeprezentaci a prestiz — klade dliraz na demonstraci socialniho
statusu prostrednictvim spotfeby a vyuzivani volného casu.

Opatrnicky konvencni — zdUraznuje konzervativismus a naboZenské hodnoty.
Pozitkarsky a reprezentativni — orientuje se smérem konzumu, kvality a

exkluzivity, socialnich kontaktd, sebe zviditelnéni.

K témto druhlim vySe zminéni autofi pridavaji dalsi tfi klasifikace Zivotniho stylu, které

odrazeji skute¢nost soucasné moderni spolec¢nosti:

Mobilni Zivotni styl — umoznuje jednotlivci volnost a flexibilitu ve vztahu k
prostredi, ve kterém Zije, a je schopen se kdykoli pfesunout a najit nové bydlisté a
domov.
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Globalizovany Zivotni styl — predstavuje univerzalni, vSseobecny Zivotni styl, ktery
muizZe byt uplatnén kdekoli, protoZe nabizi stejné mozZnosti, prileZitosti a
podminky.

Internetovy, Ci pocitacovy, Zivotni styl, ktery vyuZivd moznosti a pfileZitosti
poskytované praci na pocitaci a pripojeni k internetu. Tento styl je zalozen na
pocitacové gramotnosti jedince, ktera ovliviiuje jeho Uspéch a pracovni uplatnéni,

coz ma vliv na celkovou podobu jeho Zivotniho stylu.

Kolesarova et al., (2007) zd(raziuji, Ze nové informacni a komunikacni technologie maji

pro soucasné generace zasadni vyznam, coz vede k velké mite digitalizace jejich Zivotd.

Nékteri autofi dokonce tyto generace oznacuji jako "net generation" nebo "generaci

online".

Kraus (2014) také rozdéluje i na zakladé prevazujicich hodnot:

Zivotni styl s ndplni studia — lidé, ktefi jsou zvidavi, ¢asto a radi ¢tou, navitévuji
divadla, sleduiji televizi.
Zivotni styl hodnotové orientovany na hru a zdbavu — sportovci, sportovni

fanousci, navstévnici zabavnych podnik( a oslav.

Sigmund (2011) rozdéluje na zékladé prevladajiciho zplsobu vyuZiti volného Casu Zivotni

styl do dvou dimenzi, a to konzumni Zivotni styl a pohybové aktivné zdravy.

Konzumni Zivotni styl — je charakterizovan prevazujicim zamérenim c¢lovéka na
pasivni spotfebu zboZi a sluzeb, spojenym s lidskym materialismem a jeho
prezentovanim jako symbol socidlniho statusu. Tento Zivotni styl Casto odrazi
kulturni a socidlni hodnoty. Je také velmi typicky pravidelnym sedavym travenim
volného c¢asu ve spojeni s nezdravou, nevyvaZenou vyZivou, nadmérnym
energetickym pfijmem a znacné mnozstvi stresovych faktor(.

Pohybové aktivni a zdravy Zivotni styl — je charakterizovan kvalitou funkéniho
zdravi Clovéka s dostatecnou fyzickou aktivitou, vyvazenou stravou, pravidelnym
pitnym reZimem. Hlavnim rysem je aktivni, efektivni a plnohodnotné vyuziti
volného casu ve prospéch télesného i mentdlniho zdravi. Udrzuje balanc mezi

fyzickymi a dusevnimi aspekty Zivota.
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Pro zajisténi zdravého Zivotniho stylu doporucuje WHO (2010) konzumaci velkého
mnoZstvi ovoce a zeleniny, snizovani pfijmu tukd, cukru a soli a udrZovani pravidelné
fyzické aktivity. Na zakladé vysky a hmotnosti mohou lidé zkontrolovat sv(j index télesné
hmotnosti (BMI), aby zjistili, zda maji nadvahu. WHO poskytuje fadu publikaci

k propagaci a podpofre zdravého Zivotniho stylu.

Individualni variabilita vZS je podmin&na socio-demografickymi a psychologickymi
charakteristikami subjektl, jakymi jsou vék, pohlavi, socioekonomicky status, osobnostni
vlastnosti, motivace, cilové orientace a postoje subjekt(l k pohybu vSeobecné, pohybovym a

sportovnim aktivitdm zvlasté (Rychtecky & Tilinger, 2018).
2.5 Aktivni Zivotni styl (AZS)

Tento Zivotni styl integruje fyzickou aktivitu do kazdodennich rutin, jako je chiize do
obchodu nebo jizda na kole do prace. Aktivni Zivot neni formalizovany cvi¢ebni program nebo
rutina, ale misto toho znamena zaclenit fyzickou aktivitu, ktera je definovana jako jakakoli
forma pohybu, do kazdodenniho Zivota.

Bunc (2008) definuje aktivni Zivotni styl jako specifickou formu Zivotniho stylu, ktera je
charakterizovana interakci mezi jednotlivcem a jeho prostfedim. Tato interakce Ize rozdélit do
dvou zakladnich sloZek — biologické a socidlni. Aktivni Zivotni styl je tedy pojiman jako koncept,
ve kterém ma pravidelna fyzicka aktivita své nezastupitelné misto. Tato fyzicka aktivita neni
pouze biologicky chdpana, ale bere v Uvahu i bio-psycho-socialni aspekty lidské existence a
fungovani.

Podle Hendla a Dobrého (2011) AZS zahrnuje pravidelnou fyzickou aktivitu, ktera je
doporucenim zdravotnickych organizaci. VI¢ek a Muzik (2010) vnimaji zdravy zpUsob Zivota
jako balanc mezi psychickou a fyzickou zatézi ¢lovéka, pravidelnou a systematickou pohybovou
aktivitu, vyvazenou a nutricné bohatou vyzivu, harmonické mezilidské vztahy, zodpovédny
sexudlni Zivot, vyhybani se ndavykovym latkdm, peclivost a poctivost v praci i Zivoté

s udrZovanim osobni ¢i pracovni hygieny.

2.5.1 Prinos aktivniho Zivotniho stylu

aktivni Zivot je spokojenéjsi, ale konkrétni benefity, které zminuji Slepickova (2001), Liba (2001)

a Cooper (1990) jsou:
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. Lepsi fyzicka kondice

. Silnéjsi imunitni systém

. Zlepseni psychické vykonnosti i odolnosti, nalady a sebed(véry

. Odolnéjsi zvladani spole¢enskych roli

. Lepsi schopnost zvladani dennich vyzev

. Kvalitnéjsi spanek

. Vyssi odolnost vici stresovym situacim, snizeni deprese a Uzkostnych stav(
. ZvySena radost a energie k fyzické aktivité a vyuziti volného ¢asu

. Navozeni pfirozené Unavy

2.6 Konzumni zivotni styl

Konzumni Zivotni styl je specifickou formou Zivota, ktera se zaméruje na konzumaci jako
hlavni hodnotu a orientaci. Tento Zivotni styl zahrnuje Siroké spektrum oblasti Zivota, kde
konzum hraje klicovou roli. Jednotlivec s konzumnim Zivotnim stylem Casto dava prednost
potfebam, které mohou byt uspokojeny prostfednictvim spotieby zboZi. Charakteristickym
rysem konzumniho Zivotniho stylu je tendence jednotlivce klast diraz na vlastnictvi nad
Ucelnosti (Duffkova et al., 2008). Konzumenti Ziji Zivot, ktery je postaven na nekoncici potfebé
a spotiebé materidlnich véci. Vlastnictvi a opakovana konzumace téchto nepotrebnych véci,
které jsou uméle vytvorené reklamnim prlmyslem za Gc¢elem manipulace a uspokojeni téchto

zavislych konzumnich jedincl (Sheppard, 2004).

V rdmci konzumniho Zivotniho stylu se kladeny dliraz na vlastnictvi mliZze posunout jesté
dal do oblasti prestize. V tomto pripadé neni tolik dalezZité vlastnit danou véc, jako spiSe ji
predvést a ukazat ostatnim. Timto zplsobem se jedinec snazi ziskavat prestizni postaveni ve

své socialni skupiné Ci spolec¢nosti (Duffkova et al., 2008).

2.7 Faktory ovliviujici Zivotni styl

Koncept Zivotniho stylu je charakterizovan rlznorodymi determinanty, jeZ spolecné
utvareji zplsob, jakym kazdy jednotlivec proziva svij kazdodenni zivot. Jak zdlraznuje Kraus
(2014), jedinecnost kazdého jedince je reflektovana v jeho vlastnich chovanich a vzorcich
jednani.

Tento individualni Zivotni styl je dale formovan Sirokou Skalou faktor(, jeZ urcuji zplsob,

jakym se jedinec prezentuje ve spolecnosti. Tyto faktory zahrnuji nejen osobni atributy,
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hodnoty, potfeby a zajmy, ale také externi vlivy, jako je socidlni kontext, rodinné prostredi,
ekonomicka situace a stav zdravi (Kralikova, 2013).

Je nutné upozornit, Ze mnohé z uvedenych faktord mohou hrat vyznamnou roli pfi
formovani Zivotniho stylu, at uz védomé ¢i nevédomé. Nékteré z téchto determinant( lze
ovlivnit, zatimco jiné jsou mimo nasi kontrolu. Jak uvadi Kraus (2014), tyto faktory zahrnuji
vrozené biologické vzorce chovani, jez jsou determinovany genetickymi faktory, ale také
ziskané vzorce, jez jsou ovliviovany ekonomickou situaci a prostfedim, v némz jedinec vyr(sta
a nasledné zplsobem, jakym travi volny cas. Proto je klicové porozumét sloZitému
interakénimu procesu mezi témito faktory a jedinecnym Zivotnim stylem kazdého jednotlivce
(Kralikova, 2013).

Krdlikova (2013) i Kraus (2014) rozdéluji faktory Zivotniho stylu na dvé hlavni ¢asti, které

tvofi typické rysy:

. Vnéjsi faktory — tyto jsou zdavislé na rodinnych a celospolecenskych podminkach
(zivotni podminky, ekonomické podminky, socialni a Zivotni prostfedi, vzdélani)
. Vnitini faktory (vrozené) — do téchto patii ty faktory, které obsahuji konkrétni

osobnost jedince (potfeby, hodnoty, zajmy, vlastnosti, Zivotni cile, idealy)

Kraus (2014) rozdéluje tyto faktory do skupin objektivnich spolecenskych a subjektivnich
osobnostnich, které maji hodnotnou participaci na formovani Zivotniho stylu jedince,

které vSak nemusi nutné garantovat prejimani spravného Zivotniho stylu.

,Objektivni spolecenské faktory“ — jsou determinovany zejména ekonomickymi i
politickymi podminkami v dané spolecnosti. Ekonomicka situace ovliviiuje jedincovi jak
pracovni, tak i volnoCasové aktivity. DuleZitou roli sehravaji také kulturni tradice
podilejici se jak na Zivoté jedince, tak i celé spolec¢nosti. U jednotlivcll jsou mysleny zvyky
a tradice provadéné v rodinach, které zahrnuji vychovu déti, hospodareni v domacnosti,

spolecné traveni volného casu.

,Subjektivni osobnostni faktory” — ty jsou urcovany individualnimi potfebami jedince,
obsahuji psychologické charakteristiky zahrnujici Uroven intelektu, temperamentu,
pohlavi, zdravotni stav a také jeho vék. Soucasti je také hodnotovy systém, Uroven a
kvalita Zivotniho stylu, pricemz vSechny tyto faktory determinuje také mira vzdélani.

Franikova et al., (2000) rozdéluji faktory ovliviiujici jedince do Ctyr kategorii:
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. Ekonomické podminky zahrnuji pfijem jedince a zplGsob jeho dopravy do

zaméstnani.

. Socialni podminky déli jedince Zijici ve mésté a na vesnici, ve které jsou blizsi
vztahy.

. Ekologické podminky obsahuiji kvalitu a typ prostredi, ve kterém jedinec zije.

. Kulturni podminky se tykaji moZnosti Ucastnéni se spolecenskych udalosti,

festival(l, divadelnich predstaveni, koncert(.

2.7.1 Potreby a zajmy

Nase potreby predstavuji komplex vrozenych ¢i ziskanych poZadavk( organismu, které
v nas vyvolavaji pocit nedostatku ¢i nespokojenosti a motivuji ke konkrétni aktivité, diky které
dosdahneme uspokojeni toho, co nam chybi. Potfeby obecné ovliviiuji chovani kazdého jedince
a stavaji se podnétem, ¢i divodem urcité aktivity. V rdmci procesu uspokojovani potreb
rozvijime nase zajmy reflektujici dlouhodobé soustfedéni se na konkrétni ¢innost, kterou jsou
lidé silné motivovani (Duffkova et al., 2008).

Hartl a Hartlova (2015) prezentuji potieby Clovéka jako zakladni esencidlni prvky pro
lidsky Zivot a zajmy definuji jako dlouhodobou schopnost soustfedéni pozornosti na jednu
danou konkrétni specifickou ¢innost, ktera jedince ovliviiuje rdznymi emocemi. Zajmy maji
hluboky vhled do osobnosti kazdého z nds a také velmi napovidaji o naSem sméru Zivotniho
stylu. Duffkova et al., (2008) naznacuji, Zze naplnéni potreb jedince vede k jeho seberozvoji,
seberealizaci, coz predstavuje hlavni cil, kterého se jedinec preje dosahnout.

Duffkova et al., (2008) odkazuji na zajimavy koncept hierarchie potreb, ktery vytvoril
americkym psycholog Abrahama H. Maslow, ktery na svém modelu ukazuje postupné naplnéni
potieb kazdého z nds, pricemz musi byt nejprve uspokojeny zakladni télesné fyziologické
potireby, nasleduji potreby jistoty a bezpedi, lasky, prijeti sounalezitosti, dale potfeba sebelcty

a na vrcholu potieb je samotna seberealizace ¢lovéka.

2.7.2 Hodnoty

Pro vyznamy a podoby Zivota jsou vyznamné vzniklé potieby a zdjmy, jez vznikaji v
procesu hodnoceni ve formalnich vztazich Clovéka k prirodé, spolecnosti, okoli i k sobé
samému. Tyto potreby a zadjmy predstavuji hodnoty, coz predstavuje pozitivni vztah ¢lovéka k
objektivnimu svétu, vytvoreny v procesu hodnoceni, kde zohledriujeme lidské potieby a zajmy.

Na tomto zakladé se poté formuji hodnotové orientace jedince, které vyjadfuji jeho vztah se
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svétem, provérovany v kazdodenni praxi. Hodnoty jsou tvofeny stupném poznani a praktickym
i teoretickym porozuménim objektivni skutecnosti a vlastnich potteb, coz je klicové pro proces
hodnoceni.

Oblast Zivotniho stylu je Uzce propojena s hodnotami, které jedinec vyznava a ocenuje
ve svém Zivoté, nebot hodnoty, hodnotovy Zebfi¢ek a hodnotova orientace ¢lovéka tvofi zaklad
jeho Zivotniho stylu. Hodnoty jsou definovany jako vlastnosti pfipisované objektim, situacim
nebo uddlostem v souvislosti s uspokojovanim potfeb a zajm( daného jedince (Hartl &
Hartlova, 2015).

Dané objekty, situace ¢i udalosti pro jedince nabyvaji urcitého vyznamu prostrednictvim
prisuzovanych hodnot. Hodnoty Ize definovat jako védomé ¢i nevédomé predstavy o tom, co je
Zadouci, predstavujici jakési idealy ¢i postoje, které ovliviiuji rozhodovani jedince o vlastnim
jednani. Hodnoty tak reflektuji predstavy o tom, co by mélo byt, tedy, co je ve spolecnosti
povaZovano za Zadouci, a co si lidé preji, tedy, co chtéji ve svém Zivoté dosahnout. Souhrn
téchto hodnot vytvari hodnotovy systém jedince, ve kterém jsou jednotlivé potieby
preferovany nebo potlacovany podle jejich vyznamnosti pro jedince, z cehoZ nasledné vyplyva
hodnotova orientace jedince (Hefmanova & Patocka, 2007).

Hodnotovou orientaci lidi popisuje Tucek (2003) a déli ji na:

. Zakladni materidlni podminky a tradi¢ni rodinny Zivot,
. plnohodnotny Zivot zaméreny na sebe i prospéch spolecnosti,
. konzumni orientace

K hodnotové orientaci pfispiva také Sak (2000), ktery se zaméfil na Ceské prostiedi u mladé

generace véku 15-30 let a z jeho analyzy zkonstruoval 5 odlisSnych druh( hodnotové orientace:

. egoisticko-materialisticka — vysoké postaveni, motivace kariérniho rlistu, majetek
. profesné-rozvojova — vzdélani, Uspéch, zaméstnani

. reprodukéni — rodina a jeji budovani, laska

. globalni — zajem o Zivotni prosttedi, mir, ptiroda a zdravi

) liberalni — hodnoty, soukromi, svoboda

Autofi Duffkova et al.,, (2008) prezentuji zajimavou a pfinosnou analyzu prace amerického
sociologa a politologa Ronalda Franklina Ingleharta, ktery formuloval koncept postmaterialnich
hodnot. Tento koncept reflektuje prechod preferenci od materialnich k nemateridlnim

hodnotam, jako jsou seberealizace, pospolitost a kvalita Zivota. Ve svém vyzkumu provedeném
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v letech 1970 az 1993 se Inglehart zaméfril na hodnotové preference jednotlivct a formuloval
dvé zajimavé hypotézy:

. Hypotézu socializace, ktera tvrdi, Ze hodnoty jednotlivce jsou formovany
podminkami v jeho dospivani. Tim dochazi k dlouhodobym zménam v hodnotové
orientaci jednotlivce, reflektujicim generalni obmény ve spolecnosti.

