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1 UVvOD

Pohybova aktivita je piirozenou soucasti zdravého zivotniho stylu. Avsak predevsim v této
dob¢ vice nez kdykoliv pfedtim se setkdvame s velmi nizkou aktivitou nejen u osob starSich ale
také u mladych jedinct. Kazdoro¢né si ¢teme statistiky o zvySeni nartistu osob s obezitou a s jinymi
civiliza¢nimi chorobami, i1 pfesto Ze byva vytvoteno ¢im dal tim vic projektti na podporu pohybové
aktivity u vSech vékovych skupin. Pro¢ se tedy potykame s takovou nepiiznivou kiivkou? Vse je
prosté, Cloveék velice zpohodInél, navykl si na vymozenosti doby, zacal si zjednodusSovat zivot
vécmi, kterymi vypliuje prazdnou skiinku-své t€lo. Ve véku mezi 20-30 lety nastavaji zasadni
zmény z pohledu socidlniho, psychologického, i fyzického, je to obdobi rozkvetu, nejveétsi sily,
obdobi mnoha zmén na poli pracovnim i studijnim. Dalo by se fict, ze je to takovy piechod, kdy
¢lovek zacina chapat svou roli ve svété. S tim souvisi 1 jeho postoj k vnimani sama sebe, svého téla

1 diileZitosti role pohybové aktivity.

V teoretické ¢asti prace shrnuji dosavadni poznatky z oblasti moderniho Zivotniho stylu,
vyuzivani volného ¢asu pohybovou aktivitou. Vymezuji dulezitost zdravi a impact pohybové
aktivity na celkovy fyzicky dusevni a socialni vyvoj jedince. Zmiiuji dilezitost motivace jako
¢lanek k navyku na vykonavani pravidelné pohybové aktivity. Hodnotim muZze a Zeny, poukazuji
na rozdily fyziologické, socialni a psychologické. Zavérem jsou shrnuty moZzZnosti pohybové
aktivity v mikroregionu Hranice, sportovni vyZiti, mnozstvi a rozmanitost nabidky k pohybovym
ucelim, kterd mimo jiné ovliviluje objem a druh vykonavané pohybové aktivity obyvatel

mikroregionu.

Prakticka ¢ast zkouma celkovou Groven pohybové aktivity muzi a Zen ve véku 20 az 30 let
Vv mikroregionu Hranice. Tato ¢ast diplomové prace porovnava rozdily pohybové aktivity mezi
muzi a zenami z hlediska intenzity pohybové aktivity, mnoZstvi Casu, straveného pohybovou
aktivitou v praci ¢i ve Skole, pfi praci doma a predev§im ve volném Case. Autor se v praktické ¢asti
také zabyva rozdily v preferenci riiznych kategorii sportovnich aktivit u muzi a Zen ve zkoumané
oblasti. Klade jim otazku spojenou se spokojenosti s nabidkou sportovniho vyziti v mikroregionu
Hranice a objemem volného Casu traveného aktivné. Autor hleda spojitost mezi dostupnosti
sportovist’ ve mésté ¢i obci s celkovou trovni pohybové aktivity. Ke sbéru dat autor vyuzil
mezinarodné uznavaného dotazniku IPAQ - International Physical Activity Questionare,

dotazniku sportovnich preferenci a autorovy vlastni ankety.



1. TEORETICKA CAST
1.1  Zdravi, nemoc, prevence

Podle Svétové zdravotnické organizace z roku 1948 zdravi popisuje jako: ,,stav kompletni
fyzické, dusevni a socialni pohody, a ne pouze nepfitomnost nemoci nebo neduzivosti.“ Kdyz
pohlizime na zdravi z hlediska biologického, pak pojednavame o zdravi fyzickém z pohledu téla,
ze sociologického pohledu se nam jevi jako schopnost zatradit se do spole¢nosti a z hlediska
subjektivniho je to psychicky vnimany stav naSeho téla i duse. V roce 1977 vzhledem Kk vyvoji
lidstva a celého svéta prisla WHO s dalsi definici a to: ,,zdravi je schopnost vést socialni a
ekonomicky produktivni Zivot.“ V roce 2001 je definice doplnéna o sniZzeni nemocnosti, imrtnosti
a postizeni v diisledku zjistitelnych nemoci a nartist pocitované trovné zdravi. Casto se uvadi, ze
zdravi je jednim z dtlezitych pfedpokladi plného, plodného a skute¢né kvalitniho lidského zivota.

Zdravi lidi je rovnéz nezbytnou podminkou ekonomického a socialniho rozvoje.

Pro pochopeni obsahu pojmu slova zdravi napovi poznamka, Ze slovo ,,zdravi* je lingvisticky
velmi blizko pojmu ,,celek®. Napt. v angli¢tin€ slovo zdravi — health vzniklo ze staro-anglického
slova hale, které ma jednozna¢ny vztah ke slovu whole (cely, zdravy); podobné jako némecké slovo
heil, které znamena také celek ale i sloveso zdravit. Ve slovanskych jazycich se vyrazy zdravit a

celovat sice jiz oddélily, ale napt., kdyz se rana hoji, fikame, ze se zaceluje.

Zacek (2001, 618) se opira o operacni definici: ,,zdravi je relativné optimalni stav télesné,
duSevni a socialni pohody pfi zachovani vSech Zivotnich funkcei, spole¢enskych roli a schopnosti
organismu prfizpisobit se ménicim se podminkam prostfedi*. Tato definice se jasné opird o tfi

zékladni pilite:

e Télesnou a psychosocialni integritu navozujici stav optimalni pohody.
e Nenarusenost zivotnich funkei a spolecenskych roli.

e Adaptabilitu ve smyslu fyziologické a socialni homeostazy.

Zdravi mizeme pomysiné rozd¢lit na dvé slozky, a to subjektivni a objektivni. AZ Gplné
spojeni téchto dvou slozek nam zaruc€uje pocit uplného blaha a spokojenosti. Hodnotu zdravi kazdy
posuzuje jinak, ne nadarmo se fika, Zze az kdyz je Clov€k nemocny, pak teprve doceni pravou
hodnotu zdravi. Pfedev§im v dneSni dobé se zaméfujeme na aspekty zdravi, snaZzime se na né

poukazovat a jasn¢ davat do poptedi, avsak jiz v davné minulosti byl kladen diraz na zdravi jako
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celek a to doklada vyrok Herakleita z Efezu, ktery zil 500 let pted nasim letopo¢tem a ten pronesl:
,kdyz chybi zdravi, moudrost je bezradna4, sila je neschopna boje, bohatstvi je bezcenné a divtip

bezmocny*.

v

Kdyz se podivame na nov¢jsi tituly doby, miizeme zminit napt. Blahutkovou (2008), ktera
uvadi, ze definovat zdravi se musi vzdy z nékolika hledisek, protoze vSichni jsme individudlni a

vSichni chapeme zdravi zcela odlisné€. Presto v fad¢ faktorti mizeme vidét jisté spolecné prvky:

e Zdravi je prosttedkem k napliovani zivotnich cila.

e Zdravi je dynamicky prvek, ktery se pohybuje v obou smérech (poly kladné — zdravi, i
zaporné — nemoc).

e Vztah mezi zdravim a kvalitou zivota.

e Fungovani lidského téla s napliiovanim psychickych, socidlnich i duchovnich hodnot.

e Zdravi jako komunitni, ekologicka a politickd podminénost.

e Spolecenské zdravi.

Hodan & Dohnal (2005) uvadi, ze zdravi je proces, tvorba, boj, ktery nikdy nekon¢i. Zaroven
uvadi, ze zdravi by mélo byt v jisté ,,rovnovaze®, coz neznamena nic jiného nez souvislost vnéjsiho
a vnitiniho prostiedi a ptedpoklad adekvéatni reakce na podnéty zvenci. V problému zdravi byva
rovnovaha vzdy poruSovana s navracejicim charakterem vzdy tuto ,,rovnovahu® obnovit,

dosahnout vystupniho bodu.