. Hypotézu nedostatku, ktera naznacuje, Ze hodnoty jednotlivce se méni v zavislosti
na kratkodobych zménach ve spolec¢nosti. V dobé prosperity jedinec vice preferuje
nehmotné hodnoty, zatimco v dobé nedostatku se spiSe priklani k materidlnim

hodnotam.

Vyzkum Friedlanderové a Tucka (2000) zahrnujici Zebticek hodnot poukazuje na preference,
které lidé v Zivoté uprednostnuji. Mezi tyto preference patfi: 1. byt zdravy, 2. Zit v miru — bez
valek a nasili, 3. osobni Stésti, 4. kvalitni rodinné vztahy, 5. adekvatni bydleni, 6. pratelstvi, 7.
Zivot ve svobodné zemi, 8. mit déti, 9. financni jistota, 10. klidny Zivot, 11. moudrost a

uvazlivost, 12. zachovani soukromi, 13. uzitecnost pro druhé, 14. laska a sexualni uspokojeni.

2.7.3 Prostredi

Podle studie provedené Gadais et al. (2018) md fyzické prostiedi znacny vliv na
formovani Zivotniho stylu jednotlivc. Aspekty fyzického prostiedi, jako jsou zelené plochy,
parky, sportovni zafizeni, cyklostezky a pési zény, maji schopnost podporovat fyzickou aktivitu
a rekreacni cinnosti. Urbanizace a rychly rozvoj méstskych oblasti vSak mohou vést k
nedostatku téchto mozZnosti, coz zase muze vést k vice sedavému Zivotnimu stylu. Vedle toho
urbanizace mUzZe také zvysit dostupnost nezdravych potravin a rychlého obcerstveni, coz dale
ovliviuje stravovaci navyky obyvatel. DalsSim dileZitym faktorem Zivotniho prostredi je kvalita
ovzdusi, ktera ma skodlivé ucinky na zdravi a mlzZe omezit schopnost jednotlivcl zapojit se do

fyzické aktivity a vést aktivni Zivotni styl.
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Obrdzek 1: Enviromental for health lifestyle (Gadais et al., 2018)
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2.8 Vliv zivotniho stylu na zdravi a wellbeing

Well-being je dle Sonnentag (2015) popisovan jako Siroky koncept, ktery odkazuje na
hodnoceni Zivota jednotlivc( a jejich optimalni psychologické fungovani a proZivani (Ryan &
Deci, 2001). Well-being sleduje dvé odlisné perspektivy, zalozené na rhznych filozofickych
tradicich a svétonazorech.

Prvni perspektiva pfijima hédonicky pohled a zaméruje se na well-being jako potéseni
nebo Stésti. Tato perspektiva, znama jako subjektivni well-being, zahrnuje jako zakladni slozky
zkuSenost pozitivniho afektu, nizkou Uroven negativniho afektu a vysokou uUroven Zivotni
spokojenosti (Diener, 2000).

Druhd perspektiva prijima eudaimonicky pohled, ktery povazuje well-being za osobni
rast a seberealizaci, autenticitu a osobni expresivitu a hledani smyslu Zivota (Ryff, 1995;
Waterman, 1993). Zatimco hédonicky well-being je konceptualizovan predevsim jako
subjektivni proZitek dobrého pocitu, eudaimonicky well-being se tyka predevsim Ziti dobrého a
smysluplného Zivota.

Spousty faktord Zivotnich styl( jde ruku v ruce se zdravim a celkovou Zivotni pohodou.
Egger (2018) vysvétluje organizacni rdmec, ktery popisuje roli Zivotniho stylu a jeho vlivy na
zdravi a well-being. Identifikoval kategorie determinantl chronickych onemocnéni nazyvanych
antropogeny, které zahrnuji ¢lovékem vytvorena prostredi, jejich vedlejsi produkty, nebo

Zivotni styl podporovany témito prostredimi. Tyto kategorie, jako je vyZiva, fyzicka (in)aktivita,
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spanek, Zivotni prostredi, socidlni vztahy ovliviiuji nejen fyzické, ale i dusevni zdravi a celkovou

pohodu ¢lovéka Anderson et al., 2020).

Cviceni

Cviceni je zndmo svym snizovanim rizika nemoci a jeho pfinosy pro dusevni zdravi a well-
being ziskaly vyznamnou pozornost. Z biologického hlediska mUlzZe cviceni podporovat lepsi
funkci mozku tim, Ze usnadnuje jeho plasticitu, sniZuje zanét, omezuje oxidacni stres a reguluje
osu hypotalamus-hypofyza-nadledvinka (Kandola et al., 2019). Fyzickd aktivita také muze
pozitivné ovlivnit sebelctu, sebejistotu a socialni podporu (Kandola et al., 2019). Metaanalyza
nedavnych randomizovanych kontrolovanych studii naznacuje, Ze intervencni programy
zamérené na cviceni maji stfedni az velky vliv na psychickou uzkost (Schuch et al., 2016). V
prehledu Boehma a Kubzanského (2012) se objevuje pravidelné spojeni mezi fyzickou aktivitou
a hédonickym blahobytem, zatimco asociace mezi eudaimonickym blahobytem a cvi¢enim jsou
vice smisené. Choi et al., (2017) analyzovali vnitfni vztahy mezi Zivotnimi styly a pocitem Stésti
a prediktora.

VyiZiva

Nedavny vyzkum podporuje prinosy ochranného ucinku stravy, ktera obsahuje ovoce,
zeleninu, ofechy, ryby a ma nizky podil prozanétlivych potravin, jako jsou masné vyrobky (Firth

et al., 2019; Lassale et al., 2019).

Socialni interakce

Socialni interakce hraje kliCovou roli ve zdravi, coZ potvrzuji dlkazy, které propojuji
socialni vztahy se zdravim. Naptiklad socidlni integrace byla silnym predpovédnim faktorem
umrtnosti (Holt-Lunstad et al., 2015), s moZznymi mechanismy, které zahrnuji zanét a imunitni
funkci (Hawkley & Cacioppo, 2010). Podle Feeneyho a Collinse (2015) blizké vztahy podporuji
well-being tim, Ze pomahaji zvladat neptiznivé Zivotni udalosti a podporuji hledani pozitivnich
prileZitosti. Studie rovnéz ukazaly, Ze socialni interakce, integrace, podpora a kvalitni vztahy
jsou spojeny s nizSim rizikem kognitivniho Upadku, depresi a uUzkosti (Hawkley a Cacioppo,
2009; Schwarzbach et al., 2014). Kromé toho se ukazalo, Ze pozitivni socialni udalosti jsou

spojeny se zvysenym pocitem stésti a smyslu (Choi et al., 2017; Machell et al., 2015).

Alkohol
Prestoze nadmérna konzumace alkoholu ¢asto souvisi s dusevnimi problémy (Sarris et
al., 2014), mirné&jsi konzumace alkoholu je naopak spojena s mensi pravdépodobnosti deprese

(Gea et al., 2013). Deprese a alkoholismus se casto vyskytuji souc¢asné, a to tak, Ze jedna
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porucha zvysuje riziko vyskytu druhé. Cesty, kterymi muUze piti alkoholu vést k depresi, mohou
byt ovlivnény napfiklad hormonalnim systémem a metabolismem (Boden a Fergusson, 2011).
Studie sledujici denni uzivani alkoholu naznacuji, Ze alkohol mUze zvysit naladu, ale jen u téch,
ktefi jej nekonzumuji z dlivodu vyrovnani se s obtiZi (Steptoe a Wardle, 1999). Intenzivni piti
alkoholu muze zplsobit horsi ndladu nasledujici den, jak ukazala studie provadéna mezi

vysokoskolskymi studenty (Poldk a Conner, 2012).

Nikotin

UZivani a zavislost na nikotinu byly spojeny s poruchami nalady a uzkosti v prlbéhu
10leté studie na reprezentativnim vzorku dospélych v USA (Swendsen et al., 2010). Ve studii,
kde se lidé rozhodli prestat koufit, se ukazalo, Ze po roce od odvykani hlasili nizsi negativni vliv
a vyssi pozitivni vliv, naopak ti, ktefi pokracovali v koufeni, uvadéli zvySeny negativni vliv a
snizeny pozitivni vliv (Piper et al.,, 2012). Biologické mechanismy, jako je poskozeni
dopaminovych, serotoninovych a norepinefrinovych systémi, mohou hrat roli v téchto
souvislostech (Morisano et al., 2009). Studie provadéné na velkych narodnich vzorcich v USA a
Anglii ukazaly, Ze kouteni je spojeno se sniZenou Zivotni spokojenosti a eudaimonickou

pohodou (McCann, 2010; Stranges et al., 2014).

Mindfulness

Mindfulness je oblibenou technikou pro snizeni psychické uzkosti, je popisovana jako
schopnost vénovat pozornost soucasnym zazitkim s jejich pfijetim, zvédavosti a nehodnoticim
uvédoménim (Kabat-Zinn, 1990). Tato technika muZe ovlivnit psychickou uUzkost tim, Ze
podporuje zdravy pfistup k emocim, ktery neni pfehnany ani nedostatecny, a to pomoci zmén
v mozku, sile synaptickych spojeni a imunitnim systému (Chambers et al., 2009). Metaanalyzy
naznacuji mirné pozitivni Ucinky meditace a intervenci mindfulness na psychicky stres (napf.
Khoury et al., 2015; Strauss et al., 2014). Jedna metaanalyza zahrnujici 47 randomizovanych
studii prokdzala, Ze intervence v oblasti vSimavosti snizuji stres a zlepsuji kvalitu Zivota (Goyal

etal., 2014).

Pfiroda

Podle Walshe (2011) ma pfiroda vyznamnou ulohu v regulaci emoci, spanku, pozornosti
a psychickych problém(. Pfi pouziti komplexnich administrativnich a geolokacnich dat byl
blizky zeleny prostor negativné spojen s uUzkosti a poruchami nalady na Novém Zélandu (
Nutsford et al., 2013) a s nizS§im uzivanim antidepresiv v celém Nizozemsku (Helbich et al.,

2018). Hustota pouli¢nich strom( byla také spojena se sniZzenim uzivani antidepresiv v Londyné
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(Taylor et al., 2015). Systematicky pfehled kontrolovanych studii (Mygind et al., 2019) prokazal
pozitivni vliv vystaveni ptirodnimu prostiedi na dusevni zdravi. Kuo (2015) Hartig et al., (2014)
navrhovali, Ze Ucinek pfirodnich zazitkG na dusevni zdravi je ¢astecné zprostifedkovan fyzickou
aktivitou a socialni interakci, spolu s dalsimi mechanismy, jako jsou imunitni funkce a zanéty

z hlediska dlouhodobého hlediska.

Ve spojeni s oCekavanymi vztahy mezi ¢asem strdvenym v prirodé, fyzickou aktivitou a
socialni interakci naznacuje Eggerliv model (2018) dlleZitost propojeni Zivotniho stylu s
vysledky zdravi a well-being. V pritrezovych studiich je pozorovano, Ze urcité chovani Casto
souvisi; napriklad zdravé navyky jako cviceni a vyvazena strava jdou ruku v ruce, naopak
koufeni a nadmérna konzumace alkoholu se ¢asto vyskytuji spolecné (Fleary a Nigg, 2019).
Analyzy prarezovych siti neddvno ukazaly, Ze urcité aspekty Zivotniho stylu jsou uzce

provazany, zejména stravovaci navyky (Nudelman et al., 2019).

Martin Seligman, zakladatel pozitivni psychologie, predstavil model PERMA, ktery se
skldda z oblasti souvisejicich se Zivotnim Stéstim. Tyto oblasti jsou podstatné pro rozvoj
osobnich silnych stranek a dosaZeni dusevni pohody. Pro dosazZeni dusevni pohody je tfeba,
abychom v Zivoté nasli kazdy prvek z modelu. Inspiraci mu byla Aristotelova teorie, ktera

tvrdila, Ze lidé jednaji ve snaze dosahnout stésti (Madeson, 2017).

e P (positive emotions)

Kultivovani pozitivnich emoci, jako je zajem, radost, laska a vdécnost, ma pozitivni vliv
na nasi dusevni pohodu a odolnost vici negativnim emocim. Traveni ¢asu s prateli, vénovani se
konickim a uvédomovani si vdécnosti jsou zpusoby, jak tyto emoce v sobé podporovat a

zlepsSovat tak kvalitu naseho Zivota.

e E(engagement)

Flow oznacuje naprosté pohlceni konkrétni ¢innosti, kdy jsme schopni zapomenout na
okolni svét a Cas. Tento stav mUZeme popsat také jako nasi angaZovanost, vyskytujici se pfi
¢innostech, které nds opravdu zaujmou a bavi. Vyzkumy naznacuji, Ze pravidelné proZivani

tohoto stavu mUze snizit depresivni priznaky a zkvalitnit well-being.
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¢ R (relationships)

Vztahy zahrnuji vSechny interakce s partnerem, prateli, rodinou, kolegy a $éfy. V modelu
PERMA je vztah spojen s pocitem podpory, lasky a ocenéni od druhych. Clovék je socialni tvor a
kvalitni socialni propojeni je klicové pro lepsi fyzické a dusevni zdravi. Sdileni radostnych
udalosti a oslav Uspéch( posiluje vztahy a prispiva k celkové dusevni pohodé a spokojenosti,

zejména kdyzZ jsou reakce ostatnich pozitivni, zejména téch blizkych.
e M (meaning)

Najit smysluplnost Zivota je kliCové pro zaméreni se na to, co je pro nas skutecné
dllezité, a poskytuje nam oporu v tvari rliznych vyzev. Pro dosazeni kvalitniho well-being je
zasadni mit jasné stanovené Zivotni hodnoty a citit se hodnotni. Smysl Zivota neni néco, s ¢im
se Clovék rodi, ale je to cesta, kterou musime podstoupit, abychom ho objevili. Jeho nalezeni je
nedilnou soucasti naseho S$tésti, nebot ndm umoziiuje vénovat se cinnostem, které nas

naplnuji.
e A (accomplishment)

Pocit Gspéchu je odménou za nasi snahu a dosazeni cile. Clovék se mize citit jako
hrdina, kdyZ se ohlédne za cestou, kterou musel projit k dosazeni svého cile. Uspéch vyzaduje
vytrvalost a vasen pro dosazeni stanovenych cili a m(zZe se projevit i pfi zdolani malych ukol(,

jako udrzovani fyzické aktivity, ¢i celkového nami nastaveného denniho rezimu.

2.8.1 Dusevni zdravi a pohybova aktivita

Rahmati et al., (2024) uvadi, Ze fyzicka aktivita ma vliv na dusevni zdravi prostfednictvim
nékolika potencialnich mechanism(. Jednim z hlavnich mechanism( dle Kandoly et al., (2019)
je jeji schopnost snizovat systémovy zanét, ktery je spojovan s rliznymi dusevnimi poruchami,
vCetné deprese, Uzkosti a poruchy souvisejici se stresem (Michopoulos et al., 2017). Pravidelna
fyzickd aktivita muzZe sniZit zanétlivou reakci a tim chranit jedince pred rizikem téchto poruch
(Gleeson et al., 2011).

Dalsim dullezitym mechanismem je zlepsSeni zdravi a funkce mozku. Fyzickd aktivita
podporuje produkci neurotrofického faktoru odvozeného z mozku, coz je protein nezbytny pro
preZiti stavajicich a rtst novych neuron(ll a synapsi (Dinoff et al., 2018). Tento proces, nazyvany

neuroplasticita, je klicovy pro kognitivni funkce, uéeni a pamét (Meyer et al., 2016).
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Fyzickd aktivita také ovliviiuje uvolfovani neurotransmiter( jako jsou endorfiny a
serotonin, které hraji duleZitou roli v regulaci nalady (Lin & a Kuo, 2013). Pravidelna fyzicka
aktivita mQze pfispét k udrZeni vyrovnané nalady a chranit jedince pred poruchami néalad jako
deprese a Uzkost.

Z psychologického hlediska mize jednotlivelim fyzickd aktivita posilovat sebevédomi a
pocit vlastni uc¢innosti (McAuley et al., 2005). Tim, Ze jednotlivci dosahuji pravidelné cil( ve
fyzické aktivité, mohou ziskat pocit Uspéchu a zvysit tak své sebevédomi. Také Childs and de
Wit (2014) uvadi, Ze fyzicka aktivita muize slouzit jako ucinny nastroj pro zvladani stresu a
podporovat socialni interakci a pocit soundleZitosti, coZ jsou klicové faktory pro pozitivni
dudevni zdravi. U¢ast na skupinovych cvi¢enich nebo sportovnich aktivitdich mdze poskytnout
prileZitost ke spolecenské interakci a snizit pocity osamélosti spojené s dusevnimi poruchami

(Netz et al., 2005).

2.9 Pohybova aktivita (PA)

Pohybova aktivita je dullezitou soucasti naseho byti. Je vSude pfitomna od naseho
narozeni a provazi nas celym nasim Zivotem a znamena zZivot. Pohybova aktivita udrzuje nas
lidsky organismus, nase télo v dobrém zdravotnim, ale i psychickém stavu. Naopak je také
ukazatelem naseho zdravi a naseho stylu jakym Zijeme.

V Ceské literature u autorl Mékoty a Cuberka (2007) se mizZeme setkat i s terminy jako
je ,pohybovy akt“ ¢i ,pohybova aktivnost”. Pohybovy akt vysvétluji jako jednotlivou
pohybovou c¢innost ¢i jako sérii pohybU, nezbytnych k provedeni urcitého pohybového tkonu.
Pohybova aktivnost znamena souhrn pohybovych akt( i aktivit v daném ¢asovém obdobi, at uz

béhem dne, tydne i mésice. Dalsi termin, ktery Mékota a Cuberek (2007) spojuji s pohybovou

aktivitou je pohybova inaktivita, predstavujici nedostatek pohybu.
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Obradzek 2: Struktura pohybové aktivity (Kalman & Hamrik & Pavelka, 2009)

2.9.1 Druhy pohybové aktivity

Pohybovou aktivitu mGzZeme chéapat z nékolika rdznych definic, které potvrzuji, Ze pohyb
je nedilnou soucasti lidské existence. Z nékolika aspektl i hledisek jsme schopni rozdélit
pohybovou aktivitu na nékolik druhd.

Sigmund & Sigmundova (2011) rozdéluji pohybovou aktivitu na c¢tyfi druhy:

. Habitualni pohybova aktivita — se vyskytuje jak ve volném case, tak i v pracovnim
nebo Skolnim prostfedi. MizZe byt organizovand i neorganizovana. Obsahuje
pohyby spojené s béznymi dennimi ¢innostmi jako je motorika k sebeobsluze, hra
a rekreace.

. Organizovana pohybova aktivita — tento druh je fizen kvalifikovanou osobou
(trenér, cvicitel, vychovatel, instruktor), kterd vede strukturovanou aktivitu
v ramci tréninku, cvi¢ebni jednotky, vyucovani.

. Neorganizovana pohybova aktivita — tato aktivita je svobodné zvolena a
spontanné provadéna, dle jeho preferenci, zajmu a potieb. Je vykonavana ve
volném case bez vedeni ¢i dozoru kvalifikované osoby.

. Tydenni pohybova aktivita — jedna se o sedmi denni souhrn pohybovych aktivit

organizovanych i neorganizovanych.
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Také Muzik & Stiss (2009) déli pohybovou aktivitu:

. Bézné denni aktivity, nestrukturované — nejsou dany jednotkou casu, neni
zapotrebi prostor, vybava ani specialni obleceni. Jednd se o aktivity na zahradé,
prace vdomé, nakupovani, chlize po schodech a presouvani se z mista na misto
chlzi, na kole.

. Pohybové dovednostni aktivity se strukturou — jsou opakované, ucelové,
planované a vymezené prostorem i ¢asem. Jsou popisovany a méreny frekvenci,
intenzitou, vzdalenosti ¢i dobou trvani. Vyzaduji vybaveni, pomucky, adekvatni

obleceni a prostor. UdrZuji ¢i zlepsSuji télesnou kondici cvicence.

2.10 Faktory ovliviujici pohybovou aktivitu

Pohybova aktivita, pokud je provozovana pravidelné jiz v détském véku, ma okamzity
dopad na vyvoj v této Zivotni fazi. Nicméné, jeji pozitivni Gcinky se mohou projevit i v
pozdéjsim dospivajicim a dospélém obdobi (Boreham & Riddock, 2001).

Pohybové aktivity obyvatelstva mohou byt ovlivnény riznymi charakteristikami, kromé
individualniho postoje mohou celkovou Uroven pohybové aktivity determinovat dalsi faktory,
zejména socialni a environmentdlni podminky (Valach et al., 2011). Tyto aspekty jsou dulezité i
podle Frémela, Mitase a Kerrové (2009), ktefi ve svém vyzkumu potvrzuji, Ze Uroven pohybové
aktivity je vyznamné ovlivnéna Sirokym spektrem faktor(i, vCetné socioekonomického a
rodinného postaveni, velikosti mista bydlisté a dostupnosti vhodnych podminek pro pohybové
aktivity v daném regionu.

Neuls & Fromel (2016) zminuji fadu faktord ovliviujici pohybovou aktivitu, které ¢leni do
Ctyr kategorii.

Biologické a demografické faktory predstavuji klicové determinanty pohybové aktivity,
zahrnujici genetické predispozice a dédicnost, pohlavi jedince, vékové rozmezi, hmotnost a
vyzivovy stav, aktudini zdravotni stav, rist a maturaci, dosazenou pohlavni zralost, Uroven
pohybovych dovednosti, télesnou kondici a pfipadna télesnd omezeni. Tyto faktory hraji
vyznamnou roli v urcovani schopnosti a ochoty jedince zapojit se do fyzické aktivity a ovliviuji
jeji pravdépodobny rozsah a intenzitu.

Psychologické a kognitivni determinanty predstavuji dalsi klicové faktory ovliviujici
pohybovou aktivitu. Mezi né patfi védomi vlastni uUcinnosti, tedy individualni vnimani
schopnosti dosahnout Uspéchu v pohybovych aktivitdch. Sebepojeti, které zahrnuje

individualni vnimani sebe sama a svych schopnosti, vnimané bariéry a schopnosti téla, které
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mohou omezovat nebo podporovat Ucast jedince v pohybovych aktivitach. Postoje k pohybové
aktivité, které odrazeji individualni hodnotové a nazorové presvédcéeni o dulezitosti pohybu a
presvédceni o jejim vyznamu a prospésnosti. V neposledni fadé také pritomnost znalosti a
povédomi o vyhodach a spravnych postupech pfi cviceni. Tyto psychologické a kognitivni
faktory mohou silné ovlivnit motivaci a schopnost jedince angaZovat se v pohybovych
aktivitach a ptispivat tak k formovani jeho celkového Zivotniho stylu.

Socialni a kulturni faktory zahrnuji postoje a chovani rodi¢li a vrstevnikd,
socioekonomicky status, vzdélani, ¢as straveny sledovanim televize, hranim videoher a u
pocitace, stejné jako kulturni hodnoty.

Environmentalni faktory zahrnuji misto bydlisté, dostupnost sportovnich zatizeni,
uroven bezpecnosti v okoli, specifické dny v tydnu, svatky a prazdniny, ro¢ni obdobi a podnebi.
Tyto faktory mohou ovlivnit motivaci a moznosti jedince zapojit se do fyzické aktivity a

zivotniho stylu spojeného s ni.

Prirodni
prostredi
pocasi

Zastavéné

prostredi
ovzdusi doprava urbanistika reliéf

uzemnf zelené
zakonitosti prostredi

Individualni
vek  rozdily

. schopnosti
motivace

Fyzicka aktivita

o pohlavi
vira aktivni Zivot

Obrdzek 3: Faktory ovliviujici realizaci pohybové aktivity ve spolec¢nosti (Physical activity and

health in Europe, 2006)

2.11 Pohybova aktivita (PA) a jeji vyznam v Zivotnim stylu (ZS)

Pohybova aktivita je nedilnou soucasti aktivniho stylu Zivota, coZ je celosvétové znamy

fakt, ktery rozebira a zkouma spousty autor(.
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Svaton (2001) vysvétluje, Ze pohybova aktivita se projevuje skrze rekreacni a proZitkové
pohybové cinnosti, jeZ jsou zaméreny na podporu zdravotné orientované zdatnosti a zdravého
Zivotniho stylu, spiSe nez na soutézni aktivity.

Podle Jesiny (2017) predstavuje pohybova aktivita vyznamny faktor ve vSestranném
rozvoji jednotlivce, ovliviiujicim jeho psychické, fyzické, socidlni a spiritudlni aspekty na
celosvétové urovni.

Pohybova aktivita (PA) patfi k vyznamnym atributlim vSech bytosti, je nedilnou soucasti
Zivotniho stylu kazdého z nas. Koncept Zivotniho stylu zahrnuje normativni, télesné i mentalni
chovani subjektu. Pohybové aktivity, jejich intenzita a ¢asové rozmezi ve volném casu Clovéka
se velmi zdsadné odrazi na kvalité zdravého Zivotniho stylu (Rychtecky & Tilinger, 2017).

V AZS je pravidelnd pohybova aktivita jeden ze zakladnich stavebnich pilifd, ktery nejen
buduje kvalitu Zivota, ale je i prevenci vyssiho vyskytu nemocnosti v pozdéjsim véku a sehrava
roli v prevenci u vyskytu civilizacnich chorob.

Traveni volného ¢asu sportovanim a pohybovou aktivitou pfispivajici ke zvyseni Grovné
zdatnosti a motorické vykonnosti, lze vyjadfit jako urcitou posloupnost. Posloupnost kategorii,
které na sebe navazuji a vzajemné se ovliviuji: pohybova aktivita — télesna zdatnost — zdravi —
zivotni styl (Rychtecky & Tilinger, 2017).

Na druhou stranu, je zde dllezité upozornit i na alarmujici negativni aspekty odrazejici
se v nasem Zivotnim stylu. Mezi né patii vyrazny narUst pasivnich prvkd, které se v sou¢asném
zZivoté vyskytuji. Setkdvame se s ¢astéjsi konzumaci elektronickych médii, nadvahou, obezitou,
zvySenym vyskytem civiliza¢nich chorob. Tyto poznatky a potencionaini rizika rezonuji u
spousty lidi. Nejen mezi pedagogy, ale i mezi odborniky v oblasti zdravotnické prevence, ktefi

pfispivaji ke zméné, zejména u mladé populace.
2.11.1 Pohyb a jeho pozitivni viiv na zdravi

Pravidelna fyzickd aktivita je nezbytnym prvkem pro udrZeni zdravého Zivotniho stylu a
celkového fyzického a dusevniho blaha jedince. Aktivni Zivotni styl pfinasi Sirokou paletu
vyhod, které vedou k vylepseni kvality Zivota. Mezi hlavni pfinosy patfi podpora zdravi mozku,
regulace hmotnosti, snizeni rizika vzniku nemoci, posileni kosti a svalli a zvySeni schopnosti

vykondvat bézné denni ukony.

Dospéli, ktefi minimalizuji dobu stravenou v sedé a pravidelné se vénuji stredné az
intenzivni fyzické aktivité, dosahuji vyznamnych zdravotnich pfinos(. Podpora fyzické aktivity

je klicovym prvkem pro udrzeni zdravého a vitdlniho téla, nebot maloktery Zivotni styl ma tak
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vyznamny dopad na celkové zdravi jako aktivni pohyb (Centers for Disease Control and
Prevention, n.d.).

Prizkumy naznacuji, Ze pravidelna stfedni az intenzivni fyzicka aktivita ma mnoho
pozitivnich dopad( na zdravi. Okamzité Gcinky zahrnuji snizeni Uzkosti, normalizaci krevniho
tlaku a zlepSeni spanku. Mezi dlouhodobé benefity patti zvyseni kognitivnich funkci a citlivosti
na inzulin, zlepseni kardiorespiracni vykonnosti, narlst svalové hmoty, sniZzeni deprese a trvalé
snizeni krevniho tlaku (Piercy et al., 2018).

Zdravotni prinosy fyzické aktivity jsou patrné napfi¢ rdznymi skupinami populace, bez
ohledu na vék, pohlavi, rasu nebo etnickou pfislusnost, a dokonce i u jedinc trpicich
chronickymi onemocnénimi nebo zdravotnim postizenim. Je dlleZité si uvédomit, Ze tyto
zdravotni prinosy nejsou zavislé na télesné hmotnosti; dospéli vSech télesnych proporci mohou
ziskat zdravotni a télesné vyhody, pokud pravidelné provadéji fyzickou aktivitu. Tyto pfinosy
pfevazuji nad rizikem zranéni a srdecnich onemocnéni, které mohou byt dlsledkem

nedostatku fyzické aktivity (Piercy et al., 2018).

V nasledujicim prehledu jsou uvedeny zdravotni vyhody spojené s pravidelnou

pohybovou aktivitou, které jsou seskupeny podle vékovych kategorii déti a adolescent(:

e Zlepseni zdravi kosti (3—17 let)

e Optimalizace hmotnosti (3-17 let)

e ZvysSeni kardiorespiracni a svalové kondice (6-17 let)
e Zlepseni kardiometabolického zdravi (6—17 let)

e Rozvoj kognitivnich schopnosti (6—13 let)

e Snizena rizika deprese (6-13 let)

2.11.2 Pohybovd nedostatecnost a doporuceni k PA

Pohybova nedostatecnost, nékdy oznacovand téZz jako hypokineze, se definuje jako
nedostatecny objem béznych dennich pohybovych aktivit a nedostatek strukturovanych
cviceni, ktery Casto souvisi se sedavym zplsobem Zivota. Tento nedostatek se Casto tyka lidi s
sedavym zaméstnanim a studentd, ktefi travi vétsinu ¢asu neaktivné sedici ve skolnich lavicich,
aniz by tento nedostatek pohybu vyrovnali jinymi aktivitami ve svém volném case (Hendl &
Dobry, 2011).

Podle soucasnych odhadl Svétové zdravotnické organizace WHO (2022) trpi nedostatkem
pohybu priblizné 60-70 % svétové populace. Zajimavou skutecnosti je, Ze tento nedostatek

postihuje zejména bohatsi oblasti, které soucasné celi rostoucimu problému obezity a
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civilizacnich chorob. Studie naznacuji, Ze nedostatek pohybu muizZe mit pro jedince podobné

zavazné dopady jako vysoky krevni tlak ¢i obezita.

Moderni prostredi vedlo ke zvySenému riziku a vyskytu sedavého zplsobu Zivota. KdyZ se
fyzickd aktivita stane nedostatecnou, jsou vyvolany patofyziologické cesty a budouci riziko
chronickych onemocnéni a také se zvysuje predcasna iumrtnost (Rozanski, 2023).

Celosvétové je vice nez ctvrtina dospélych fyzicky neaktivni, coZz znamend, Ze nedosahuji
minimalni doporuéené Urovné 150 minut stfedné intenzivni nebo 75 minut intenzivni fyzické
aktivity tydné (Guthold et al., 2018).

Pokles pohybové aktivity se stdva hlavnim rysem soucasného Zivotniho stylu s negativnim

dopadem na celkové zdravi (Celedova, Cevela 2010).

Optimalni mnozstvi pohybové aktivity potfebné pro déti se lisi v zavislosti na jejich véku. Pro
déti ve véku 3 az 5 let je doporuceno byt aktivni po cely den. Naopak déti a dospivajici ve véku
od 6-17 let by méli byt aktivni hodinu denné. Je doporuceno provozovat 60 minut a vice
fyzické aktivity, stfedni aZ intenzivni intenzity kazdy den. Aerobni aktivita by méla byt
zastoupena v 60 minutach v podobé aktivit jako je chlize, béh nebo jakékoli jiné ¢innosti, které
zvysuji srdecni tep. Co se tyka silového tréninku, ten by mél zahrnovat aktivity jako je lezeni,
délani klikd ¢i odporova cviceni s vlastni vdhou a to minimalné 3 dny v tydnu. Cviky na zesileni
kosti zahrnuji skakani pres lano, béh a aktivity zahrnujici rychlé zmény sméru (Centers for

Disease Control and Prevention, n.d.).
2.11.3 Rizika z nedostatku pohybu

Sedavy Zivotni styl ma znacny dopad na celkové zdravi celosvétové populace. Mnoho lidi
po celém svété se zapojuje do sedavého Zivotniho stylu a prevalence souvisejicich neinfekcnich
onemocnéni neustale roste. Je dobife zndmo, Ze nedostatecna fyzicka aktivita ma skodlivy vliv
na zdravi. Fyzickd necinnost je ¢tvrtym hlavnim rizikovym faktorem pro globdlni mortalitu,

odpovidajicim za 6 % celosvétové umrtnosti (WHO, 2010).

Nedostatek pohybu vede ke zvySeni chronickych a neinfekénich onemocnéni, které se

nejcastéji objevuji u populace jako:
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) Nadvéaha a obezita

. Diabetes Mellitus Il. Typu

° Hypertenze

. Kardiovaskularni onemocnéni (ischemicka choroba srdec¢ni, cévni mozkova
pfihoda),

) Alergie

. Nadorové onemocnéni

. Nemoci pohybového aparatu (Park et al., 2020).

Nedostatek fyzické aktivity ma vyznamny dopad na zdravi populace, coz potvrzuji i vysledky
studii, kdy hlavni pric¢inou vzniku nadvahy a obezity je nedostatek pohybové aktivity a sedavy
zZivotni styl ptispiva k vyssimu riziku kardiovaskuldrnich chorob a diabetes mellitus 2. typu
(Kurdaningsih, Sudargo & Lusmilasari, 2016).

Studie provedené v rlznych zemich dale potvrzuji, Ze pravidelna stfedné intenzivni fyzicka
aktivita ma pozitivni vliv na snizeni rizika predcasného umrti jak u muzd, tak u Zen. Jedinci,
ktefi pravidelné cvici, vykazuji az o 40 az 50 % nizsi pravdépodobnost nahlého predcasného
umrti z jakychkoli pficin, zejména v oblasti ischemické choroby srdecni. Dlouhodobé udrzovana
pravidelna aktivita dokonce muZe prodlouZit Zivot az o dva roky ve srovnani s témi, ktefi jsou

neaktivni (Wu et al., 2023).