Dolansky (2008) uvadi télesnou a psychosocialni integritu, nenarusenost zivotnich funkeci,
spolecenskych roli a adaptabilitu ve smyslu fyziologické a sociologické homeostazy jako stav

optimalni pohody. Vyjmenovava, Ze mezi zdkladni body ovliviiyjici zdravi ¢loveka jsou:

e Zivotni styl — Zivotni styl, osobni chovéani: 50 — 60 %.
e Geneticky zaklad — genetické a konstitucni faktory, vék: 10 — 15 %.
e Socioekonomické prostfedi — Zivotni prostedi: 20 — 25 %.

e Zdravotnicka péce a sluzby: 10 — 15 %.

Podle Ceského statistického ufadu mezi hlavni oblasti silng ovliviiujici zdravi ¢eské populace
ve smyslu procentualniho zastoupeni patii: kardiovaskularni nemoci, nddorova onemocnéni,
Diabetes Mellitus, alergickd onemocnéni, sexualné prenosné nemoci, o¢kovani, ndvykové latky,
nadvaha a pohyb.
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Bereme-li v potaz, ze jedno z hledisek zdravi je i absence nemoci, tedy nemoc a zdravi jsou
povazovany za dvé naprosto odlisSné kvality, které jsou v ostré opozici. Tak jako zdravi ma tii
dimenze, tak i nemoc se upina na hladinu socidlni, biologickou a psychologickou. Jak uz jsme
zminili zdravi ma formu celku, jednotnosti naopak nemoc je pravym cinitelem rozpadu této
celistvosti, jistou poruchou v systému. (Bartlova 1996, 19 ) fika ze: ,,nemoc je porucha schopnosti
individua plnit ocekavané tkoly a role”. Pocit nemoci pfinasi negativni stavy, potize, je velmi
naroénou Zivotni situaci, nékdy subjektivné vnimand jako nezvladatelnd. Casto ptisobi i na
mezilidské vtahy, méni naladu ¢lovéka, chut’ do zivota, pii velkém selhani naopak nuti k semknuti

rodiny, pfinasi obdobi, které je psychicky naro¢né pro okoli nemocného.
Kubatova & kol. (2009) uvadi ¢tyfi modely nemoci:

e Model klinicky — chape chorobu jako odchylku od normy, soubor definovanych odchylek

a etiopatogenetickych souvislosti vytvari soustavy chorob.
e Model funkéni — chape chorobu jako poruchu funkce télesné, dusevni ¢i socialni.

e Model adaptaéni — chépe chorobu jako poruchu pfizptusobivosti, jako neschopnost

vyrovnat se se zménami pomeru.

e Model ekologicky — chape chorobu jako poruchu ve vztahu organizmu s jeho prosttedim
(Kalvach et al. 2004).

Ovlivnéni rizikovych faktorti, které predchazeji nemoci, se nazyva tzv. prevence nemoci.
Prevence mize mit dvé ¢asti a to primarni, kterd pfedchazi vzniku nemoci a sekundéarni, ktera se
snazi ovlivnit ¢lovéka béhem nemoci. Co vSak ovliviluje nase zdravi nejvice, je Zivotni styl
kazdého jedince. NejzadvaznéjSimi riziky jsou kufactvi, nevhodnid nebo nadmérné energeticka
strava, mnoZstvi stresu, nizkd pohybova aktivita, pouzivani drog ¢i omamnych latek. Dale také

ovliviluje nase zdravi Zivotni prostfedi a zdravotni péce.
1.1.1 Vliv pohybové aktivity na zdravi

V¢étSina populace ma velmi kladny vztah ke sportu ¢i pohybové aktivité, avSak ne vétSina ma
zab&hly systém a pravidelné pohybovou aktivitu provadi. Pfi¢iny jsou znamé-nedostatek casu,
ztrata motivace, ekonomické podminky nebo neustalé vymluvy Ze dnes neni ten spravny den pro

to zacit s n¢jakou aktivitou aj. (Hodan & Dohnal, 2005).
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Avsak kladné u¢inky pohybové aktivity jsou ziejmé. Komplexni shrnuti, které predstavila
Svétova Zdravotnicka organizace (2006), tykajici se ucinkd pohybové aktivity na zdravi, obsahuje

tyto fakta:

e Snizuje riziko vzniku obezity, pomaha k redukci hmotnosti.

e Snizuje riziko vzniku Diabetes Mellitus II. Stupné az o 30 %.

e Snizuje riziko vzniku kardiovaskularnich chorob.

e Snizuje riziko vzniku vSech druhtt nadorového onemocnéni az o 40 %.
e Snizuje riziko vzniku osteopordzy.

e Ma pozitivni socialni pfinos.

e Posiluje duSevni zdravi, snizuje riziko vzniku depresi.

e Zpomaluje proces starnuti.

e Ovliviluje chovani, stravovani, nekutéactvi.

e Ovliviiyje vysi finan¢nich ndkladt na 1é¢bu placenou statem.

Pfi vykondvani pravidelné pohybové aktivity dochazi vlivem adapta¢nich mechanizml k
adaptacnim zméndm, mezi které patii morfologické, somatické, funkéni, psychické, socidlni zmény

a Vv neposledni fad¢ k formovani dovednosti a upeviiovani zdravi (Blahutkova, 2005).

Dle Blaira (2004) spoc¢iva vyznam pohybové aktivity pfedevSim v prevenci, zaroven dodava,
ze k prevenci onemocnéni miiZze byt provadéna i velmi mirna pohybova aktivita. Je vSak zapotiebi
dodrzovat davky, intenzitu, frekvenci a dobu trvani. Obecné ukazuje, Ze zdravotni prospéch se

oznacuje jiz u 150-200 kcal za den u ¢loveka se 70 - ti Kily.

Provadéni pohybové aktivity ma své zasady, kdy pfii jejich poruSovani nebo nedodrZzovani
muZe dojit k neefektivnimu provadéni nebo dokonce k pfitéZovani organizmu. VZdy musi byt bran
v potaz aktualni zdravotni stav jedince a jeho v€k a k tomu odpovidajici objem a intenzita

pohybové aktivity.
1.1.2 Vychova ke zdravi od raného véku

Podle vysledkt studie u ¢eského statistického ufadu z roku 2011 se jasné ukazuje, ze neni
pohybova aktivita soucasti kazdodenniho procesu jak u déti, tak u dospélych. Ptes 32 % dospélych
vykazuje nizkou fyzickou aktivitu v Ceské republice, av$ak tento trend je celosvétovy. Podle
HBSC studie z roku 2010, ktera byla provadéna u Skolakt zjistujici pohybovou aktivity jasné
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poukazala na nedostatek pohybu v dennim procesu. Doporucena alespon hodina pohybové aktivity
denné spliovala priblizné jedna pétina divek a u klukl pak jedna ¢tvrtina. Vychova ke zdravi
souvisi zna¢né€ s vyzivou a to uz od samotného zacatku je nutno dbat na vyvazenou stravu. Dle
Svétove zdravotnické organizace se rapidné zvysil pfijem tukt a jednoduchych cukrii u muzi navic
jesté zvétSeny piijem cholesterolu a sodiku. Pfijem mineralnich latek - vapniku, hot¢iku, drasliku
a selenu byl naopak nizs$i, nez doporu¢uje WHO. Snidané jakozto zaklad kazdého dne vynechava
vice nez 30 % déti do 11 let a pfes 55% 15letych. Polovina déti neji ovoce a zeleninu ani jednou

denné.