2.11.4 Podpora pohybové aktivity

Dle Kalmana, Hamfika a Pavelky (2009) je pojem podpora pohybové aktivity vysvétlen
jako systémovy nastroj prevence hromadnych neinfekénich nemoci (NCD). Systémové pojeti
podpory pohybové aktivity zahrnuje veskeré aktivity ve sférach zdravotnictvi, Skolstvi, dopravé
a také zahrnuje Uroven rozhodovani o téchto aktivitach. Nejvétsi dliraz je kladen predevsim na
preventivni charakter intervenci a podplrnych programi PA. Podpora pohybové aktivity se

odrazi v téchto aktivitach:

e Aktivity zaméfené na vzdélavani spolecnosti o vyznamu a pozitivech PA. Jedna
se o realizaci edukacnich a motivacnich akcich pro odbornou i laickou verejnost
a zastupce verejného i soukromého sektoru.

e Aktivity zaméfené na tvorfeni podminek a zvySeni dostupnosti venkovnich i

vhitfnich prostfedi pro vykondvani PA. Jednd se o budovani a udrZovani
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méstskych parkl, cyklostezek, volné ptistupnych htist, sportovnich hal a
rekreacnich areald.

e Informacni a marketingové intervence pro celondrodni, regiondini i mistni
plUsobnost s cilem zvysit motivaci lidi k zdravému aktivnimu Zivotnimu stylu.

e Komunitni programy, projekty pro seniory, ve S$kolach, vrodinach, na
pracovistich.

e Vytvareni partnerstvi a siti zamérenych na spolupraci a koordinaci jednotlivych

aktivit podpory PA.
2.12 Zkoumana problematika v oblasti aktualniho vyzkumu

Janeckova et al., (2021) uvadi, Ze sportovni aktivity utvarejici Zivotni styl jsou povaZovany za
atraktivni a pfinosné pro udrZeni dlouhodobé pohybové aktivity a zejména u téch, ktefi se
nepotiebuji realizovat v organizovanych aktivitach ¢i sportech na soutézni Urovni. Warburton
& Bredinova (2017) vysvétluji, Ze pohybova aktivita je klicova pro zdravi a zdravy vyvoj v mladi,
avsak studie Corderova et al., (2015) ukazuji, Ze PA béhem dospivani klesa a mezi adolescenty
nejsou celosvétové dodrzovany mezinarodni smérnice (Sallis et al., 2016). Aktualni pokyny
WHO PA zdlraznuji, Ze se pocitd kazdy pohyb, coZ potvrzuje, Ze i aktivity, které nejsou
provadény na nejlepsi mozné Urovni jsou prospésné (Bull et al., 2020).

Ve studii Janeckova et al., (2021) posuzovali uc¢ast na pohybovych aktivitdch souvisejicich
s zivotnim stylem (LSA) ve spojeni se stiedné silnou (MVPA), intenzivni (VPA) fyzickou aktivitou
a sedavym chovanim adolescentl ve véku 10-15 let. Studie se ucastnilo 679 ucastnika.
Posuzovali rozdily v zapojeni do aktivit spojenych s Zivotnim stylem dle pohlavi, tfidy a
socioekonomického statusu. Uastnici studie odpovidali na otazky tykajici se LSA, MVPA, VPA,
sedavého chovani (SB), organizovanych sportli (OS) a také socioekonomického statutu (SES).
Studie prezentuje vysledky, ve kterych se 35,6 % adolescentl zapojilo do LSA alespon jednou
tydné a ucast na LSA je vyznamné spojena s vyssi trovni MVPA a mimoskolni VPA, stejné jako

Ucast v organizovaném sportu, pokud nebereme v Uvahu sociodemografické faktory.

Ve studii Fromela et al., (2022) bylo cilem identifikovat rozdily a asociace mezi motivy k PA a
typy PA u chlapci a divek a mezi slabé a silné motivovanymi chlapci a divkami, dale
identifikovat typy motivace a PA, které zvysuji pravdépodobnost k dosazeni doporuceni pro PA
a navrhnout zpuUsoby jejiho zvySeni u malo motivovanych adolescentt. Vyzkum probihal pred

pandemii COVID-19 (2010-2019) a zahrnoval 2 149 cCeskych a 1 927 polskych adolescentl ve
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véku 15-19 let. K identifikaci Urovné typl PA byl pouZit IPAQ long, zatimco motivace k PA byla

zkoumana prostrednictvim Dotazniku motivu k fyzické aktivité.

Vysledky tohoto vyzkumu naznacuji, Ze mezi chlapci a divkami existuji vyrazné rozdily v
motivaci k pohybové aktivité (PA). Chlapci projevovali vyssi motivaci k PA, pricemz jejich
hlavnimi motivy byly zadbava, schopnosti, kondice a socializace, zatimco divky byly vice
motivovany vzhledovymi aspekty. Tato tendence je v souladu s vétsinou dosavadnich studii,
které potvrzuji vyssi motivaci chlapct k fyzické aktivité v porovnani s divkami, a to jak u
adolescent(, tak u mladych dospélych (Sdez et al., 2021). Nicméné norska studie odhalila, Ze
divky mély vyssi skére ve vnitfnich motivech pro Ucast ve sportu nez chlapci, zatimco chlapci
méli vyssi skdre ve vnéjsich motivech (Jakobsen & Evjen, 2018).

Byly sledovany signifikantni rozdily mezi jedinci s nizkou a vysokou motivaci PA a mira
rekreacni PA u chlapcll a divek zdlrrazriuje dalezZitost orientace motivi PA na preferované a
sledované typy PA ve volném case. Nejvétsi vliv na VPA byl u mélo a vysoce motivovanych
adolescent(, a to ve vsech typech motivace. Naopak nejmensi vliv PA motivl byl zaznamenan
u pohybové aktivity pfi presunech (TPA) a u chize (W). Vyzkumy Abi Nader et al. (2021) a
Fromela et al. (2022) nabizeji nékolik navrhd, jak zlepsit efektivitu motivace k PA u divek a

adolescent(:

e Kladeni vétsiho dlrazu na vnitfni motivace, jako je radost a pocit kompetence.

e VyuZiti motivace spojené s vzhledem k podpore pohybové aktivity, zejména u divek.

e Reflektovani motivace k pohybové aktivité na zakladé znalosti preferenci jednotlivych
typl PA, zejména ve volném case.

e Vybér vhodného typu motivace s ohledem na specifické rozloZeni ¢asti Skolniho dne a

vSednich dnd.

V prlbéhu dospivani hraje télesné i dusevni zdravi klicovou roli ve vyvoji celkové Zivotni
spokojenosti. Tento vztah byl hlavnim zamérenim studie, kterd se snaZila identifikovat
spojitosti mezi Zivotni spokojenost (LS) a rGznymi typy fyzické aktivity u ceskych a polskych
adolescent(, jak chlapcl, tak divek. V ramci metodologie bylo analyzovano 933 divek a 663
chlapcl ve véku 15-19 let. Hodnoceni Zivotni spokojenosti probihalo pomoci Bern Subjective
Well-Being Questionnaire a WHO-5 Well-Being Index, zatimco typy tydenni fyzické aktivity byly
identifikovany prostiednictvim dotazniku International Physical Activity Questionnaire-long
form (IPAQ-LF). Ziskané vysledky ukazaly, Ze adolescenti s nejvyssi arovni LS vykazovali vyssi

miru rekreacni, stfedni, intenzivni a celkové tydenni fyzické aktivity. Nejsilnéjsi spojitost mezi
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Zivotni spokojenosti a fyzickou aktivitou byla zaznamendana u Ceskych a polskych chlapcl a

divek, ktefi se zapojovali do intenzivni fyzické aktivity (VPA). Témér polovina chlapct a divek s

vvvvv

vvvvv

evyvs

podpora subjektivni pohody a aktivni Ucast na organizované fyzické aktivité, zejména s cilem
dosaZeni doporucené Urovné intenzivni fyzické aktivity, mlze pozitivné ovlivnit celkovou

Zivotni spokojenost a podporovat zdravy Zivotni styl u adolescentd (Chmelik et al., 2021).
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3 CiLE

3.1 Hlavnicil

Hlavnim cilem této diplomové prace bylo na zakladé on-line dotaznikové formy vyzkumu
identifikovat roli pohybové aktivity v Zivoté zakl stredni pedagogické Skoly a identifikovat

faktory ovliviujici Uroven pohybové aktivity a Zivotniho stylu v tomto vzdélavacim prostredi.
3.2 Dilcicile

1) Zhodnotit vztah mezi pohybovou aktivitou a Zivotnim stylem Zzak( stredni
pedagogické skoly.
2) Analyzovat soucasny stav pohybové aktivity zak( stfedni pedagogické skoly.

3) Analyzovat faktory ovliviiujici Uroven pohybové aktivity Zzaku
3.3 Vyzkumné otazky pfripadné hypotézy

1) Jaka je aktudlni Uroven pohybové aktivity u Zaka stfedni pedagogické skoly?

2) Jaké faktory maji vliv na uUroven pohybové aktivity u Zakd tohoto vzdélavaciho
prostredi?

3) Jaky je vztah mezi pohybovou aktivitou a Zivotnim stylem zak( stredni

pedagogické skoly?
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkum byl proveden na Stfedni Pedagogické skole v Prerové. Dotazniky on-line byly
zadavany v obdobi od 6.3. — 30.3. 2024. Vyzkumny soubor obsahoval (IPAQ) celkem 86
respondentl (74 Zen, 12 muz(l). Primérny vék dotazovanych byl 16 let. Vyzkumny soubor
anketniho Setfeni obsahoval celkem 52 respondent(l (48 Zen, 4 muzi). Tabulka 1 prezentuje
zakladni somatické charakteristiky vyzkumného souboru.

Vsichni respondenti byli sezndmeni s pribéhem vyzkumu a obdrzeli informovany
souhlas se zafazenim do vyzkumu (Pfiloha 3). Vyzkum byl schvalen etickou komisi Fakulty

télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci (Pfiloha 4).

Tabulka 1. Zakladni somatické parametry vyzkumného souboru — dévcata, chlapci

Dévcata (n=76) Chlapci (n=12)
M SD M SD
Vék (roky) 16,88 1,66 | 17,83 1,26
Vyska (cm) 167,58 | 5,28 178 6,88
Hmotnost (kg) 58,26 8,72 71 12,21
BMI 20,73 2,81 22,41 3,6

Legenda: M — aritmeticky priimér, SD — smérodatnd odchylka
4.2 Pouzité metody vyzkumu

K dosazeni cill a zodpovézeni na vyzkumné otazky byla vyuZita kvantitativni metoda,

ktera vychazela z dotaznikového Setfeni. Vyzkum zpracovaval data z nasledujicich dotazniku:

. Mezinarodni dotaznik pohybové aktivity (IPAQ)

. Anket: Pohyb, stésti, seberozvoj

4.2.1 Dotaznik IPAQ - long

Dotaznik IPAQ (International Physical Activity Questionnaire) je nastroj vyvinuty pro
hodnoceni Urovné pohybové aktivity lidi ve véku 15 az 69 let. Tento dotaznik slouzi k
celosvétovému sbéru dat o pohybové aktivité, ktery umoznuje porovnani Urovné aktivity jak na
narodni, tak mezinarodni Urovni. Respondenti vypliuji dotaznik tykajici se jejich pohybové

aktivity a uvadéji ¢as, ktery v poslednich 7 dnech vénovali riznym druhm pohybu.
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Dotaznik obsahuje 5 ¢asti:

e PAvramcistudia/prace

e PA pfi pfesouvani a vyuzivani dopravy

e Domaci prace, prace kolem domu (bytu) a péce o rodinu
e Rekreacni aktivity, sport a volnocasova PA

e Cas straveny sezenim

Studenti pti vypliovani dotazniku IPAQ subjektivné hodnotili frekvenci a intenzitu,
kterou vénovali pohybové aktivité. Také pri vyplfiovani urcili, zda byla jejich intenzita narocna
¢i stfedné narocnd. Charakteristika pro narocnou aktivitu je vyrazné Usili a namaha se
zadychavanim se. Stfedné ndarocné aktivity byly charakterizovany jako cinnosti clovéka

s mirnéjsim usilim a zadychavanim se vice nez v klidovém rezimu.

Druhy pohybovych aktivit byly standardizovany do sjednocené jednotky MET-min/tyden.
Celkova fyzicka aktivita byla poté byla vyjadifena jako soucet Casu straveného chuzi, stredné
narocnou pohybovou aktivity a intenzivni PA za posledni tyden. Vzorce, diky kterym byla

prepoctena PA:

e Intenzivni PA—6 METs
e Stfedni PA—4 METs
e Chlze-3,3 METs

4.2.2 Anketa: Pohyb, stésti, seberozvoj

V ramci vyzkumné casti byla vytvorena anketa nazvana "Pohyb, Stésti, seberozvoj", ktera
slouzila jako doplnkovy nastroj k dotazniku IPAQ. Tato anketa byla koncipovana s cilem rozsifit
otazky dotazniku IPAQ a poskytnout detailnéjsi a komplexnéjsi pohled na vztah mezi fyzickou
aktivitou, subjektivnim pocitem Stésti a osobnim seberozvojem. Anketa obsahuje celkem 12

otazek tykajicich se Zivotni spokojenosti, Casu v prirodé a stylu Zivota.
4.3 Statistické zpracovani dat

Pro tento vyzkum bylo provedeno statistické zpracovani dat v statistickém programu.
Zde byly vypocitany zakladni statistické ukazatele, véetné aritmetického prliméru, medianu,

interkvartilového rozpéti, smérodatné odchylky, minima a maxima. Nasledné byla tato data
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podrobné analyzovdna v programu Microsoft Excel, kde byly vytvoreny tabulky, grafy a
histogramy, které zvysuji prehlednost a nazornost vyslednych dat. K posouzeni signifikantnich
rozdilG mezi jednotlivymi kategoriemi byl vyuZit neparametricky statisticky Mann-Whitney U

test.
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5  VYSLEDKY

Prakticka ¢ast této diplomové prace prinasi vysledky dat ziskané z dotaznikd pouZzitych v
ramci vyzkumu. Prvni ¢ast vysledkd se zaméfuje na hodnoceni Urovné pohybové aktivity
respondentl a je prezentovana prostrednictvim Mezinarodniho dotazniku k pohybové aktivité
(IPAQ). Dale je také obsaZzen rozbor dat z ¢asu sezeni respondentd(i, ktery je soucdsti dotazniku.
Tento dotaznik s vyhodnocenymi vysledky poskytuje podrobny prehled o mife a charakteru
pohybové aktivity respondentll s ohledem na rGizné zkoumané faktory a kontexty. V dalsi ¢asti
jsou prezentovany vysledky zvlastni vytvorené ankety "Pohyb, Stésti, seberozvoj", ktera
rozSifuje otazky z Mezinarodniho dotazniku IPAQ a zaméfuje se na aspekty Zivotni spokojenosti
a pohybové aktivity. Tento rozbor poskytuje dalsi vhled do vztahu mezi pohybem a psychickym

blahem respondentd.
5.1 Uroven pohybové aktivity (IPAQ)
5.1.1 Z hlediska pohlavi

Vyzkumny soubor tvofil celkovy pocet 86 respondentt, z néhoZ bylo 76 dévcat a 12
chlapct.

Z hlediska pohlavi dosahuji celkové pohybové aktivity vyssich hodnot chlapci (Obrazek
4), nez dévcata s mensim rozdilem 104 MET-minut/tyden, cozZ je pouhych. U pohybové aktivity
vramci prace/skoly je zaznamenan vyznamné vétsi rozdil, kdy chlapci prevysily uGroven
pohybové aktivity dévéat o 1091 MET-minut/tyden a 37 % vice. V rdmci volnodasové pohybové
aktivity prevaZzuje razantné Urover PA u dévcat s rozdilem 790 MET-minut/tyden od chlapcd.
Déle jsou znatelné rozdily v kategorii ,,chlize”, ve které o 490 MET-minut/tyden dominuji opét
dévcata. Nepatrné rozdily se nachazi u kategorii ,intenzivni PA“, ,PA doma, zahrada” a ,PA
transport” ve kterych droven PA prevysuji chlapci. V posledni kategorii ,stfedni intenzity PA“

opét dominuji chlapci s 29 % rozdilem o 360 MET-minut/tyden od dévcat.
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Faktor pohlavi
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Obrazek 4. Uroveri pohybové aktivity u dévéat a chlapcl (MET-min/tyden)
Tabulka 2. Pohybova aktivita z hlediska pohlavi — Mann-Whitney U Test
U Z p

Intenzivni PA 434,5 0,11223 0,91064
Stf. intenzivni PA 387 -0,7042 0,481311
Chlize 379 0,80403 0,421382
Volnocasova PA 254,5 2,35803 0,018373
PA doma 440 0,04364 0,965187
PA transport 436,5 -0,08734 0,930401
PA v péci/skole 387,5 -0,69849 0,484868
Celkova PA 437,5 -0,07478 0,940391

Legenda: U — testové kritérium, Z standardni skére, p — hladina vyznamnosti

Pfi zpracovani vysledk(l (Tabulka 2) pro pohlavi dévcat a chlapch jsme zjistili, Ze jsou

signifikantni rozdily v kategorii ,volnocasovad pohybova aktivita“ (U=254,5; p=0,018373), kdy

hladina statistické vyznamnosti byla stanovena p <0,05.
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5.1.2 Z hlediska BMI

Zpracované vysledky (Obrazek 5) z hlediska faktoru BMI byly v prvni fadé kategorizovany
do skupin, pficemz ve skupiné BMI <18,5 bylo 20 jedincd, v 18,5-25 bylo 61 a posledni >25
obsahovalo 5 respondentd. Jedinci ve skupiné shodnotou BMI <18,5 se vykazuji jako
nejaktivnéjsi, a to v kategoriich ,chtze”, ,intenzivni PA“, ,PA volnoCasova“ a dokonce také
dominuji v celkové Urovni pohybové aktivity. Skupina s hodnotami BMI 18,5 — 25 prevysu;ji
v Urovni pohybové aktivity v ramci kategorie ,,stredné intenzivni PA“ a ,,PA prace, skola“, v této
kategorii u skupiny s vysokou hodnotou BMI >25 Uroven PA vyznamné klesd o 1566 MET-
kategoriich, avsak u ,stfedné intenzivni PA“, ,PA transport” a ,PA doma, zahrada“ jsou rozdily

v pohybové aktivité velmi malé.
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Obrazek 5. Rozbor druh( pohybovych aktivit u jednotlivcli zafazenych do skupin s indexem BMI

(MET-minuty/tyden)
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5.1.3 Z hlediska organizovanosti PA

Tyto vysledky vychazi z hlediska organizovanosti PA. Zda se jedinci Ucastni organizované
pohybové aktivity a participuji v pravidelnych lekcich pod vedenim instruktora, trenéra. Tyto
aktivity jsou obvykle organizovany a fizeny urcitym subjektem, instituci nebo organizaci, které
poskytuji strukturovany rdmec pro cviceni. Tento faktor jsme hodnotili na zakladé skupin, které
,Mmaji organizovanou PA“ se zastoupenim 46 jedincu, ¢i ,nemaji organizovanou PA“ s poctem
40 jedincl. Grafické znazornéni (Obrazek 6) vykazuje, Ze prevainé u vsech kategorii souvisi
vyssi Uroven PA s organizovanou PA. V kategorii ,celkovd PA“ vyrazné dominuje Uroven PA pfi
organizované pohybové aktivité s rozdilem 1705 MET-minuty/tyden. Jedina kategorie, ve které
prevysuje Uroven PA bez organizované pohybové aktivity je ,PA doma, zahrada“ s malym

rozdilem 13 MET-minut/tyden.
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Obrazek 6. Rozbor jednotlivych druhG PA zhlediska faktoru organizovanosti (MET-

minuty/tyden)

V pohybové aktivité zhlediska jeji organizovanosti jsme dospéli k signifikantnim
rozdilim, které popisuje (Tabulka 3). Tyto rozdily byly zaznamenany u dvou kategorii a témi
jsou ,intenzivni PA“ (U = 85; p = 0,047028) a také ,volnocasova PA“ (U = 48; p = 0,003050).

Hladina statistické vyznamnosti byla stanovena p <0,05.
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Tabulka 3. Pohybova aktivita z hlediska organizovanosti — Mann-Whitney U Test

U Z p
Intenzitvni PA 85 1,986055 0,047028
Stf. intenzivni PA 121 1,037721 0,299401
Chlze 121 1,037930 0,299304
Volnocasova PA 48 2,962709 0,003050
PA doma 127,50 0,0867499 0,385669
PA transport 118 1,118838 0,263210
PA v paci/skole 148,50 0,315639 0,752277
Celkova PA 98 1,641930 0,10060

Legenda: U — testové kritérium, Z— standardni skére, p — hladina vyznamnosti

5.1.4 Z hlediska vlastnictvi automobilu

Auto vlastni 56 respondent(l a 30 auto nema (65 %). Grafické znazornéni (Obrazek 7)
ukazuje, Ze vyssi uroven celkové pohybové aktivity se nachazi u jedincu, ktefi auto nevlastni i
pres maly rozdil 353 MET-minut/tyden. V ostatnich kategoriich jako jsou ,,PA prace, skola“, ,PA
volnocasova” a ,intenzivni PA“ také prevysuji svou urovni PA jedinci, ktefi auto nevlastni.
Naopak v kategorii ,,stfedné intenzivni PA“ u jedincU, ktefi auto vlastni je jejich Uroven o 187
MET-minut/tyden lepsi. V ostatnich druzich pohybovych aktivit vykazuji lepsi droven jedinci

bez auta, ale s velmi malymi rozdily.
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minuty/tyden)

Vlastnictvi automobilu neprokdzalo pfi rozboru kategorii zadny vyskyt signifikantnich
rozdilQ v zadném druhu pohybové aktivity (Tabulka 4). Hladina statistické vyznamnosti byla

stanovena na p <0,05.

Tabulka 4. Pohybova aktivita z hlediska faktoru vlastnictvi automobilu — Mann-Whitney U Test

U Y4 p

Intenzivni PA 730 -0,99275 0,320834
Stf. intenzivni PA 712 1,15533 0,247955
Chiize 720 -1,07847 0,280823
Volnoc¢asova PA 772 -0,61227 0,540359
PA doma 645,5 1,75881 0,07861

PA transport 821 -0,16782 0,866726
PA v péci/Skole 735 -0,94764 0,343314
Celkova PA 810,5 -0,26277 0,792727

Legenda: U — testové kritérium, Z standardni skore, p — hladina vyznamnosti

5.1.5 Z hlediska vlastnictvi kola

Respondentd, ktefi maji kolo je 63 coz je velka ¢ast (73 %). Vysledky (Obrazek 8) ukazuji,
Ze vlastnici kola nemaji tak vysokou Uroven, na rozdil od téch, ktefi kolo nevlastni. V kategorii
,celkova PA“ prevysuji o 21 % a také v dalsich kategoriich ,intenzivni PA“, ,PA volnocasova“” a
,PA prace, skola” je vyssi Uroven PA u téch, ktefi kolo nemaji. Dalsi hodnoty u kategorii ,,PA
transport”, ,PA doma, zahrada“, ,chlize” a také u ,stfedné intenzivni PA“ jsou znazornény

velmi vyrovnané.
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Obrazek 8. Uroveri pohybové aktivity v zavislosti vlastnictvi kola (MET-minuty/tyden)

Tabulka 5. Pohybova aktivita z hlediska faktoru vlastnictvi kola

U Y4 p

Intenzivni PA 625 -0,96645 0,333819
Stf. intenzivni PA 648 0,736655 0,461333
Chiize 677 -0,45865 0,646486
Volnoc¢asova PA 631,5 -0,90345 0,36629

PA doma 709 0,14643 0,883582
PA transport 654 0,67885 0,497233
PA v péci/Skole 679 -0,4394 0,660372
Celkova PA 681,5 -0,41466 0,678393

Legenda: U — testové kritérium, Z standardni skore, p — hladina vyznamnosti

V souboru (Tabulka 5) vlastnictvi kola nedoslo k Zddnému signifikantnimu rozdilu u Zadné

kategorie PA. Hladina statistické vyznamnosti byla stanovena p <0,05.

5.1.6 Z hlediska vlastnictvi chaty

Ve zkoumaném souboru (Obrazek 9), ve kterém je faktorem vlastnictvi chaty se nachazi

pouhych 14 respondentl vlastnici chatu a zbylych 72 chatu nemaji. Tento faktor vykazuje, Ze

skoro u vsech kategorii pohybové aktivity maji znacné vyssi Uroven PA ti jedinci, ktefi maji
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moznost travit ¢as na chaté. Jedinou kategorii ,PA transport” prevysuji o velmi maly rozdil 16

MET-minut/tyden ti, ktefi chatu nemaji.
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Obrazek 9. Uroveri pohybové aktivity v zavislosti na faktoru vlastnictvi chaty (MET-

minuty/tyden)

Tabulka 6. Pohybova aktivita a jeji Uroven z hlediska vlastnictvi chaty Mann-Whitney U Test

U Y4 p
Intenzivni PA 438 -0.76664 0.443298
Sti. intenzivni PA 476,5 -0.31585 0.752114
Chlze 459 -0.52065 0.602610
VolnoCasova PA 361 -1.66870 0.095177
PA doma 409,5 1.10020 0.271247
PA transport 488 0.18152 0.855959
PA v paci/Skole 463 -0.47414 0.635401
Celkova PA 460 -0.50301 0.614960

Legenda: U — testové kritérium, Z standardni skore, p — hladina vyznamnosti

Co se tykd zkoumaného souboru vlastnictvi chaty, tak se neprokazaly zadné signifikantni

zmény (Tabulka 6). Hladina statistické vyznamnosti byla stanovena p <0,05.
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5.1.7 Z hlediska vlastnictvi psa

Ve vyzkumném souboru, ve kterém hraje roli faktor vlastnictvi psa se nachazi 39 jedincl
vlastnici psa a 47 jedincl psa ma. V grafickém znazornéni (Obrazek 10) jsou vysledky, které
prezentuji nejvyssi rozdil urovné PA v kategorii ,,PA prace, skola“ a ,celkova PA“, ve kterych
dominuji jedinci se psem. Dale je vyssi Uroven pohybové aktivity opét u jedincl se psem
v kategorii ,chlize” srozdilem 528 MET-minut/tyden, v kategorii ,stfedné intenzivni PA“
s rozdilem 335 MET-minut/tyden a také se nachazi vétsi rozdil v kategorii ,intenzivni PA“, U
pohybové aktivity pfi transportu a ve volném case je Uroven vyssi u jedinci bez psa o
minimalni rozdil, stejné jako v kategorii ,PA doma, zahrada“, kde naopak prevazuji jedinci, ktefi

vlastni psa.

Faktor vlastnictvi psa

5000
4500
4000 3969
3500
3000
2500

2000 1680
1440
1500 1419 1473

1100
1000 I891 765 510 774380

396 495 182 l
500
|

% ¥ {\QV R Qoé & &

4632

2400

MET-minuty/tyden

Druhy pohybovych aktivit

B Ma psa Nema psa

Obrazek 10. Pohybova aktivita a jeji uUroven z hlediska faktoru vlastnictvi psa (MET-

minuty/tyden)

Nasledujici rozbor zohledniujici faktor viastnictvi psa zaznamenal (Tabulka 7) signifikantni

rozdily u kategorie ,,PA doma, zahrada” (U = 671,5; p = 0,033828). Hladina vyznamnosti byla

stanovena p <0,05.
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Tabulka 7. Pohybova aktivita z hlediska faktoru vlastnictvi psa — Mann-Whitney U Test

U Y4 p
Intenzivni PA 871 -0.39058 0.696108
Sti. intenzivni PA 782 -1.16245 0.245053
Chlze 874 -0.36441 0.715555
VolnoCasova PA 875.5 -0.35170 0.725066
PA doma, zahrada 671.5 -2.12212 0.033828
PA transport 787 1.12029 0.262590
PA v paci/Skole 848 -0.59035 0.554957
Celkova PA 814.5 -0.88048 0.378600

Legenda: U — testové kritérium, Z standardni skore, p — hladina vyznamnosti

5.1.8 Z hlediska faktoru kuractvi

Zkoumany soubor (Obrazek 11) obsahuje pouze 11 respondentt , kurak(“ a vétsi ¢ast 75
je ,nekuradkd”, coz je 87 %. Kategorii, ve kterych dominuji ,kuraci” svou vyssi Urovni PA je
vétsina. Jedna se o kategorie ,PA prace, skola“ se znaénym rozdilem 868 MET-minut/tyden,
také je rozdil v celkové pohybové aktivité o 535 MET-minut/tyden. V kategorii ,chlze” a ,PA
transport” dominuji ,nekuraci” se stejnym rozdilem 198 MET-minut/tyden a dale dominuji
v kategoriich ,,PA volnocasova“ a ,intenzivni PA“. V poslednich kategoriich ,stfedné intenzivni

PA“a ,PA doma, zahrada“ dominuji s malym rozdilem ,kuraci”.

Faktor kuractvi
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Obrazek 11. Druhy pohybové aktivity a jejich uroven z hlediska faktoru kuractvi (MET-

minuty/tyden)
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Tabulka 8. Pohybova aktivita z hlediska faktoru kufactvi — Mann-Whitney U Test

U Y4 p
Intenzitvni PA 354,5 -0,33699 0,736127
Sti. intenzivni PA 375 -0,06063 0,951657
Chlze 372 0,10106 0,919504
VolnoCasova PA 279 -1,35536 0,175305
PA doma 360 0,25611 0,797896
PA transport 342 -0,50576 0,613023
PA v paci/Skole 343,5 0,48537 0,627411
Celkova PA 358,5 0,28291 0,777246

Legenda: U — testové kritérium, Z standardni skore, p — hladina vyznamnosti

Vsouboru, ktery zkouma hledisko faktoru kuractvi (Tabulka 8), nebyly zaznamenany

signifikantni rozdily. Hladina statistické vyznamnosti byla nastavena na p <0,05.

5.1.9 Z hlediska bydleni

V tomto faktoru (Obrazek 12), kterym je bydleni obsazuje 33 respondentt Zijici v byté a

53 zijicich v rodinném domé. Uroveri pohybové aktivity prevysuje ve vétsiné kategorii u jedincd

Zijici vdomé. V jedinych dvou kategoriich ,intenzivni PA“ a ,,PA transport” s nepatrnymi rozdily

dominuiji jedinci Zijici v byté.
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Obrazek 12. Urover pohybové aktivity z hlediska faktoru bydleni (MET-minuty/tyden)
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Tabulka 9. Faktor bydleni ovliviiujici pohybovou aktivitu — Mann-Whitney U Test

U Y4 p
Intenzitvni PA 837 0,23689 0,812740
Sti. intenzivni PA 523,5 -3,03780 0,002383
Chlze 863 -0,00447 0,996435
VolnoCasova PA 758,5 -0,93910 0,347680
PA doma 481 -3,41926 0,000628
PA transport 832 0,28175 0,778136
PA v paci/Skole 860,5 0,02682 0,978600
Celkova PA 758,5 -0,93811 0,348190

Legenda: U — testové kritérium, Z standardni skore, p — hladina vyznamnosti

V tomto zkoumaném souboru, ve kterém je faktorem bydleni byly zjistény signifikantni
rozdily u kategorii ,,stfedni intenzita PA“ (U = 523,5; p = 0,002383) a ,,PA doma, zahrada” (U =
481; p = 0,000628). Hladina statistické vyznamnosti byla stanovena na p <0,05.

5.2 Traveni casu sezenim (IPAQ)

5.2.1 Z hlediska pohlavi

V tomto zkoumaném souboru vysledky naznacuji (Obrazek 13), Ze dévcata i chlapci travi
nejvice Casu sezenim v pracovnich dnech, kdy divky sezenim travi 420 minut a chlapci o 60

minut méné. O vikendovych dnech je ¢as sezeni u obou pohlavi kratsi.
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Obrazek 13. Doba stravena sezenim z hlediska faktoru pohlavi (minuty)

Tento zkoumany soubor (Tabulka 10) nevyznacuje Zadny signifikantni rozdil v dobé
sezeni o vikendu a vtydnu mezi obéma pohlavimi. Statistickd hladina vyznamnosti byla

stanovena na p <0,05.

Tabulka 10. Doba stravena sezenim z hlediska faktoru pohlavi — Mann-Whitney U Test

U Y4 p
Sezeni tyden 347 0,65959 | 0,509518
Sezeni vikend 319 -1,03602 | 0,300195

Legenda: U — testové kritérium, Z standardni skére, p — hladina vyznamnosti

5.2.2 Z hlediska BMI

V tomto souboru (Obrazek 14) jsou respondenti rozdéleni do kategorii BMI. Nejdelsi c¢as
sezeni je zaznamenan u dvou kategorii BMI a to <18,5 a 18,5 — 25, u kterych je 420 minut
sezeni v tydnu. U indexu BMI >25 je doba stravena sezenim nejvice o vikendu v ¢ase 270 minut

a dale s ¢asem 300 minut sezeni se nachazi index BMI <18,5 o vikendu.
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Obrazek 14. Doba stravena sezenim u faktoru BMI (minuty)
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5.2.3 Z hlediska organizovanosti PA

V tomto grafickém zndzornéni (Obrazek 15) vysledky ukazuji, Ze straveny Cas sezenim
pfevazuje u jedincu, ktefi nemaji organizovanou PA, kdy v pracovnich dnech sedi 420 minuta o
vikendu 300 minut. Mensi Cas sezenim travi jedinci, ktefi se organizované pohybové aktivité

vénuji. V pracovnich dnech sedi 360 minut a o vikendu 180 minut.
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Obrazek 15. Doba stravena sezenim z hlediska faktoru organizovanosti PA (minuty)

V tomto zkoumaném souboru (Tabulka 11), ktery se soustfedi na faktor organizovanosti
PA nebyly zaznamenany Zadné signifikantni zmény. Hladina statistické vyznamnosti byla

stanovena na <0,05.

Tabulka 11. Doba stravena sezenim z hlediska faktoru organizované PA — Mann-Whitney U Test

U Y4 p
Sitting 5 144,5 -0,341459 0,732758
Sitting 2 144,5 0,248624 0,803652

Legenda: U — testové kritérium, Z standardni skére, p — hladina vyznamnosti
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5.2.4 Z hlediska vlastnictvi auta

Tento vyzkumny soubor (Obrdzek 16) vykazuje stejné vysledky pro jedince majici ci
nemajici auto a cas straveny sezenim v pracovnich dnech je 420 minut u obou faktorud a taktéz

stejny ¢as 240 minut o vikendovych dnech.
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Obrazek 16. Doba stravena sezenim dle faktoru vlastnictvi automobilu (minuty)
Tyto vysledky (Tabulka 12) neukazuji zadny signifikantni rozdil u casu straveného

sezenim o vikendu ani v pracovnich dnech. Hladina statistické vyznamnosti byla nastavena na

<0,05.

Tabulka 12. Faktor vlastnictvi automobilu ovliviiujici dobu sezeni — Mann-Whitney U Test

U Y4 p
Sezeni tyden 729 -0,62869 | 0,529552
Sezeni vikend 779 0,14815 | 0,882225

Legenda: U — testové kritérium, Z standardni skére, p — hladina vyznamnosti
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5.2.5 Z hlediska vlastnictvi kola

Respondenti majici kolo travi ¢as sezenim v pracovnich i vikendovych dnech o hodinu
vice nez jedinci, ktefi kolo nevlastni. Jedinci, ktefi nemaji kolo travi ¢as sezenim v tydnu 6 hodin

a o vikendu 3 hodiny (Obrazek 17)
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Obrazek 17. Doba stravena sezenim z hlediska faktoru vlastnictvi kola (minuty)

V tomto souboru (Tabulka 13) také nebyly zaznamenany Zadné signifikantni zmény.