Déti je nutno motivovat a vytvaret pevné navyky stravovaci i pohybové. Velky podil na tomto
procesu ma i Skola, kde dité travi nejvic Casu. Avsak i ve skole jsou jisté nutné nevyhnutelné
zdravotni rizika, pocinaje stresem, dusevnim pietéZzovanim, u stranky télesné jsou to pak dlouhé
hodiny v poloze vsed¢ a omezeni télesného pohybu pii vyucovani. Proto je nutné respektovat jista
pravidla, a to cirkadianni biorytmy, délku doby udrzeni pozornosti a dodrzovat pracovni dobu zaka
(Machova & kol., 2009).

1.2 Zivotni styl, Zivotni zpisob

V dne$ni dobé€ jsou tyto dva pojmy velmi diskutovanym tématem, o kterém piSe mnoho
autortl. V zakladu vétSina rozdéluje Zivotni styl v zavislosti na jednotlivci a Zivotni zpiisob odkazuji

na chovani celé skupiny.

Hodan (2000) popisuje jako zivotni zpusob jako jisty dikaz vyjadiujici kvalitu Zivota
skupiny ¢i spole€nosti, které podminuji n€kolik faktorth napf. historicky vyvoj, spolecenské
hodnoty, vztahy, tradice, kultura spolecnosti a filozofické mysleni. Duftkova (2005, 80) tika, ze
zivotni zpisob je ,,systém vyznamnych Cinnosti a vztahd, zivotnich projevi a zvyklosti typickych,
charakteristickych pro urcity subjekt®. Zminluje se také o diferenciaci v Zivotnim zpisobu, ktera

ma charakteristické rysy a je zaloZena spiSe na Zivotnich podminkach. Jako ptiklady uvadi:

e Pohlavi- rozdilny Zivotni zplisob muZe a Zeny.

e Typ bydlisté- mestsky zivotni zplisob nebo zivotni zplisob na venkove.
e V¢k a faze Zivotniho cyklu- zivotni zptisob ditéte, dospélého, diichodce.
e Vzdélani- Zivotni zplsob ¢loveka s niz§im a vys§im vzdélanim.

e Zdravotni stav- Zivotni zplsob télesné postizeného.
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¢ Rodinny stav - zivotni zptisoby svobodného/ Zenatého/ rozvedeného/ ovdovélého.

e Zaméstnani - zivotni zptisoby podle typu zaméstnani (Duffkova, 2005).

Oproti tomu Dohnal (2002) uvadi, ze Zivotni styl je souhrn Zivotnich norem prosazovanych
aktivné jedincem, které se projevuji hodnotovou orientaci ¢loveéka, ovliviiuji jeho chovani a zpiisob
vyuzivani a ovliviiovani materialnich a socidlnich podminek. Machova (2009, 35) popisuje, Ze
zivotni styl obsahuje: ,,formy dobrovolného chovani v danych Zzivotnich situacich, které jsou
zalozeny na individualnim vybéru zraznych moznosti“, zaroven dodava, ze ,hlavnim
determinantem je zdravi®. Zivotni styl je ovliviiovan spole¢nosti, rodinou a subjektivnimi &initeli,
které vychazi ze subjektivniho ja jedince, jako jsou potieby, hodnoty, zajmy. Zivotni styl lze
charakterizovat podle zptisobu traveni volného ¢asu. Lze jej rozdélit na konzumni nebo pohybové
aktivni tedy zdravy zivotni styl. Zdravy zivotni styl se vyznacuje ptiméfenou pohybovou aktivitou,
udrzovanim dostatecného pfisunu tekutin, zdravym stravovanim, neuzivdnim navykovych latek
napt. drog, alkoholu, cigaret. Naopak konzumni Zivotni styl, ktery diky celospole¢enské zméné je
dnes hojné¢ vyuzivany, je spojovan se Sedavym zpusob zivota, s konzumovanim nezdravym
vyrobku, piti alkoholu, nespravnym stravovani ¢i nadbyte¢nym energetickym piijmem (Sigmund,

& Sigmundova, 2011).

Kazdy jedinec ma tedy svij zivotni styl, ktery charakterizuje jeho osobnost. Zasadnim
znakem soucasného Zivotniho stylu jedince je, ze si jej mize formovat sam, kdykoliv mize opustit
stavajici zivotni styl a udélat zménu k lepSimu, zdravéjsimu Zivotnimu stylu, je jen na ném, jakou

cestu si zvoli.
1.2.1 Postmodernismus

Neni jednoduché definovat postmodernismus, zadna vSeobecna definice ani neexistuje,
vymezuje se pouze predpoklady, které tzv. postmodernismus urcuji. Jeden z autori piisuzuje
postmodernismu nalepku velkého vypravéni o moci, krase, dobru, spravedlnosti, kterym vévodi
penize a byrokracie. Pojeti prace a rodiny je jakousi hrou, vyzvou, ¢i sportovni zdbavou, kdy se

¢lovek osobné ztotoziuje s praci, kterou provadi (Kubatova, 2005).

Vyznacuje se mimo jiné takovym chovanim, pfi které védomé spolecnost piebira navyky,
zpusoby traveni volného casu, styly chovéni, plsobeni na lidi nebo oblékani dle jistého

vypracovaného konceptu, ktery je spolenosti predkladan.
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Clovek piebira jiz vytvofené scénafe chovani a ztotoziuje se s nimi. Tyto scénafe maji svij
Casoprostor a své zivotni drahy, kterymi by kazdy jedinec mél projit. Zamétime-li se pfimo na
zkoumanou veékovou skupinu, tak je to skupina, ktera protind nejvic zivotnich drah. Od ptechodu
na vysokou skolu, pies prvni vétsi zaméstnani, ukonceni skoly, vybrani nového mista pro zivot,
vztah, déti. Je toho spoustu, co by cloveék mél stihnout béhem téchto 10 let, tak aby zapadal do jiz
zminéného ,,scénafe”. Postmoderni spolecnost vznikla z potieby reakce na jednostrannost,
peripetie, ekologicky a existencionalni deficit moderni spolec¢nosti. Vznik postmoderni spole¢nosti
souvisi také s érou ,,konce ideologii*“. Bauman (1995) tvrdi, zZe v postmoderni psychologii dochazi
Kk rozvoji hnuti, ktera se vyznacuji rozdilnym prozivanim, hledajice nové orientace a vyznani.
Vzapéti dodava, ze hlavni charakteristikou postmoderniho zivotniho stylu je hyperaktivita,

hekti¢nost, epizodi¢nost a workholismus.
1.2.2 Zivotni styl v moderni dob&

Zivotni styl moderni doby je velmi diskutovana oblast. Béhem nékolika let doglo k velkym
zméndm, které vedly ke zmén¢ zivotniho stylu vétSiny osob. Pfedevsim co se tyka pole pracovniho.
Neustale se zvySuje pracovni vytizenost, vysoké pozadavky na ¢asovou flexibilitu, vysokd mira
stresovych situaci, sedavy zplisob zaméstnani, ktery vede k snizeni télesné kondice atd. Zrychlena
doba, ktera si zada rychlé auta, jezdici eskalatory, vytahy, kola s motorovym pohonem. Je to jen
maly vydet jistych vymoZenosti, které moderni doba ustanovila jako jisty standart. Clovék by se
nezaclenil do spole¢nosti aj., napt. manazer by si nepfipadal jako manazer, kdyz by nejezdil do

prace autem. Lid¢ si zvykli na pohodlny zivot, ktery se promita i v jejich volném case.