Statistickd vyznamnost byla nastavena na <0,05.

Tabulka 13. Doba stravena sezenim z hlediska faktoru vlastnictvi kola — Mann-Whitney U Test

U VA p
Sezeni tyden 624 0,674833 | 0,499782
Sezeni vikend 595 0,969528 | 0,332283

Legenda: U — testové kritérium, Z standardni skére, p — hladina vyznamnosti
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5.2.6 Z hlediska vlastnictvi chaty

Obrazek 18 prezentuje vztah vlastnictvi chaty a casu straveného sezenim. U obou
soubor( nastala rovnost u vlastnik( i nevlastnik( chaty s casem 4 hodiny sezeni o vikendu a 7

hodin v pracovnich dnech.
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Obrazek 18. Doba stravena sezenim v zavislosti na vlastnictvi chaty (minuty)

Statistické vypocty zohlednujici faktor vlastnictvi chaty nezaznamenaly Zadné signifikantni

rozdily (Tabulka 14). Hladina statistické vyznamnosti byla nastavena na <0,05.

Tabulka 14. Znazornujici dobu sezeni v zavislosti na vlastnictvi chaty — Mann-Whitney U Test

U Y4 p
Sezeni tyden 420,5 | -0,76348 | 0,445178
Sezeni vikend 449 -0,41079 | 0,681224

Legenda: U — testové kritérium, Z standardni skére, p — hladina vyznamnosti
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5.2.7 Z hlediska vlastnictvi psa

Vyzkumny soubor (Obrazek 19) vykazoval stejnou dobu sezeni v tydnu u jedinct se psem

i bez psa s casem 7 hodin. U jedinc(, ktefi psa nemaiji je vyssi ¢as sezeni o vikendu s rozdilem

45 minut.
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Obrazek 19. Doba sezeni v zavislosti na vlastnictvi psa (minuty)

Vysledky statistickych vypocta (Tabulka 15) opét nevykazuji Zadny signifikantni rozdil.

Hladina statistické vyznamnosti byla stanovena na <0,05.

Tabulka 15. Doba sezeni v zavislosti na vlastnictvi psa

U Y4 p
Sezeni tyden 748 0,9857 |0,324279
Sezeni vikend 686 1,55299 | 0,120425

Legenda: U — testové kritérium, Z standardni skére, p — hladina vyznamnosti
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5.2.8 Z hlediska kuractvi

Ve zkoumaném souboru (Obrazek 20) jsou zastoupeni ,kuraci”, ktefi v pracovnich dnech
travi 7 hodin sezenim, stejné tak jako ,,nekuraci“. O vikendovych dnech vice ¢asu sezenim travi

,kuraci“ a to 5 hodin. Doba sezeni u ,,nekuraki” je o vikendu o hodinu méng, nez u , kuraka”.
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Obrazek 20. Faktor kuractvi ovliviiujici dobu sezeni (minuty)

Setfeni souboru (Tabulka 16) s faktorem kufactvi neukazuje 7adné signifikantni rozdily

v dobé sezeni o vikendu a v tydnu. Hladina statistické vyznamnosti byla nastavena na <0,05.

Tabulka 16. Doba sezeni z hlediska faktoru kuractvi

U Y4 p
Sezeni tyden 363 -0,02125 | 0,983048
Sezeni vikend 319,5 0,63477 |0,525576

Legenda: U — testové kritérium, Z standardni skére, p — hladina vyznamnosti
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5.2.9 Z hlediska bydleni

vvvvvv

v rodinném domé. Jedinci Zijici v domé travi v pracovnich dnech sezenim 7 hodin, stejné tak i
jedinci Zijici v byté. Jedinci Zijici v byté i v rodinném domé travi sezenim stejny ¢as 4 hodiny o

vikendu.

Faktor bydleni

420

Doba stravena sezenim

H Vikend m Tyden

Obrazek 21. Doba sezeni z hlediska faktoru bydleni v byté ¢i rodinném domé (minuty)

Bydleni v byté ¢i domé neprokdzalo pro rozboru zadny vyskyt signifikantnich rozdill v dobé

sezeni (Tabulka 17). Hladina statistické vyznamnosti byla stanovena p <0,05.

Tabulka 17. Doba sezeni z hlediska faktoru bydleni — Mann-Whitney U Test

U Y4 p
Sezeni tyden 665,5 1,33457 | 0,182019
Sezeni vikend 711,5 0,89231 | 0,37223

Legenda: U — testové kritérium, Z standardni skére, p — hladina vyznamnosti
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5.3 Anketa: Pohyb, stésti seberozvoj

5.3.1 V jakém typu rodiny Zijete?

Grafické znazornéni (Obrazek 22) zobrazuje distribuci typl rodin, ve kterych Zziji
respondenti, ktefi odpovédéli na otdzku o strukture své domdcnosti. Nej¢astéjSim typem
rodiny je Uplna rodina, kterou uvadi 35 respondentl, coZ predstavuje 67 % vSech odpovédi.
Nasleduje kategorie druhotné vznikla rodina, kterou zastupuje 4 respondentl (8 %), a
vicegeneracni rodina, kterou uvadi 7 respondentll (13 %). Nejméné cCastym typem rodiny je

rodina neuplna, kde jeden z rodicl chybi, s 6 respondenty (12 %).
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Obrazek 22. Typ rodiny
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5.3.2 Mate sourozence?

Vtomto zkoumaném souboru (Obrazek 23) je prezentovan pocet sourozencld u
respondentl. Nejcastéji uvadénda odpovéd je existence jednoho sourozence, kterou zastupuje
30 respondentl, coz je vice neZ polovina z celkového poctu. Dale nasleduji odpovédi, které
uvadi existenci dvou sourozencui, které ma 18 respondentt (33 %). Tfi sourozence maji pouze 2
respondenti a jeden ma 4 a vice sourozencl. Jen jeden jednotlivec odpovédél, Zze nema

zadného sourozence.
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Obrazek 23. Pocet sourozencu
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5.3.3 Jste spokojeni s Vasim stylem Zivota, ktery Zijete?

Tyto vysledky (Obrazek 24) vykazuji hodnoceni Zivotniho stylu respondentl z hlediska
stravy, pohybu, vzdélani, socidlni sféry, financni a pracovni oblasti. Celkovy pocet 52
respondentt se rozdélilo s minimalnim rozdilem na dvé stejné poloviny. Spokojenych jedinct

se svym Zivotnim stylem je 27 a nespokojenost odpovédélo 25 jednotlivcu.

NE mNE
ANO 48%

52% m ANO

Obrazek 24. Hodnoceni zivotniho stylu

5.3.4 Co vas déla stastnym a spokojenym ¢lovékem?

Tento zkoumany soubor (Obrazek 24) vyjadifuje nejcastéjsi faktory, které podle
respondentl pfispivaji k jejich Stésti a spokojenosti v Zivoté. Odpovédi jednotlivcl, jsme
rozdélili do kategorii, podle nejcastéji opakujicich se odpovédi. Nejvice jednotlivcl (47 %)
odpovédélo, Ze jsou stastni a spokojeni, kdyz travi ¢as s rodinou, pfateli a partnery. Nasledujici
nejCastéjsi kategorii jsou zaliby (26 %), které odpovidali ve formé fotografovani, poslech hudby,
uméni, Cetba knizek, zpév, TV a hrani her. Do kategorie pohybové aktivity jsme zahrnuli
odpovédi: balet, tanec, sport a fitness, které respondenti (20 %) odpovidali. Dalsi kategorii,
ktera déla 12 % jednotlivcl stastné a spokojené jsou zvitata, konkrétné psi a kocky. Dobré jidlo

a uspéch jsou dalsimi faktory, které prispivaji ke Stésti a spokojenosti se stejnym poctem 6 (16
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%) respondent(. Mensi pocet jednotlivcli odpovédélo, Ze je jejich faktorem skola (4 %), zdravi
(3 %), cestovani (3 %) a Stésti (1 %). Blh je dulezitym faktorem ve spokojenosti jednoho
respondenta. Posledni a jediny respondent se svou odpovédi tvori kategorii, ktera znazornuje,

ze jedinec nenachazi zadny faktor pro jeho spokojenost a $tastnost v Zivoté.
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Obrazek 24. Faktory spokojenosti a $tastnosti

5.3.5 Jaké jsou klicové oblasti, které povazujete za dllezité pro dosazeni spokojeného

a vyvazeného Zivota?

V této otdzce méli respondenti moznost v ramci odpovédi urcit prioritni poradi kategorii,
které jsou pro né klicové v dosazeni spokojenosti v Zivoté: finan¢ni oblast, dusevni pohoda,
zdravi, zajmy a volny Cas, kariéra, Zivotni prostredi, vzdélani a osobni rlst a sociadlni oblast.
Vysledky vtomto grafickém zndazornéni (Obrazek 25) jsou vyhodnoceny dle prlimérné
dlleZitosti u respondent(. Ve vizualizaci pramérné duleZitosti faktor( pfispivajicich ke Stésti a
spokojenosti, je patrné, Ze nejvyssi primérnou dlleZitosti mezi respondenty vykazuje
kategorie ,Zdravi“ s hodnotou 6,698, coz reflektuje vyznam tohoto aspektu pro jejich celkovou
Zivotni spokojenost. Druhym nejdilezitéjsSim faktorem je ,Socialni oblast”, ktera je klicova pro
spokojeny Zivot s hodnotou duleZitosti 6,283. Dalsi mista obsazuji klicové faktory ,Dusevni
zdravi“ s hodnotou 5,189, nasleduje ,Financni oblast”s dlleZitosti 4,830. Nasleduji oblasti

,vzdélani a osobniho rlstu” (4,339), ,zajmy a volny c¢as“ (3,396) a na predposlednim misté
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v hodnoté primérné dleZitosti se nachazi kariérni oblast (2,830). Naopak, faktor ,Zivotni

evvs

vétsinu respondentl neni tato oblast klicova pro jejich Stésti a spokojenost.
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Obrazek 25. Klicové oblasti urcujici spokojeny a vyvazeny zZivot

5.3.6 V kolika dnech béhem posledniho tydne jste stravili néjaky ¢as v pfirodé?

V tomto zkoumaném souboru (Obrazek 26) vysledky predstavuiji, v kolika dnech béhem
tydnu respondenti stravili néjaky cas v pfirodé. Nejvice dominuji respondenti, ktefi stravili 2
dny v prirodé, coz odpovida 25 % ze vsech odpovédi. Dalsi nejcastéjsi odpovédi jsou 3 dny, ve
kterych stravilo 19 % odpovidajicich c¢as v pfirodé a o velmi maly rozdil odpovédélo 17 %
respondentl, Ze stravili pouze 1 den. Jedincl, ktefi netravili Zadny Cas v prirodé bylo 15 %.

Mensi zastoupeni respondent( stravili 4 dny v pfirodé (12 %), 5 a 7 dni dohromady 16 %.
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Obrazek 26. Dny stravené v prirodé

5.3.7 Kolik ¢asu (hodin/minut) jste obvykle stravil/a v pfirodé v jednom z téchto dn(?

(v priméru za jeden den)

V grafickém znazornéni (Obrazek 27), v ndvaznosti na predeslé vysledky (Obrazek 26)
jsme zjistili, Ze nejvice respondent( travilo v pfirodé 60 minut. DalSich 7 respondentl stravilo
v pfirodé vice nez 60 minut.

31 respondentl stravilo v pfirodé pod 60 minut, pficemz 10 z nich jen pouhych 10

minut.
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Obrézek 27. Cas straveny v pfirodé (minuty)

5.3.8 Myslite si, Ze zapojeni se do pohybovych aktivit v pfirodé by mohlo pozitivné

ovlivnit vase uceni?

Podle 88 % respondentl z celkového vyzkumného souboru (Obrazek 28), mlze mit, Ci
ma zapojeni se do pohybovych aktivit realizovanych ve venkovnim prostredi pozitivni vliv na
proces uceni.

Zbyvajicich 12 % respondentt si to nemysli, nebo jejich zapojeni do pohybovych aktivit

nema vliv na jejich uceni.
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Obrazek 29. Vliv outdoorovych pohybovych aktivit na proces uceni

5.3.9 Co Vas motivuje k pohybové aktivité?

Vtomto souboru (Obrazek 29), jsme definovali kategorie na zakladé odpovédi
respondentd, kterymi jsou: vzhled, dobry pocit, zdravi, kondice, osobni cile, zaliba k pohybové
aktivité, pratelé, nic, zvife, nevim. Nejvétsim motivatorem u 16 respondentl je dobry pocit,
kvuli kterému provadi pohybovou aktivitu. Dalsi motivaci je pro 12 respondent(l kategorie
,Vzhled”, ktery vodpovédi formulovali jako: zhubnout, hezkd postava, vypadat dobre.
Kategorie ,,Zdravi“ a ,,Kondice také respondenty motivuje k pohybové aktivité, prostfednictvim
které chtéji dosahnout lepsi fyzické stranky. Stejny pocet respondent( (9), stejné jako u
kondi¢ni stranky jsou také motivaci ,Osobni cile”, které definovali jako Uspéch, vysledky.
Samotna zaliba k pohybové aktivité je motivaci pro 7 respondent, ktefi délaji PA, protoze je to
bavi. Pratelé, komunita ¢i kolektiv motivuje respondenty k tomu byt aktivni. Zvife, konkrétné
pes motivuje 2 respondenty k pohybové aktivité. Pro 4 respondenty neexistuje zadna motivace

k pohybové aktivité a 1 jednotlivec nevi, co by pro néj mohlo byt motivujici k PA.
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Obrazek 29. Motivace k pohybové aktivité
5.3.10 Mate moznost a ¢as vénovat se fyzické aktivité béhem pracovniho dne?
Z nasledujiciho grafu (obrazek ¢. 30), jsme zjistili, Ze moznost a Cas se pravidelné vénovat

fyzické aktivité béhem pracovniho tyden ma 67 % respondentd.

Dalsich 33 % respondent(l nema na fyzickou aktivitu ¢as nebo moZnost.

= ANO = NE

Obrazek 30. Fyzicka aktivita v pracovnim dni
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6 DISKUSE

Pohyb je Zivotné dllezZita ¢innost, pohyb a obecné pohybova aktivita vyjadfuje Zivot a
zZivé organismy. Pohyb je nasi neodmyslitelnou soucasti od kazdého vsedniho dne po celou nasi
existenci. S dobou a jeji modernizaci, kterd ndm usnadniuje nase Ziti zaroven také usnadniuje
veskeré ¢innosti a s nimi souvisi také redukce pohybové aktivity, at uz cilené ¢ potrebné.
Dnesni doba je velmi uspéchand, coz ma vliv pravé na uprednostiiovani pohodli a efektivity
veskerych cinnosti, od cestovani dopravnimi prostiedky po omezeni pohybu na zakladni
potfebné Cinnosti. Tento trend zvysuje riziko vzniku zdravotnich problémd, jako je nadvaha a
obezita, které maji zavaziné dasledky pro lidské zdravi. Proto je klicové zacit budovat zdravy
Zivotni styl s pohybovou aktivitou jiz v détstvi, kdy se tyto navyky ke cvi¢eni a vyvazené stravé

formuji a budou mit pozitivni dopad na budouci zdravi a kvalitu Zivota (Bunc, 2009).

Vyzkumny soubor tvofilo vice dévcat nez chlapcll, coZ je na stfedni pedagogické skole
béZné. Rozbor somatické charakteristiky respondent(i vykazoval primérny vék odpovidajici
adolescenci, zddvodu provedeni vyzkumu na Stfedni Pedagogické skole. Vysledky dat
z dotazniku IPAQ predstavuji subjektivni hodnoceni pohybové aktivity respondenta za posledni

tyden. Vysledky jsme zpracovali do kapitol z pohledu zkoumanych hledisek danych kategorii.

Z hlediska pohlavi vykazuji chlapci celkové vyssi pohybové aktivity o 104 MET-
minut/tyden (29 %) a nez dévcata, coz je v souladu s krat$im ¢asem sezeni pravé u chlapcl jak
v pracovnich dnech, tak o vikendech. Tyto vysledky souhlasi s fadou vyzkum0 (Riddoch et al.,
2004; Seabra et al., 2008; Brownson et al., 2005; Caspersen et al., 2000). Naopak ve volném
Case jsou divky aktivnéjsi nez chlapci o 790 MET-minut/tyden, v kategorii chlize a PA doma/ na
zahradé jsou divky také aktivnéjsi. Tyto rozdily jsme potvrdili pomoci neparametrického Mann-
Whitney U testu.

Ve srovnani s vyzkumem Chmelika et al., (2021), ktefi zkoumali Uroven pohybové
aktivity u ceskych a polskych adolescent(l, byla tydenni celkova PA u ceskych chlapcli o 388
MET-minut/tyden a u ceskych dévéat o 1217 MET-minut/tyden mensi neZ u naseho
zkoumaného souboru. U volnocasové pohybové aktivity naopak vtomto vyzkumu dominuji

chlapci 0 462 MET-minut/tyden vice nez dévcata.