Spolecnost se stala tzv. konzumni spole¢nosti — spolecnosti projevujici se chovanim, které
vede ke spotiebé nad ramec nutnosti uspokojit zékladni lidské potieby. VZdy za jistym tcelem. |
traveni volného ¢asu je povétSinu vyplnéno aktivitami sedavého typu (Machova, et al., 2009). Proto
je tfeba dbat na optimalizaci Zivotniho stylu, ktery souvisi s optimalizaci pohybového rezimu. Jak
Jiz bylo zminéno, tak pohybova aktivita ma velky vliv na zdravi jedince. Proto vhodny pohybovy
rezim ¢i jeho optimalizaci muZzeme dosahnout efektivnich vysledkd. Hodan & Dohnal (2005, 90)
popisuji optimalizaci nasledovné: ,,pojem optimalizace pohybového rezimu znamena zamérné
zafazovani takovych pohybovych ¢innosti (intervence), které jej ucelné meni tak, aby jeho dopad
na ¢lovéka byl pozitivni®, zaroven dodavaji ,.ke zméné Zivotniho stylu mize dojit jakymkoliv

zadsahem — zménou Casové struktury, zménou obsahu urcité oblasti, zménou stravovacich navyku,
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délkou spanku atd.“. Hlavnim znakem je, Ze optimalizace je individualni, kdy by se mélo

predevsim dbat na subjektivni a objektivni potfeby jedince (Hodan & Dohnal, 2005).

Dynamicky Zivotni styl populace na prahu tictiho tisicileti, vliv spole¢enského prostiedi a
masové kultury, zlepSovani socioekonomickych podminek, nové moznosti vzdélavani a rozvoj
informacnich technologii pfispivaji k faktu, ze si lidé vice uvédomuji diilezitost volného Casu i
nové moznosti jeho vyuziti (Charvat & Sekot, 2002). Poptavka po novych volnocasovych
programech vede ke stale se zlepSujici nabidce téchto sluzeb, a to nejen ze strany lokalnich a
regionalnich koncepci neziskovych organizaci, ale zejména ze strany sféry komercni. Obrovsky
boom zasahl sféru rekreacnich aktivit, zaméfenou zejména na nejriznéjsi typy pohybovych
programt a sluzeb (Hodan & Dohnal, 2005). Vyvoj soucasnych volnoc¢asovych programii smétuje
podle Hodan¢ a Dohnala (2005) k neorganizovanosti, prozitkovosti, individualismu, netradi¢nosti,

trendovosti a k pfirodé.
1.2.3 AKktivni Zivotni styl

V prvé fadé musime zminit, ze aktivni Zivotni styl je dnes spiSe chapan jako pojem ,,zdravy
zivotni styl“, ve kterém hraje velkou roli pohybovéa aktivita. Je to forma byti, interakce mezi
jedincem a okolim. Pokud aktivni zivotni styl chapeme jako slozku Zivotniho stylu, pak je to takovy
zivotni styl, ktery se vyznacuje pfimétenou, pravidelnou pohybovou aktivitou, ktera neni zaméfena
jen na biologickou slozku, ale také na bio-psycho-socialni slozku existence fungovani lidského
organismu. Duraz je kladen pfedevs$im na rovnovahu mezi dusSevnim a fyzickym zdravim. Aktivni
zivotni styl se vyznaCuje také zdravou stravou, dodrzovanim pitného reZimu, vyhybani se
navykovym latkdm, pfimétené sledovani TV a uZivani informacnich technologii. Pravidelné
provadéni pohybové aktivity s sebou nese hned nékolik vyhod. Nejen Ze dava zivotu smysl, ale

wevr

zlepSuje kvalitu Zivota a navic tim 1 snizuje pozd¢jsi ndklady na Iékatskou pomoc.
Mezi v§eobecné piinosy patfi:

e ZvySeni kardio-respiracni kondice, zlepSeni svalové sily, vytrvalosti.
e SniZeni krevniho tlaku.

e ZvySeni poctu Cervenych krvinek, zlepSeni anemie.

e SniZeni inzulinové resistence, snizeni a vylepSeni lipidového spektra.

e ZlepSeni obranyschopnosti proti infekcim.
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e Prevence ubytku svalové hmoty a ubytku kostni hmoty ve vy$sim veku.

e ZlepSeni drzeni téla, udrzeni ,,svalového korzetu* prevence degenerativniho postizeni
vaziva a kloubd.

e Prevence padi a vyznamné zlepSeni sobéstacnosti ve vySsim véku.

e ZlepsSeni nalady a sebediivéry, zlepsSeni psychické vykonnosti i odolnosti, zlepSené zvladani

spolecenskych roli.
Slepickova (2001) dodava jesté dalsi ptinosy a to:

e Radostnéjsi a aktivnéjsi vyuzivani volného Casu.

e M:éné¢ depresi, hypochondrickych téZzkosti a stavil tizkosti.

e Lepsi traveni.

e Klidngjsi, intenzivni spanek.

e ZlepsSeni vzhledu.

e Zapficinéni pfirozené Unavy a uklidnéni.

Aktivni zivotni styl si kazdy z nas formuje saim, moderni technologie a celkovy technologicky
pokrok rozhodn& nepoméha k aktivnimu pfistupu v Zivotnim stylu. Ceska republika patii do
skupiny statd, které jsou rozvinuté a kde je vysoka zivotni uroven obcanil, coZ ma za nasledek

bohuzel sniZzenou pohybovou aktivitu ob¢ant.
1.3  Volny c¢as

Volny cas tvoii nedilnou soucast naseho byti. Je to vymezeny cas, ktery kazdy z nas vyuziva
po svém. Hlavnim prvkem je svoboda vybéru €innosti ve volném case. Pro Aristotela byl volny
Cas veskery cas, ktery byl vénovan rozumovani, ¢teni verst, setkavani se s prateli a poslouchani
hudby. Takovyto Cas nazval ,,scholé®. Naopak ve stitedovéku byl tento ¢as vénovan modlitbam a
Bohu. Béhem této doby se snazili vyuZit pfipravy na posmrtny Zivot. V Renesanci je hlavnim
tématem prace, volny Cas tvoii dobu odpocinku, ktery musi byt takovy, aby ¢lovék nabyl spoustu

sily na dal3i pracovni dny (Cihovsky, 2006).
Za to Dumazedier (1966) ptisoudil volnému ¢asu tyto vlastnosti:
e Volny ¢as je svobodnou volbou, osvobozuje od povinnosti.

e Je determinovan faktory ve spolecnosti.
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e Podléhd pravidlim plynouci ze skupiny.

e Osvobozeni od zavazki spolecenskych zatizeni (instituce rodinné,
obcanské, duchovni).

e Stanou-li se volnocasové aktivity profesionalni povinnosti, méfi se podstata aktivity.

e Volny Cas je nezainteresovany, nema zadny utilitdrni, presvédcovaci, ideologicky,
politicky, duchovni cil. Neslouzi zadnému spolecenskému ani materialnimu cili, 1
kdyz je materialné a socialné determinovan.

e Pokud je ¢as Caste¢né zaméfen na cil, je chapan jako Caste¢né volny Cas-kategorie polo-

volného ¢asu (in Cihovsky, 2002).

Hodan & Dohnal (2005, 85) charakterizuje volny ¢as jako: ,,Cas osvobozeny od prace
pieséasové a Casu straveného dojizdénim na pracovisté (Cas vazany)“. Dale popisuje hlavni tii
funkce volného Casu, mezi které zafadil: odpocinek, zabavu a osobnostni rozvoj. Charakterizuje
volny Cas jako ,,souhrn aktivit mimo pracovni, rodinné a spoleCenské zavazky, jimiz se ¢lovék
zabyva ze své vile, aby si odpoc€inul, pobavil se nebo svobodné zdokonaloval svoji tviirci kapacitu®
(Hodan 2006, 147). Sue-francouzsky sociolog pfidava volnému Casu funkci socialni, ktera zalezi
na procesech socializace v riznych prostiedich. Zabyva se i faktorem zdravotnim, smyslovym

rozvojem, prevenci chorob a aktivnim Zivotnim stylem.

Za to Opaschowski (1976) rozd¢€luje volny ¢as do nékolika oblasti, kterymi jsou: rekreace,

komunikace, edukace, participace, kompenzace, integrace a kontemplace.

Jako prvni edukaci rozd¢lil na vzdélavani a vychovu, kde nejde jen o ziskavani védomosti a
dovednosti ale také o svém vlastnim uceni, ziskavani informaci o svobod¢, socialnim uceni, touha
po poznani, objevovani néfeho nového, touha zazitku, prozivani, zjiStovani vlastnich limitd,
poznavani sama sebe.

Do kontemplace spadaji oblasti pfemysleni, uvazovani, rozjiméni, je to prostor, ktery se zda
byt dnes znovu objevovan. Uzce souvisi s naboZenstvim a virou. S kontemplativnim Zivotem se

poprvé setkavame uz v starodavném Recku, kdy ¢lovék mél dva Zivoty-jeden pozemsky, do

kterych spadaly vSechny zéleZitosti tohoto svéta a jako druhy Zivot rozjimani. V oblasti rozjimani
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jde pfedevsim o premysleni, dumani, zaméfeni se na vlastni existenci, kladeni si otazek o Zivoté o
svém vlastnim ja. Samotnd kontemplace muze poskytnout prostor pro sebereflexi, uvazovani o

svych skutcich, uspotradani si vlastnich hodnot. Jde o naplnéni tiplné pohody a klidu.

Participace se podili na vyvoji spolecnosti, naplituje spolecenské potieby: angazovanost,
ucast, socialni sebepojeti, které se projevuje hledanim vlastniho ja, vlastni hybné sily, kterd nas
vede kupiedu. Mezi participaci lze zaradit spole¢né vize, spolurozhodovani, spoluodpovédnost i
dosahnuti cilti spolecné. Uvadi, ze participaci v modernim svété neni upln€ bézna, Ze jakoby
vymizela. Pfisuzuje to lhostejnosti a konzumnimu zpiisobu zivota. Poukazuje na to, ze diive byly
tyto hodnoty pfedavany z jedné generace na druhou. Zastava nazor, ze pokud se participace a
participativni mysleni stane pfirozenou soucasti Zivota ¢lovéka v jeho volném case, pfimo to
ovlivni pfistup jedince k zivotu a tim padem si uvédomi, Ze neni pouhy konzument, ale také osoba,

ktera je schopna logicky rozhodovat, rychle reagovat a pfijmout zodpovédnost za sebe 1 své okoli.

Pojmem komunikace se rozumi urcita ¢innost, diky niz se ¢lovek svétuje se svymi pocity,
sdéluje nové informace, hleda nové kontakty, vytvaii prostfedi, ve kterém se citi dobte, obklopen
lidmi, socializovan. Sdileni informaci, zazitkli, poznavani novych thli pohledu, které vytvari
idedlni ptisobisté pro socializaci. Je to prostfedek k ziskani informaci, zjiSténi sympatii, navazani
kontaktii, pocitii zalibeni nebo naopak nenavisti, vzajemnych antipatii. Clovék diky komunikaci

nehledd jen sam sebe, ale také projevuje zdjem o hledani jinych kontakta.

Rekreaci popisuje jako potfebu uvolnit se, osv€zit, znovu nabrat potiebnou silu, zotavit se.
Zminuje spanek jako zakladni zplsob relaxace, dodava také dualezitost upeviiovani zdravotniho
stavu a psychické uvolnéni. Poukazuje na piijemné pocity, které rekreace pfinasi. Zatazuje do

volného ¢asu také uspokojeni sexudlnich potieb.

Do kompenzace zatazuje Cinnosti, které vedou k potéSeni, rozptyleni, zaroveil odstranuji
nedostatky, frustraci, zklamani. Cinnosti, které odvadi pozornost od natizeni, predpist, spliiovani
urcitych cild, kterych se védomé clovek ziikd ve svém vlastnim zajmu se uvolnit, sniZit vysi stresu.
Patii sem 1 védomé uzivani si zivota, pocity bezstarostnosti a jednoduchosti. Zminuje jako soucast
kompenzace lenoSeni a nicnedé€lani, ¢as ve kterém ¢loveék nevykonava zadné Cinnosti tim padem

nevytvaii ani zddné hodnoty pro sebe ani spolecnost.
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Integraci rozumi potiebu rozvijet rodinné vztahy, stabilizovat rodinny zivot, zafazovat se do
spole¢nosti, vytvafet nové vztahy a skupiny. Pocity souznéni, skupinové atmosféry, pocity
soundlezitosti vzniklé spolecné trdvenym casem a spoleCnymi c¢innostmi. Hledani stability,

socidlniho bezpeci, emocionalni jistoty nebo budovani tradic a uznani.
1.3.1 Aktivni vyuZiti volného ¢asu

Je zifejmé, ze velkou roli ve vykondvani pohybové aktivity, sehral technologicky vyvoj.
Usnadnil fadu cinnosti, proménil kazdodenni zivot jedince napt. transport, internet, mobilni
aplikace, pocitace. Coz svym zplisobem ma za nasledek spoustu pozitivnich zmén jako usnadnéni
prace a tim narist volného &asu, ale na druhou stranu se snizilo mnozstvi fyzické prace. Ubytek
pohybové aktivity snizuje kvalitu Zivota, snizuje pracovni vykonnost, zhorSuje zdravotni stav a
snizuje potencidl sob&stacnosti. Zasady aktivniho Zivotniho stylu se formuji jiz v raném véku.
Dovednosti ziskané v détstvi jsou realizovany v dospélosti. Prosazovani aktivniho vyuziti volného
¢asu se piimo poji s mnozstvim a dostupnosti sportovnich a télocviénych zafizeni s nabidkou
moznych provaddénych pohybovych aktivit v daném misté a snadno realizovatelnym travenim

aktivniho volného ¢asu.

Aktivné strdveny volny Cas je zalozen na motivaci jedince. Je pfimo zéavisly na jeho okoli
a misté, ve kterém Zije. Velkou roli hraje i vychova. Pokud motivace je to hlavni, co nas zene ke
kazdému uspéchu, musi byt také spravné orientovana K cili, ktery si zvolime. Pocit, Ze chceme
aktivn¢ travit nas volny ¢as z hlediska podpory zdravi, kviili zabave ¢i se aktivné snazime zit kvili
nékomu jinému. Do role zde vstupuje vychova od détstvi a zvyky, které jsou n€kolik let budovany
(Zahalka, 2015).

1.4  Pohyb, pohybova aktivita

Pohyb je neodd¢litelné spjat s existenci cloveéka a je zakladnim prvkem projevujici se
v zivoté kazdého jedince (Hodan, 2000). Dle Hogenové (2000) neni pohyb pouhym vykonem
pracujicich svali, ale také vytvareni myslenek, pocitl, nalad. Sila, ktera motivuje lidi. Machova &
Kubatova (2009) se odkazuje na myslenky, Ze pohyb neni zaméfen pouze na fyzické zdravi, ale ma
1 jiné ucinky a to socializatni, psychoregulacni, psychorelaxaéni a komunika¢ni. Pfimo tak
zmirnuje negativni emoce, snizuje riziko vzniku stresu a zptsobuje pii trvalej§im provozovani

schopnost snadnéji se vyporadat S nepfiznivymi okolnostmi. Proto je kladen velky diiraz na cilené
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provozovani pravidelné pohybové aktivity, jako nezbytnou soucast kazdodenniho Zivota jedince.
Hodan (2000) dodava, ze pohyb je souborem oblasti, do kterych spadé i télocvi¢na aktivita a
soucasné i nové vznikajici télesnd cviceni, kdy hlavnim diivodem provozovéni je zdokonalovani

se v oblasti fyzické, psychické i socidlni stranky ¢loveka.
Dale Hodan (1997) rozdélil pohyb do tii zakladnich skupin:

e Pohyb mechanicky.
e Pohyb biologicky.
e Pohyb spolecensky.

Pohyb chapeme také jako neoddélitelnou soucasti zakladni kultury. Spole¢enskou udalost a

prostfedek, diky kterému se ¢lovek rozviji a zdokonaluje se.