Zajimavym zjisténim je vztah pohybové aktivity a somatickymi charakteristikami,

zejména s ohledem na index télesné hmotnosti. Respondenti s BMI <18,5 vykazuji 0 12 % vyssi
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celkovou uroven PA od jedincli s BMI v normé. Respondenti s idedlnim indexem BMI maji vyssi
Uroven v kategoriich prace/skola, transport a doma/zahrada. Naopak v ramci ¢asu straveného

sezenim je nejméné minut sezeni u jedinc s BMI >25

Zaci, ktefi maji organizovanou PA dosahuji vy$sich hodnot v oblasti intenzivni PA, tento
vysledek zaznamenal i Kudlacdek (2015). Statisticky vyznamné se prokdazaly intenzivni a
volnocasové PA respondentl, ktefi se ucastni organizovaného programu PA. V ramci
volnocasové PA se projevuje vyrazny rozdil dosahujici 1129 MET-minut/tyden. Tento vysledek
svéd¢i o moZném pozitivnim vlivu organizované pohybové aktivity na volnocasovou aktivitu
dotazovanych. Srovnanim s prislusnou studii Groffikové et al.,, (2021) je patrno, Ze polsti
adolescenti, ktefi se ucastnili tfi lekci organizované pohybové aktivity tydné, vykazovali
celkovou Urover PA pouze o 828 MET-minut/tyden vy3si nez naSe vyzkumna skupina. Pfestoze
polsti adolescenti navstévovali tfi lekce tydné, jejich Grover PA v ramci Skoly/prace byla nizsi

nez u naseho zkoumaného souboru, ktery nevykonava organizovanou pohybovou aktivitu.

Z hlediska vlastnictvi auta, chaty a kola jsme nezaznamenali Zadné signifikantni rozdily,
ale zajimavym zjisténim je, Ze respondenti vlastnici auto maji vyssi pohybovou aktivitu v ramci
chiize a transportu. Ohledné toho, kolik respondenti travi ¢asu sezenim, at uz auto vlastni, ¢i
nevlastni, jejich as je v pracovnich i vikendovych dnech vyrovnany.

Prekvapuijici je také vysledek u respondentt, ktefi nevlastni kolo, ale maji vyssi PA
v ramci chiize a celkovou PA o0 1304 MET-minut/tyden a také kratsi ¢as sezeni ve vsech dnech.

Vysledky z hlediska vlastnictvi psa vykazuji signifikantni rozdily v PA doma a na zahradé
u jedincq, ktefi psa vlastni a maji vyssi pohybovou aktivitu coZ podporuje vliv vlastnictvi psa na
Castéjsi traveni ¢asu na zahradé.

Vyhodnoceni z hlediska kuractvi neukdazalo statistickou vyznamnost, presto jsou
zajimavé vysledky u celkové PA u kurak(, ve které jsou aktivnéjsi o 535 MET-minut/tyden, dale
také v kategorii PA Skola/préce, stfedné intenzivni i v PA doma/ na zahradé. Nekufaci dominuji
v PA v oblasti chdze, PA pfi transportu, PA intenzivni a ve volnocasové o 777 ME-minut/tyden
vice nez kufaci.

Faktor bydleni v dlsledku signifikantnich rozdild u PA stfedni intenzity a v ramci
domadcnosti, prokazuje, Ze respondenti Zijici v rodinném domé jsou pozitivné ovlivnéni vyssi
mirou PA. S ¢imZ muUZe souviset pobyvani vice ¢asu na zahradé, ktera je u rodinnych domi

béZnou soucasti.
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V kontextu zkoumani lidského pohybu a Zivotni spokojenosti je klicové pochopit, Ze
kazdd pohybova aktivita jedince je dUsledkem jeho presvédcéeni, motivace a Zivotnich
podminek. Zakladnim predpokladem tohoto vyzkumu bylo porozumét tomu, jak tyto faktory
ovliviiuji kazdodenni fyzickou aktivitu a subjektivni pocit Stésti a spokojenosti. Proto byla
provedena anketa a jeji vysledky poskytly uZitecné informace o Zivotnich podminkach,
preferencich a motivacich respondentd.

Nejcastéjsim typem rodiny mezi respondenty byla Uplna rodina, coZ naznacuje, Ze
vétsina ucastnik( Zije v tradi¢ni rodinné strukture.

V oblasti sourozencll bylo zjiSténo, Ze vétSina respondentd ma alespon jednoho
sourozence, pricemz existence jednoho sourozence byla nejbéznéjsi. Pokud jde o spokojenost s
Zivotnim stylem, zjistili jsme, Ze pfriblizné polovina respondent(l byla se svym Zivotnim stylem
spokojend. Nejcastéji uvadénymi faktory pfispivajicimi ke Stésti a spokojenosti byly traveni
Casu s rodinou a prateli, zaliby a pohybové aktivity.

Z primérné dlleZitosti jsme ziskali vysledky, které odhaluji, Ze pro respondenty je
klicovou oblasti predevsim ,Zdravi“, pro jejich spokojeny Zivot, dale nasledu;ji socidlni vztahy a
dusevni zdravi.

Vétsina respondent( vyjadrila presvédceni, Ze zapojeni se do pohybovych aktivit v
pfirodé m(ize pozitivné ovlivnit jejich uceni.

Na otazku ,Co vas motivuje k pohybové aktivité?“, respondenti nejcastéji odpovidali,
Ze jejich motivaci je dobry pocit z pohybové aktivity, nebo také stranka vzhledu, kterou
nejcastéji zminovaly divky. Tohle zjisténi souvisi se zmifiovanou vyssi PA ve volném case u
divek, u kterych je pravé vzhled nejvétsi motivaci, kterou prokazali také ve vyzkumu

Fromela et al., (2022). Tento vyzkum se zabyva rliznymi typy motivaci k pohybové
aktivité u malo a vysoce motivovanych adolescent(. Vysledky naznacuji, Ze nejvétsi statisticky
vyznamné rozdily u nizko a vysoce motivovanych jedinc byly zjistény mezi rekreacni PA a
vsemi typy motivace. Pravé u divek byly prezentovany vysledky volnocasové PA 1098 MET-
minut/tyden vysoké motivace v asociaci motivaci vzhledu.

Vytvoreni ankety napomohlo krozsiteni otazek dotazniku IPAQ a k pochopeni
Zivotniho stylu, Zivotni spokojenosti v souvislosti s mirou pohybové aktivity a také

k zodpovézeni vyzkumnych otazek.

V ramci limitd tohoto vyzkumu je tfeba brat v Uvahu zejména subjektivni vnimani
obsahu otdzek v dotazniku IPAQ a v anketé. Respondenti mohou tyto otazky prehodnotit a bud’
precenovat, nebo naopak podceriovat svou uUroven pohybové aktivity. DalsSim omezenim je

Casové obdobi, béhem néhoz probihal sbér dat prostfednictvim vyplnovani dotaznik(, které se
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omezovalo na zimni sezénu. Kromé toho je zde také nevyvazeny pomér pohlavi, coZ mize

ovlivnit porovnani Urovné pohybové aktivity.
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7 ZAVERY

Pti analyze pohybové Urovné v kontextu Zivotniho stylu zak( se ukdzalo, Ze dotaznik
IPAQ spolu s anketou predstavuji vhodné metody pro sbér dat.

V ramci stanovenych cil(l prace bylo mozné za pomoci téchto zminénych vyzkumnych
metod analyzovat Uroven PA v ramci Zivotniho stylu a Zivotni spokojenosti. Vyzkumné soubory

z hlediska riznych faktor( prezentuji tyto zavéry:

Mezinarodni dotaznik k pohybové aktivité (IPAQ)

. Urover celkové pohybové aktivity je vy3si u chlapcll a to 4494 MET-minut/tyden,
u dévcat 4390 MET-minut/tyden

. Z hlediska pohlavi méli chlapci vys$si PA v praci/skole, pfi transportu, stredné
intenzivni, intenzivni a doma na zahradé.

. Signifikantni rozdily byly zaznamendny z hlediska pohlavi u divek, které dominovali
ve volnocasové PA

. Z hlediska somatickych charakteristik vykazovali nejvyssi celkovou pohybovou

. Respondenti s nejvyssim indexem BMI travili nejméné ¢asu sezenim

. Ukazaly se signifikantni rozdily pti zohlednéni organizovanost PA u intenzivni a

volnocasové PA u téch, ktefi organizovanou PA nemaji

. Faktor vlastnictvi auta ukazal, Ze vlastnici auta maji vyssi PA v ramci chlize a pfi
transportu
. U zkoumaného souboru pfi rozboru faktoru vlastnictvi kola jsme zjistili vyssi

pohybovou aktivitu u téch, ktefi kolo nemaiji

. U souboru, ktery vlastni psa byly zaznamenany signifikantni rozdily u kategorii PA
doma, v zahradé

. Z hlediska faktoru kuractvi vysledky ukazuji prevahu celkové PA a v rdmci skoly u
téch, ktefi koufi

. Signifikantni rozdily byly prokdzany u faktoru bydleni v PA stfedni intenzity a PA

doma

Anketa: Pohyb, stésti, seberozvoj
. V tradi¢ni rodinné strukture Zije 67 % respondentl

. 98 % jedinci ma sourozence
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Nejcastéjsim a nejdllezitéjsSim faktorem ovliviujici Stésti a Zivotni spokojenost je
pro 35 % respondentl traveni casu s blizkymi, pro 19 % jsou to zaliby a 15 %
jedincl je v Zivoté spokojenych, kdyz mohou délat PA

Spokojenych respondentl se svym Zivotnim stylem je 52 %

socialni oblast (18 %) a oblast dusevniho zdravi (14 %)

Zapojeni se do pohybovych aktivit v pfirodé muize ovlivnit 88 % jedincli v procesu
uéeni

U zkoumaného souboru jsou hlavni motivatory k pohybové aktivité dobry pocit

(21 %), vzhled (16 %) a zdravi (14 %)
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8 SOUHRN

Hlavnim cilem mé diplomové prace bylo na zakladé on-line dotaznikového Setreni
analyzovat Uroven pohybové aktivity v kontextu Zivotniho stylu a spokojenosti u zak( stredni
Skoly.

Téma této diplomové prace jsem si zvolila, kv(li otazkam tykajicich se Urovné pohybové
aktivity u adolescenttd v dnesni dobé. Vzhledem k tomu, Ze jsem na konkrétni Skole studovala a
predpokladad se u téchto studentl odpovidajici Uroven pohybové aktivity pro budouci
pokracovani ve studiu.

Vyzkum byl proveden na Stfedni Pedagogické skole v Prerové. Zadavani dotaznik(
probéhlo v obdobi od 6.3. 2024-30.3. 2024. Vyzkumu se Ucastnilo 86 Zak( (74 divek a 12

chlapct). Primérny vék divek byl 16,88 a chlapcli 17,83.

Urover pohybové aktivity v kontextu Zivotniho stylu jsme analyzovali on-line formou
pomoci Mezinarodniho dotazniku k pohybové aktivité (IPAQ), ktery hodnoti Uroven pohybové
aktivity za posledni tyden. Vysledky pohybové aktivity jsou prezentovany z hlediska celkové
urovné, ale také z hlediska rGznych oblasti, kterymi jsou intenzivni PA (VPA), stfedné intenzivni
PA (MPA), chlze (W), volnocasovd PA (LPA), PA v ramci praci doma a na zahradé (GHPA),
v ramci presunu (TPA), v ramci Skoly a prace a také Cas straveny sezenim. Byla pouZita dlouha
verze dotazniku. K rozsifeni otazek ohledné pohybové aktivity, Zivotniho stylu a spokojenosti
jsme vytvofili anketu s ndzvem Pohyb, Stésti, seberozvoj, kterd obsahovala otazky tykajici se PA

v pfirodé, podminek pro PA, klicovych faktor( spokojeného Zivota.

V ramci analyzy mezinarodniho dotazniku k pohybové aktivité (IPAQ) se ukazalo, Ze
uroven celkové pohybové aktivity je vyssi u chlapcli, dosahujici primérné hodnoty 4494 MET-
minut/tyden, ve srovnani s divkami, které dosahuji primérnych 4390 MET-minut/tyden. Z
pohledu rozdild mezi pohlavimi vykazali chlapci vyssi pohybovou aktivitu v pracovnim/3kolnim
prostredi, pfi transportu, stfedné intenzivni a intenzivni aktivité, stejné jako doma na zahradé.
Vyznamné rozdily byly zaznamenany u divek, které prevazovaly ve volnocCasové pohybové
aktivité. Somatické charakteristiky ukazaly, Ze jedinci s nizsim indexem BMI vykazovali nejvyssi
celkovou pohybovou aktivitu, zatimco respondenti s vyssim indexem BMI travili méné casu
sezenim. Dale se prokazaly signifikantni rozdily v organizované pohybové aktivité a
volnocasové aktivité u jedincu, ktefi nevykondvaji organizovanou pohybovou aktivitu. Faktor
vlastnictvi auta byl spojen s vyssi pohybovou aktivitou pfi chlizi a transportu, zatimco

nevlastnictvi kola bylo spojeno s vyssi pohybovou aktivitou u zkoumaného souboru. Vlastnictvi
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psa také pfineslo signifikantni rozdily v kategoriich pohybové aktivity doma a v zahradé. V
ramci analyzy ankety zamérené na pohyb, Stésti a seberozvoj se ukazalo, Ze v tradi¢ni rodinné
strukture Zije 67 % respondentld a 98 % jedincll ma sourozence. Nejcastéjsimi faktory
ovliviiujicimi Stésti a Zivotni spokojenost bylo traveni ¢asu s blizkymi, zaliby a fyzicka aktivita.
Pramérna dlleZitost prokazala klicové oblasti pro spokojeny Zivot, kterymi jsou zdravi, socialni
oblast a dusevniho zdravi. Zapojeni do pohybovych aktivit v pfirodé mélo pozitivni vliv na
proces uceni u 88 % respondentd a nejcastéjSimi motivatory k pohybové aktivité byl dobry

pocit, vzhled a zdravi.
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9 SUMMARY

The main aim of my thesis was to analyse the level of physical activity in the context of
lifestyle and satisfaction in secondary school students based on an online questionnaire
survey.

| chose the topic of this master thesis because of the issues related to the level of
physical activity in adolescents nowadays. Since | have studied at a particular school, it is
expected that these students have an appropriate level of physical activity for future
continuation of their studies.

The research was conducted at the Secondary Pedagogical School in Prerov. The
guestionnaires were administered between March 6, 2024, and March 30, 2024. 86 students
(74 girls and 12 boys) participated in the research. The average age of girls was 16.88 and boys
17.83.

The level of physical activity in the context of lifestyle was analyzed online using the
International Physical Activity Questionnaire (IPAQ), which assesses the level of physical
activity in the past week. The results of physical activity are presented in terms of the overall
level, but also in terms of different domains, which are vigorous PA (VPA), moderate PA (MPA),
walking (W), leisure PA (LPA), PA in the context of house and garden work (GHPA), in the
context of moving (TPA), in the context of school and work, and time spent sitting. The long
version of the questionnaire was used. To expand on the questions about physical activity,
lifestyle, and satisfaction, we created a questionnaire called Movement, happiness, self-
development, which included questions about PA in nature, conditions for PA, and key factors

for a happy life.

Analysis of the International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) showed that the level
of total physical activity was higher in boys, reaching an average of 4494 MET-minutes/week,
compared to girls, who reached an average of 4390 MET-minutes/week. In terms of gender
differences, boys showed higher physical activity in the work/school environment, during
transport, moderate and vigorous activity, as well as at home in the garden. Significant
differences were noted for girls who were more prevalent in leisure-time physical activity.
Somatic characteristics showed that individuals with a lower BMI showed the highest total
physical activity, while those with a higher BMI spent less time sitting. Furthermore, there
were significant differences in organized physical activity and leisure time activity for

individuals who did not perform organized physical activity. The factor of car ownership was
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associated with higher walking and transport physical activity, while not owning a bicycle was
associated with higher physical activity in the study population. Dog ownership also yielded
significant differences in the categories of physical activity at home and in the garden. Analysis
of the questionnaire on exercise, happiness and self-development revealed that 67% of
respondents lived in a traditional family structure and 98% of individuals had siblings. The
most common factors influencing happiness and life satisfaction were spending time with
loved ones, hobbies, and physical activity. The average importance showed the key areas for a
happy life to be health, social and mental health. Engaging in outdoor physical activities had a
positive effect on the learning process for 88% of respondents and the most common

motivators for physical activity were feeling good, appearance and health.
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Pfiloha 1. Mezinarodni dotaznik k pohybové aktivité — IPAQ (dlouha verze)

Epidemiolozy Unit, University of Mew South Wales, Sydney Centrum kinantropologickéhe vwyzkumm FTE UP, Olomouc

MEZINARODNI DOTAZNIK K POHYBOVE AKTIVITE

Zajimame se o pohybovou akfivitu, kierou vykonavate jako soucast VaSeho kazdodenniho Zivofa.
\ otazkach se Vas budeme ptat na €as, ktery jste stravili pohybovou aktivitou v poslednich 7 dnech. Prosime Vas
o zodpovezeni vsech otazek, i kdyZ se nepovaZujete za pohybové aktivniho Clovéka. Zamyslete se prosim nad
aktivitami, které provadite v zaméstnani, jako soutast domacich praci, na zahradé, pfi pfesunu z mista na misto a
ve Vasem volném ase pii rekreaci, cviteni nebo sportu.

Zamyslete se nad intenzivni (télesné narofna) a stfedné zatéZujici pohybovou aktivitou, kterou jste
provadél/a béhem poslednich 7 dnd. Intenzivni pohybova aktivita se vyznaluje t&%kou t&lesnou namahou a
zadychanim. Stredné zatézujici pohybova aktivita se vyznacuje stfedni télesnou namahou, pfi niz dychate trochu
vic neZ normalné.