Zivot ve 21. stoleti je ovlivnén trendem, ktery byl nastartovéan jiz v 18. stoleti. Jedna se o
uplné nové chapani pohybové aktivity. Tento trend sem pfinesla velka primyslovéa revoluce, ktera
se stala pfic¢inou toho, Ze lidé piestali provozovat pro né pfirozenou pohybovou aktivitu a zacali ji
nahrazovat aktivitou uméle vytvoienou, ktera je nezbytnd pro spravny rozvoj lidské osobnosti.
,Pohyb, ktery existuje i v civilizovaném svété neni spontanni, ale zformovany. Prevlada zde pohyb
mechanicky, zautomatizovany. Ten umozZiuje lepsi vykonnost, abychom rychleji spéli k pokroku*

(Martinkova 2007).

Pravidelna pohybova aktivita udrzuje kondici, zdravi, psychickou stabilitu a pfinasi pocity
uspokojeni. Diky adaptaénim mechanismiim na pohybovou aktivitu dochdzi k celé fadé¢ zmeén, a to
k morfologickym, somatickym, funkénim a psychickym. Dochazi také ke zvySovani motorické
vykonnosti, zlepSovani pohybovych dovednosti, zvySovani télesné zdatnosti a k upeviiovani zdravi

(Blahutova, 2005).
Vyznam pohybové aktivity podle Teplého (1984):

e Zvysuje fyzickou zdatnost, svalovou vytrvalost a silu, a tim pfispiva k ziskéni a udrZeni

kondice.
e Zlepsuje Cinnost srdce a cévniho systému, pfispiva k tomu, Ze krev je schopna lépe piinaset

kyslik k pracujicim svaltm.
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e Pozitivné ovlivituje krevni tlak, u pravidelné sportujicich se s vysokym tlakem setkdvame
mnohem méné nez u nesportujicich.

e Prohlubuje dychani, zlepSuje schopnost plicni ventilace, pfispiva ke zvySeni vitalni
kapacity plic.

e Posiluje kosti a zmensuje tak riziko zlomenin, a to zvIasté u lidi ve vyssim véku.

e Piispiva k udrzeni patefe a kloubli ve funk¢éni zdatnosti, posiluje svalstvo, na némz je
funkce kloubti a patete zavisla.

e Pomdhd k udrzeni pfiméfené télesné hmotnosti, je dilezitym prostiedkem v boji proti

obezité, zvySuje energeticky vydej a metabolismus, potlacuje chut’ k jidlu.

e ZlepSuje schopnost soustiedéni, pomaha odstranit potize pfi usindni, zmirnuje bolesti
hlavy, zmensuje deprese a umoziuje snaze se vyrovnat se stresovymi situacemi.

Na dutsledky pohybové aktivity se zaméfil v roce 1996 Obor zdravi a zdravotni prevence

v Americe, kdy Manley (1996) v knizce Physical Activity and Health udava hlavni efekty pii

vykonavani pohybové aktivity nasledovné:
e Snizeni umrtnosti.
e Snizeni vzniku kardiovaskularnich onemocnéni a snizené riziko vzniku infarktu.
e Snizeni rizika vzniku rakoviny.
e Snizeni rizika vzniku Diabetes Mellitus Il. Typu.
e SniZeni vzniku osteoartritidy.
e SniZeni vzniku osteopordzy.
e ZvySeni schopnosti zit plnohodnotny Zivot na stafi bez nutnosti osobni asistence.
e SniZeni vzniku obezity.
e ZlepSuje naladu a snizuje moznosti vzniku depresi a tzkosti.
e Zvysuje kvalitu Zivota.

,Pravidelné cviCeni i pfirozena (obvykla, habitualni) pohybova aktivita jsou spolu s

pfiméfenym piijmem energie nejlepSim, nejbezpecnéjSim a ekonomicky nejmén€ narocnym
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preventivnim prostiedkem vétSiny civilizacnich onemocnéni. Vyzkumy prokazaly, ze dlouhodoba
pohybova aktivita také prodluzuje lidsky zivot a snizuje umrtnost na onemocnéni spojend se
sedavym zivotnim stylem® (Stejskal, 2004, 12). Vzhledem k nedavnym zménam v zivotnim stylu
osob, se zda, ze vykonavané pohybové aktivity ubyva. Télesna namaha vykonavana pii béznych

pracich se rapidné snizila. K pfepraveé z mista na misto se vyuzivaji autobusy, tramvaje auta.

Dle dokumentu z EU, ktery se zabyva vykonavanim pohybové aktivity, nazvaného EU
Physical activity Guidelines, se sedavy zpusob zivota projevuje u 40-60 % populace EU.
Mezinarodni zdravotnicka organizace (2002) vydala doporuéeni, vztahujici se k vékovym
skupinam, kdy by kazdy mél alespon jedenkrat denné vykonavat 30-ti minutovou pohybovou
aktivitu. V Bilé knize sportu (2007) se dodava, ze nékteré studie doporucuji vyuziti i vyssi
pohybové aktivity. Pro v€kovou skupinu mezi 18 az 65 lety se doporucuje vykondvat pohybovou
aktivitu stfedni intenzity 5x tydn€ po dobu 30 minut nebo 3 dny v tydnu vykonévat aktivitu vysoké
intenzity po dobu 20 minut. Zaroven neni ustanoveno, Ze se pohybova aktivita musi vykonavat

jednorazove, ale 1ze ji sestavit z n€kolika blok, které stéidaji vysokou a stfedni intenzitu.
1.4.1 Rozdil pohybové aktivity Zen a muzi

V oblasti vykonavani pohybové aktivity u zen a muzi jsou velké rozdily. Prvni velky rozdil
je v motivaci: Zeny motivuji estetické zmény-kult krasy, osobnosti, atraktivity, zvySeni moznosti
uspét mezi muzi. Cilem vykonavani pohybové aktivity u Zen nebyva vykonnost, ale kompenzace
nedostatku pohybu, coZ je diisledkem zmén v Zivotnim stylu osob. Zeny potiebuji byt krasné, krasu
vidi 1 vredukci hmotnosti. I nepatrné snizeni hmotnosti se muize stat hlavnim divodem
k vykonavani pohybu. Nejenom Ze pohyb zvySuje zdatnost, zvySuje také dusevni vykonnost a
reguluje riziko vzniku civilizaénich chorob. Jakékoliv zmény stavby téla vnimaji zeny velmi
citlivé, proto voli takovou pohybovou aktivitu, kterd jim dodava schopnost rozvijet své télo. Na
druhou stranu muzi vnimaji své télo jako jisty vné&jsi objekt, ktery se da vyuzit k vykonu a uplatnéni
sily. U muZza jsou hlavnimi motivy vykonavani pohybové aktivity vykon a socialni stranka-
setkavani se s ostatnimi sportovci, moznost komunikace, vzruSeni. Muzi touzi po dobrodruzstvi po
objevovani nového, nepoznaného, hlavné v souvislosti s vlastnim té€lem. Vyhledavaji vyzvy a radi
prekonavaji své limity. Jak jiz bylo zminéno, tak muzi maji vétsi potencial k provadéni pohybové
aktivity, av§ak pohybové schopnosti, ve kterych Zeny vynikaji pfed muzi je schopnost rovnovahy

a prostorov¢ orientace (Slepickova, 2005). ,,.Diky vy$simu poctu pomalych svalovych vlaken maji
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zeny témér stejné predpoklady k vytrvalostnim schopnostem jako muzi“ (Stackeova, 2013, 10).
Slepickova (2005) dodava, ze ucast na pohybové aktivité je az do véku 25 let u obou pohlavi

podobna, poté se rozd€luje a u zen je vyrazné nizsi nez u muza.
1.4.2 Vybér pohybové aktivity pro vékovou skupinu 20-30 let

Pohybova aktivita by méla hlavné plnit o¢ekavani jedince, ktery danou aktivitu provozuje.
Neni tieba stanovovat si neredlné cile, které vétSinou zptisobi spis pritéz nez radost. Se stanovenim
cilti souvisi i ukoly, které nas k jednotlivému cili dovedou. Ukolem miize byt chapano i rozhodnuti,
zdali si vyberu aktivitu skupinou nebo individudlni, jestli ji chci provadét venku nebo ve vnitinich
prostorach a kolik za ni chci utratit. Vime-li o n&jakém zdravotnim problému, ve vét$iné piipadt
je lepsi vybranou aktivitu konzultovat s doktorem nebo s odbornikem. Jak jiz bylo zminéno,

dilezita je frekvence, intenzita a doba trvani.
Desatero pro uspésné cviceni dle Bunce (2010):

e Stanovit si dlouhodobé a kratkodobé cile, k jejichz dosazeni ma cviceni ptispét.

e Neocekavat piili§ rychly a okamzity zazracny efekt cviCeni, pocitat s pozvolnym
zlepsovanim stavu.

e Provozovat cviceni zabavnym zpisobem, piijemné¢, radostné.

e Motivovat se odmé&nami a ocenénim za splnéni dil¢ich cild.

e Casové a prostorové naplanovat svoji pohybovou aktivitu a zptisob jeji realizace s ohledem
na nas stav.

e Snazit se 0 nové zplsoby pohybové aktivity a nové zazitky.

e ZtiZit situace, které vedou k neaktivité a ulehcit zacatek a prib¢eh cviceni (zaparkovat auto
dale od domu; nechat doma kli¢e od auta a vytahu, jizdenky od tramvaje; dat si cvicebni
natadi blizko postele apod.).

e Cvicit s ptitelem nebo prateli. Vzajemné se podporovat a obohacovat.

e Pohybovat se a cvi€it tak, abychom se citili 1épe. Necvicit do velmi nepiijemného
vycerpani a dlouhodobé tinavy. Necvicit v nepfijemném, hluéném, dusevné stresujicim
prosttedi (husty silni¢ni provoz ve mésté€); lepsi je pohyb v piijemném prostiedi volné

ptirody nebo zeleného parku s ¢istym vzduchem apod.

Cviceni konc¢it s dobrym pocitem piijemné tnavy a prozitku.
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Bunc, Novotna & Cechovska (2006) shrnuli fakta o vykonavani pohybové aktivity takto:

Diivod hraje velkou roli pti vybéru, vyplyva z néj totiz cil, kviili kterému jsme se rozhodli
zacit cvicit. Dle daného cile se déle tidi frekvence, doba trvani a intenzita pohybového
tréninku a také typ pohybové aktivity.

Dle zmén, které oCekavame, si volime takovou formu namahéni, pfi které jsme ochotni
piekonavat bolest a dobrovoln¢ prozivat nepiijemné pocity pii zatéZovani. Zaroven bychom
nem¢li byt ovlivnéni volnou cviki €i sportu, ktery musime nutné ,,dobfe umét*.

Dulezité je, jak rychle jsme schopni ,,zvladnout™ vSechny potiebné kroky, aby cilovy efekt
aplikace pohybovych aktivit byl takovy, jaky si pfejeme pied zahajenim pohybové ¢innosti.
Pohybova aktivita musi umoziovat stanoveni jak cild, tak i jeho hodnoceni, a to jak
postupnych i koncovych.

Zapojenim co nejvétsich svalovych skupin (trup a dolni koncetiny), dosahujeme nejvétsiho
efektu. Dochézi k vétsimu zatizeni ob&hového systému a tim ke zménam vyvolavajici
dlouhotrvajici charakter.

Pohybovou aktivitu je nutné vykonavat rozumné, s kontrolou. Musi byt velmi nizka
pravdépodobnost poskozeni organizmu. Kratkodobé piekroceni prahu nemusi vyvolat
ohroZeni. Je dobré védét poznat stav, ktery se svou intenzitou blizi kritické Grovni.
Pohybova aktivita musi byt aplikovana po jistou dobu, ktera byva v rozmezi 90-250 minut
tydné. Pfi plném pracovnim vytiZeni jsme ochotni si vynahradit 120-150 minut tydné&.
Pohybové aktivita by méla byt snadno meéfitelna. Intenzita a doba trvani pohybového
zatiZeni tedy musi byt snadno urcitelnd. Pii aplikaci musime respektovat zasadu postupného
zvySovani intenzity 1 doby trvani zatizeni.

Je tfeba se rozhodnou bud’ pro skupinové, nebo individualni trénovani.

Aktivita by méla byt spojena s piijemnymi prozitky. Z pohybu v hezkém prostiedi
S pfijemnymi lidmi, sdileni svych poznatkli s ostatnimi ndm miiZze pfindSet velké
uspokojeni.

Pii vykonavani kazdé pohybové aktivity je tfeba si uvédomit zasadu piiméfenosti. Cim
vysSi bude intenzita zatiZeni, u lokomoc¢nich aktivit, ¢im vySsi bude rychlost pohybu, tim

bude vyssi i dopad na jedince. Tento dopad ale bude mit za nasledek rychlejsi nastup unavy,

vvvvvv
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1.5  Kategorizace vékové skupiny 20-30 let

Vékova skupina mezi 20-30 lety je ve vétSing titulli nazyvana jako obdobi tzv. ,,mladé* nebo
,rané* dospélosti. Je to obdobim, kdy biologicky vyvoj stagnuje a ten socialni je ve svém rozkvétu.
Télesna sila je na svém vrcholu, roste vykonnost mozku, zdravi a eldn k Zivotu je velmi pozitivni,
obli¢ej dostava svoji konecnou podobu. Dochazi k dokoncovani ukoli zapocatych v dobé
adolescence napt. dokoncovani studia, hledani zaméstnani atd. Jedinci si hledaji svého zivotniho

partnera.

Fyzicka krasa je predpokladem k uspéchu, télo je brano realisticky a jsou vybirany moznosti
zlepSeni, které se nabizi. Je povazovéno, Ze télesnd krdsa nam otevie dvefe novym moznostem,
avSak muizZze to zivot i zkomplikovat. Zélezi, kdo ji umi vyuzit a komu je naopak nepifijemna.
V dospélosti si uvédomujeme, Ze nas nazor je jen jeden z mnoha potencialnich nazorid a Ze uméni
kompromisu je v podstaté nutnym uménim. JsSme schopni reagovat a uvazovat komplexnéji,
dokazeme byt i sebekriti¢ti. Osoby v mladé dospélosti vstupuji do obdobi, kdy si sami vybiraji, co
chtéji délat. Zdali chtéji studovat nebo jiz pracovat a budovat si svoji profesni kariéru. Dostavaji
se do pozice, ze na né nikdo jiny, nez oni sami nedohlizi. Zac¢inaji se vice zajimat o své prot¢jsky,
poznavaji, zkousi budovat partnerské vztahy, postupné dochazi k zakladani rodin, uspokojeni

potieby intimniho emoéniho souziti (Zacharova & Simitkova-Cizkova, 2011).

Vztahy v obdobi mladé dospélosti se vyrazné odliSily od minulych let. V prvni poloviné
mladé dospélosti se ¢lovek nejlépe citi sam, rad vyuziva moznost vybirat si z celé fady partnert,
v druhé poloving se spis soustied’uje na hledani svého zazemi pro vytvoieni pevnéjsiho vztahu. Dle
studie je ziejmé, Ze rozhodnuti, ktera ucini v daném obdobi, si nesou dlouhotrvajici nasledky a
ovliviiuji je po celou dobu jejich Zivota. Partnerské vztahy v tomto obdobi se vyznamné odliSily
v n€kolika bodech od poslednich let a to ve v€ku obou partnerti, etnickych rozdilt, trovné hladiny

mnozstvi lasky a zavazku (Scott, 2011).
1.5.1 Intersexualni rozdily mezi muZem a Zenou

Az do desatého roku véku se rozvoj sily u chlapct a divek nelisi. Zakladni rozdily ve fyzické
vykonnosti mezi muzem a Zenou lze pozorovat od puberty. Je to ddno hlavné vlivem muzskych
pohlavnich hormont, které zapficinuji zvétSeni svalové hmoty a tim roste celkova sila muzi.