1. CAST: POHYBOVA AKTIVITA V RAMCI PRACE NEBO STUDIA

Prvni {ast se tyka Vasi prace nebo studia. Zahmuje Vase placené zaméstnani, Skolni dochazku, zemédélské
prace, dobrovolnickou praci a jakoukoliv dalsi neplacenou praci, kterou jste délala mimo sv0j domov. Nezahmujte
sem neplacenou praci, kterou délate doma, jako napf. domaci a zahradni prace, Gdrzbu domu (bytu) a pédi o
rodinu. Na to se ptame ve 3. éasti.

1. Mate v soutasnosti zaméstnani (Skolni dochazka) nebo neplacenou praci mimo svij domov?
[[] Ano
[] Ne — Pfejdéte ke 2. éasti: PRESUNY...

Nasledujici otazky se tykaji veSkeré pohybové aktivity, kierou jste provadélla béhem poslednich 7 dnu jako
soucast Vaseho placeneho zaméstnani (5kolni dochazka) nebo neplacené prace. Neni sem zahmut presun do
prace a z prace (do 3koly a ze Skoly).

2. V kolika dnech b&hem poslednich 7 dni jste provadélia intenzivni pohybovou aktivitu, napf. zvedani
t&Zkych bfemen, kopani (ryti), téZké stavebni prace, vystup do schod(l v ramci Vagi prace nebo studia?
Berte v Uvahu pouze tu pohybovou aktivitu, které trvala nepfetrZité alespon 10 minut.

dnu v tydnu

|:| Zadna intenzivni pohybova aktivita spojend s praci nebo studiem == Pfejdéte k otizce &. 4

3. Kolik €asu jste obvykle stravil‘a v jednom z téchto dnl provadénim intenzivni pohybové aktivity v ramci
vasi prace nebo studia (v priméru za jeden pden)?
hodin denné
minut denné
4 Opét berte v Gvahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste provadélia nepfetrZité alespon 10 minut. Vv

kolika dnech béhem poslednich 7 dni jste provadéla stfedné zatéZujici pohybovou aktivitu, napf.
prenadeni lehkych biemen, v ramei Vasi prace nebo studia? Nezahmujte prosim chiizi.

dnu v tydnu
l:l Zadna stfedné zat&Zujici pohybova akfivita
spojena s praci nebo studiem — Prejdéte k otazce €. 6
5. Kolik £asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnll provadénim stfedné zatéZujici ponybové aktivity v
ramci Vasi prace nebo studia (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

6. W kolika dnech bé&hem poslednich 7 dni jste chodilia nepfetrZitd alespofi 10 minut v ramci Vasi prace
nebo studia? Nezapotitavejte prosim chiizi do prace (3koly) nebo z prace (Skoly).

dnu v tydnu
[ ] Zadna chize spojend s praci nebo studiem e PFejdéte ke 2. &asti: PRESUNY...

7. Kolik £asu jste obvykle stravilia v jednom z t&chto dnil chilzi v ramci Vasi prace nebo studia (v priméru za
jeden den)?

hodin denné

minut denné
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2. CAST: PRESUNY - POHYBOVA AKTIVITA PRI DOPRAVE

Nasledujici otazky se vztahuji k tomu, jak se presouvate z mista na misto, vfetn& mist jako pracovisté, obchody,
Kina atd.

8. W kolika dnech béhem poslednich 7 dnii jste cestovalla motorovym dopravnim prostredkem, jako
napf. viakem, autobusem, autem nebo tramvaji?
dni v tydnu
|:| Zadné cestovani motorovym dopravnim prostiedkem — Prejdéte k otazce €. 10
9. Kolik Easu jste obvykle stravilfa v jednom z t&chto dnid cestovanim ve viaku, autobusu, auté, tramvaji nebo
jiném motorovém dopravnim prostfedku (v praméru za jeden den)?
hodin denné
minut denné

Nyni berte v ivahu pouze jizdu na kole a chizi pfi cestovani do price a z prace, do Skoly a ze Skoly, pochizkach
nebo jinem presunu z mista na misto.

10. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnl jste jezdilia na kole nepfetrZité alespofi 10 minut pfi pfesunu z
mista na misto?

dnu v tydnu
[ ] Zadnajizda na kole z mista na misto — Prejdéte k otazce €. 12

11. Kolik ¢asu jste obvykle stravilla v jednom z téchto dnd jizdou na kole z mista na misto (v priméru za
jeden den)?

hodin denné
minut denné

12. V kolika dnech b&hem poslednich 7 dni jste chodilia nepfetrzité alespori 10 minut pfi pfesunu z mista
na misto?

dnu v tydnu
[ ] Zadna chiize z mista na MiSto ey Prejdéte ke 3. Gasti: DOMACI PRACE...
13 Kolik Easu jste obvykle stravilia v jednom z t&chto dnil chilzi z mista na misto (v primé&ru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

3. GAST- DOMACI PRACE, UDRZBA DOMU (BYTU) A PEGE O RODINU

Tato £ast se tyka pohybové aktivity, kierou jste provadél/a béhem poslednich 7 dnl doma a okolo domu, jako
napf. domaci prace, zahradkafeni, prace v okoli domu, Udrzba domu (bytu) a péfe o rodinu.

14. Berte v Uvahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepfetrZité alespofi 10 minut. V Kolika
dnech béhem poslednich 7 dnu jste provadél/a intenzivni pohybovou aklivitu, jako zvedani t&zkych
bfemen, Stipani dfivi, odklizeni snéhu nebo ryti na zahradé nebo v okoli domu?

dni v tydnu
] Zadna intenzivni pohybova aktivita
na zahradé nebo v okoli domu — Prejdéte k otazce ¢. 16

15. Kolik £asu jste obvykle stravilla v jednom z téchito dnl provadénim intenzivni pohybové aktivity na
zahradé nebo v okoli domu (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

16. Opét berte v Uvahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepfetrZité alespof 10 minut. v
kolika dnech béhem poslednich 7 dni jste provadélia stfedné zatézujici pohybovou aktivitu, jako napf.
prenaseni lehkych brfemen, zametani, myti oken a hrabani na zahradé nebo v okoli domu?

dnu v tydnu

|:| Zadna stfedné zat&Zujici pohybova aktivita
na zahradé nebo v okoli domu — Prejdéte k otazce €. 18
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17.

18.

19.

Kolik Easu jste obvykle stravil/a v jednom z t&chto dni provadénim stfedné zatézujici pohybové aktivity na
zahradé nebo v okoli domu (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

Jesté jednou berte v Uvahu pouze takovou pohybovou akiivitu, kieré jste provadél/a nepfetrZité alespon 10
minut. ¥ kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste provadél/a stredné zatézujici pohybovou aktivitu,
jako napf. pfenaseni lehkych bfemen, myti oken, drhinuti podlahy a zametani u vas doma?

dnil v tydnu
|:| Zadnd stfedné zat&2ujici pohybova aktivita doma =) Prejdéte ke 4. éasti: REKREACE...
Kalik Easu jste obvykle stravilia v jednom z téchto dnl provadénim stfedné zatéZujici pohybové aktivity u
vas doma (v prumé&ru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

4. CAST: REKREACE, SPORT A VOLNOCASOVA POHYBOVA AKTIVITA

Tato £ast se tyka veskeré pohybové aktivity, kterou jste provadél/a béhem poslednich 7 dnll pouze pfi rekreaci,
sportu, cviteni nebo ve volném case. Nezahmuijte prosim tu aktivitu, které jste uvedl/a jiz dfive.

20.

21,

22

23

24.

23,

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

dnil v tydnu
[[] Zadna chize ve volném tase — Prejdéte k otdzce é. 22
Kolik ¢asu jste obvykle stravilia chidzi v jednom z téchto dnd ve svém volném Ease (v priméru za jeden
den)?

hodin denné
minut denné

Berte v (vahu pouze takovou pohybovou aktivitu, kterou jste provadélia nepfetrZité alespon 10 minut. v
kolika dnech b&hem poslednich 7 dnd jste provadéla intenzivni pohybovou aktivitu ve svém volném
€ase, jako napf. aerobik, b&h, rychlou jizdu na kole nebo rychlé plavani?

dnu v tydnu
[] Zadna intenzivni pohybova akiivita ve VOINEM £aSe mempe Prejdéte k otizce é. 24
Kolik €asu jste obwykle stravil/a v jednom z téchto dnd provadénim intenzivni pohybové aktivity ve svém
volném £ase (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

Opét berte v Uvahu pouze takovou pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepfeftrzité alespon 10 minut.
 kolika dnech b&hem poslednich 7 dnl jste provadél/a stfedné zatézujici pohybovou aktivitu ve svém
volném €ase, jako napf. jizdu na kole b&Znym tempem, plavani b&Znym tempem a tenisovou £tythru?

dnil v tydnu
|:| Zadna stfedng zatéZujici pohybova aktivita 3 . ] )
ve volném Ease =l Frejdéte k 5. éasti: CAS STRAVENY SEZENIM

Kolik £asu jste obvykle stravila v jednom z tEchto dnO ve svém volném £ase provadénim stfedné
zatézujici pohybové aktivity (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné
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5. CAST: CAS STRAVENY SEZENIm

Posledni otazky se tykaji tasu, kiery stravite sezenim v praci, ve Skole, doma, pfi studiu a ve volném £ase. To

miZe zahmovat Cas, ktery stravite sezenim u stolu, na navitévé pratel, u éteni nebo sezenim a leZenim pfi

sledovani televize. Nezahrnujte ¢as straveny sezenim v motorovém dopravnim prostiedku, kiery jste jiz uvedi/a

dfive.

26. Kolik asu denné jste obvykle stravilia sezenim v pracovnich dnech béhem poslednich 7 dni
(v priméru za jeden den)?

hedin denné
minut denné
27. Kolik £asu denné jste obwykle stravilla sezenim ve vikendovych dnech b&hem poslednich 7 dnl
(v priméru za jeden den)?
hodin denné
minut denné
DEMOGRAFICKE OTAZKY
1. Pohlavi: _ MuZ

Zena

2. Kolik vam bylo let pfi vasich poslednich narozeninach?
_ Let
____ Nevim/Nejsem si jisty/a
____ Odmitam odpovédét
3. Kolik let 5kolni dochazky mate ukoneno (vietné zakladni Skoly)?
Let
~ Nevim/Nejsem si jisty/a
___ Odmitam odpovédét

4. Mate v soucasné dobé placené zamestnani?

__Ano

_ Ne > Prejdéte k otédzce £ 6
___ Nevim/MNejsem si jistyfa ———® Prejdéte k otdzes & 6
__ Odmitam odpovédét E—— Prejdéte k ofdzes & 6

5. Pokud ano, kolik hodin tydné pracujete ve vSech zamésinanich?
__ Hodin tydné
__ Nevim/Nejsem si jisty/a
_ Odmitam odpovédét

6. Kam zafadite misto, kde Zijete?
_ Velké mésto (> 100 000 obyvatel)
___ Stfedné velké mésto (30 000 - 100 000 obyvatel)
_ Mensi mésto (1 000 - 29 999 obyvatel)
—__Malé obec/vesnice (< 1 000 obyvatel)
____ Nevim/Nejsem si jisty/a
____ Odmitam odpovédét

Doplfiujici daje
Vyska (cm): |:| Hmetnost (kg): I:l
Bydlisté: okres: | |obec | | Narodnost: |:|

Zplsob bydleni (dim-D, bytovy dim-B): |:| Kufak (ano-A, ne-N): |:|
Zpiisob Zivota (sam-S, v rodiné-R, v rodiné s détmi do 18 letRD:[__| Mate psa (ano-A, ne Ny [ |
Materialni podminky: mam k dispozici (ano-A, ne-N) kolo I:I auto |:| chatu, chalupu I:I

Organizovanost (pravidelna GZast v organizovane pohybove akfivité po vétsinu
roku-organizuje osoba nebo instituce, ne-N, 1x, 2x, vice krat - tydné):

Sportovni éinnost, kterou b&hem roku nejcastéji provozujete | |

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

Dékujeme Vam za peélive a pravdivé vyplnéni dotazniku.
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Pfiloha 2: Anketa — Pohyb, stésti, seberozvoj

POHYB, STESTI, SEBEROZVO! - studenti

VaZeni studenti Stfedni Pedagogické koly,

Imenuji se Nikol Khestlova a jsem studentkou magisterského studia Fakulty télesné vychovy na Univerzité Palackého v Olomouci

Chei Vas poZadat o malou chvilku, ve které mi odpovite na nékolik otazek tykajicich se vadi pohyboveé aktivity a spokojenosti v kontextu Zivotniho
stylu.

Tento dotaznik je klifovou soucasti mé diplomové prace, kterd nese nazev: POHYBOVA AKTIVITAV KONTEXTU ZIVOTNIHO STYLU
UCITELO A ZAKO STREDNI PEDAGOGICKE SKOLY.

Vade upfimné odpovédi mohou pomoci s pochopenim toho, jaky vliv ma pohybova aktivita na vas kazdodenni Zivot, pracovni vykon a celkovou
Zivotni spokojenost.

1 Vase pohlavi?

Mapovéda k otdzce: Vyberte jednu odpovéd

O zene O muz O ane

2Vas vék?

Napovéda k otdzce: Vyberte jednu odpovéd

O see O Ot O slee O 19 O 20

3V jakém typu rodiny Zijete?
Napovéda k otdzce: Vyberte jednu odpovéd

V (plné rodiné
(otec, matka,
déti)

O V rodiné nedplné (otec - déti, Druhotné vanikla (po rozvodu O Vicegeneradni (otec,
matka - déti, jeden zroditl chybi) vlastni a nevlastni déti a rnditej matka, déti, prarodice)
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4 Mate sourozence?

Napovida k otdzce: Vyberte fedny odpovid”

O NE O lednoho O Dva O THi O Ctyfi a vice

5 Co Vas déla tastnym a spokojenym ¢lovékem?

6 Jste spokojeni s Vasim stylem Zivota, ktery Zijete? (Strava, pohyb, vzdélani, socialni sféra,
financni &i pracovni oblast)

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O mo O we

7 Jake jsou klicove oblasti, které povazujete za dilezité pro dosazeni spokojeneho a
vyvazeného Zivota?

Napovéda k otazce: Imévite pofadl polodek ale swich preferend (1. - nejailleZitdisl, posiedn - nejméné diledic)

FINANCNI OBLAST

VZDELANT ADSOBNI ROZVO)

ZIVOTNI PROSTREDI

ZDRAVI

SOCIALNI OBLAST {rodina, pfatelstvi, partnerstvi)

KARIERA

ZAMY AVOLNY CAS

DUSEVNI POHODA

HiRNRinnin
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8 V kolika dnech béhem posledniho tydne jste stravili néjaky as v pfirodé?
Napovida k otazce: Vyderte fednu odpovéd

(O 1den O 2dy O 3dny O 4dny O sdni O 6dni (O 7dni

() Zadny den jsem nebyl/a v pfirodé

9 Kolik ¢asu (hodin/minut) jste obvykle stravil/a v pfirodé v jednom z téchto dnl? (v priméru za
jeden den)

Napovida k atazce: Vyderte fednu odpovéd

O 1ominet O t5mint ) sominet ) 45mint ) 1hodinu () 2hoding () 3 hodiny

(O 4hoding ) shodin () 6 hodin

10 Myslite si, ze zapojeni se do pohybovych aktivit v pfirodé by mohlo pozitivné ovlivnit vase
uceni?

Napovida k otazce: Viberte jedny odpovid

O omo O N

11 Co Vas motivuje k pohybove aktivité?

12 Mate moznost a Cas vénovat se fyzické aktivité béhem pracovniho dne?

Napovida k atizee: Viderte jedhy odpovia®

O mo O N
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Pfiloha 3: Informovany souhlas

Informovany souhlas

Nazev studie (projektu):

Pohybova aktivita v kontextu Zivotniho stylu ucitelli a Zaka stfedni pedagogické Skoly

Jméno:

Datum narozeni:

U¢astnik byl do studie zafazen pod &islem:

1. J3, nize podepsany(a) souhlasim s mou Ucasti ve studii. Je mi vice nez 18 let.

2. Byl(a) jsem podrobné informovan(a) o cili studie, o jejich postupech, a o tom, co se ode
mé ocekdava. Beru na védomi, Ze provadéna studie je vyzkumnou ¢innosti.

3. Porozumél(a) jsem tomu, Ze svou Ucast ve studii mohu kdykoliv prerusit ¢i odstoupit.
Moje Ucast ve studii je dobrovolna.

4. Pfizarazeni do studie budou moje osobni data uchovana s plnou ochranou divérnosti
dle platnych zidkond CR. Pfi vlastnim provadéni studie mohou byt osobni Udaje
poskytnuty jinym nez vyse uvedenym subjektiim pouze bez identifikacnich Gdajd, tzn.
anonymni data pod ciselnym kédem. Rovnéz pro vyzkumné a védecké ucely mohou
byt moje osobni Udaje poskytnuty pouze bez identifikacnich Udaji nebo s mym
vyslovnym souhlasem.

5. Porozumél jsem tomu, Ze mé jméno se nebude nikdy vyskytovat v referatech o této

studii. Ja naopak nebudu proti pouziti vysledk( z této studie.

Podpis Ucastnika: Podpis osoby povérené touto studii:

Datum: Datum: 14.2.2024
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Pfiloha 4: Schvaleni etické komise FTK UP
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