Maximalni rozvoj sily je dosazen mezi 20-30 lety, poté pozvolné klesa. Jesté v 65 letech ma muz
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80 % svého maxima. Divky dosahuji maximalni svalové sily zhruba v 16 letech a udrzuje se az do

30 let ve zna¢né vysi (Dovalil, 2002).

Mezi zékladni fyziologické rozdily mezi muzem a Zenou patii:
e Zeny maji pfiblizné o 20 % mensi srdce.
e Nizsi systolicky krevni tlak.
e Niz8i moznost transportu kysliku krvi.
e Mensi objem plic a nizsi plicni funkce.
e Priblizn€ o 18 — 25 % nizsi maximalni spottebu kysliku.
e Asio 20 % nizsi tepovy kyslik.
o Nizsi bazalni metabolismus (ve srovnani s muzi asi o 15 %).
e Ztraceji zelezo v disledku menstruace.
e Maji vyssi toleranci na zvySenou teplotu.
Psychologické rozdily
e Zeny jsou zpravidla méné agresivni nez muzi.
e Zpravidla vice citlivéjsi na vnéj$i podnéty.
¢ Role tréninku v jejich hodnotovém systému je vétSinou niz$i nez u muZzu.
e Jsou vice citlivé na dietologické intervence.
Zakladni motorické rozdily
e Pohyblivost rozhodujicich segmentt je v priméru u zen vétsi nez u muzu.
e Citlivost na vytrvalostni trénink je u Zen vys$si nez u muzi.
o Cinnosti spojené s rovnovahou zvladaji zeny 1épe nez muzi.

e Citlivost na rychlostné silovy trénink je vy$$i u muzii nez u Zen.

1.6 Motivace k pohybové aktivité

Termin motivace odvozujeme z latinskych slov (moveo, -ere, movi, motum — hybati,
pohybovati), které vyjadiuji hybné sily naseho chovéni. Pojem motivace souvisi i s pochody,
faktory a stavy, které urcuji smér naseho chovani (Emal, 2004). Ve starSich publikacich se
setkdvame s definici motivaci jako urcitého procesu ,,energetizace chovani“. Zimbardo (1997)

udava, Ze motivace je hybna sila, ktera sméfuje k dosazeni jistych cill pfi plisobeni urcité touhy a
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chténi, zaroven dodava, ze tento pojem nikdo nevidél a Ze je to pouze nazev ziskany

pozorovanim urcitych zavért. V daném smyslu rozdéluje v motivaci tyto proménné:

e Energii, vzruSeni.

e Zaméfeni energie na urcity cil.

e Selektivni pozornost pro dané podnéty a zmé€nénou vnimavost pro jiné.
e Organizaci aktivity v integrované vzorce reakci, popf. jejich sekvenci.

e Udrzovani zaméfené aktivity, dokud se nezméni vychozi podminky (Zimbardo, 1997).
Thomse (1997) uvadi rozdéleni motivace a ptrisuzuje ji tyto proménné:

e Motivace jako pfi¢ina pohybu.

e Motivace jako dusledek zmén stavu organismu.

e Motivace jako abstrakce z kontinua aktivace.

e Motivace jako vyklad smysluplnych souvislosti dusevniho zivota.

e Motivy jako divody rozhodovani v situaci volby.

Hartl & Hartlova (2000, 328) uvadi definici motivace ve svém slovniku jako ,,proces
usmériovani, udrzovani a energetizace chovani, ktery vychazi z biologickych zdroji, pojem
motivace v psychologii zatim zna¢né nejednotny, nejcastéji chapan jako intrapsychicky proces
zvySeni nebo poklesu aktivity, mobilizace sil, energizace organizmu®, zaroven dodavaji ,,projevuje
se napétim, neklidem, ¢innosti sméfujici k poruseni rovnovahy*. V zaméteni motivace se uplatiiuje
osobnost jedince, jeho hierarchie hodnot i dosavadni zkuSenosti, schopnosti a nauc¢ené dovednosti,

za nezadouci motivaci jsou povazovany strach, Gizkost, bolest (Hartl & Hartlova, 2000).

Nakonecny (1998, 459) ve své knize udava, ze ,,v utvafeni motivace se uplatituje dalsi
Cinitel, a sice atribuce uspéchu a netspéchu, tj. subjektivni pfisuzovani uspéchu a netspéchu

ur¢itym Cinitelim (viz tabulka 1).

Tabulka 1: Vnéjsi a vnitini Cinitelé (Nakone¢ny 1998, 460)

Cinitelé variabilni relativné konstantni

vnitini usili schopnost
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Vnéjsi Stésti x smula obtiznost tkolu

Mezi hlavni tendence tzv. hybné sily, kterd nas vede k fyzické aktivité ¢i sportovni ¢innosti

uvadi Valkova (1990) nasledujici:

e Tendence, z nichZ sportovni ¢innost vychazi (potfeba pohybu, stalosti i zmény).

e Tendence, tvofici zéklad sportovniho soutézeni (snaha po sebeuplatnéni, ohodnoceni,
potieba vykonu, agresivita).

e Tendence ohrozujici sportovni vykonnost ¢i tispéch (lizkost, anticipa¢ni napéti, obava ze
selhani a ztraty prestize nebo i ekonomické urovng).

e Tendence, souvisejici s vyvojem osobnosti a kolektivu (napodobovani dovednosti, vzoru,

zivotniho stylu, vztahy sympatii a antipatii.

Uzce s motivaci je spojen pojem adherence neboli setrvani v provadéné ¢innosti. Adherence

wrwe

atmosférou, a prave jiz zminénou motivaci.
1.6.1 Motivace k pohybové aktivité u muzi a u Zen

Ptestoze Zeny a divky se zapojuji témét do vSech sportil, nebyvaji doceniovany V porovnani
s muzi. Neldkaji takovou pozornost pii velkych zdpasech ¢i turnajich. Je to 1 tim, Ze nedosahuyji
takovych vykont a vysledki jako muzi. Motivace ve sportu a k vykonavani pohybové aktivity je
mezi obéma pohlavimi velmi rozdilna. I jejich soutézivost a houZevnatost se projevuje jinak.
VétSina muzl povazuje za hlavni motivaci k vykonavani pohybové aktivity pocit z vitézstvi, pocit
soutézeni, srovnavani se s nékym jinym. Souvisi to 1 vlastnim egem-osobnosti, ukojeni potfeby byt
vidét a byt obdivovan. Rozdily ve vybirani pohybové aktivity jsou znacné. MuZi si vybiraji silovéjsi
sporty, plné zvratii a rychlych zmén, pfi kterych se dostavaji na hranice svého komfortu, kdy pocity,

které prozivaji, jim poskytuji potéSeni z dobte odvedené prace (Lombardo, 2015).

Za to u Zen byvéa motivaci k pohybové aktivité zlepSeni svého zdravotniho stavu, zlepseni
vzhledu, uzivani si piijemnych pocitil a prozitki, poznavani novych osob, vizualizace Spickovych

sportovci, modelek a jinych idoli.
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Mezi hlavni motivy mizeme zaradit:

e Estetické (zména rozméri svého téla, tvaru, atraktivity, zména télesné hmotnosti).
e Zdravotni (zvySeni vykonnosti, prevence onemocnéni, zvySeni odolnosti vici stresu).
e Socidlni (socializace, navazovani kontaktti, srovnavani vykonu).

e Prozitkové (mozZnost odreagovani, relaxace, nové prozitky).

V motivech k pohybové aktivité jsou ziejmé rozdily a to osobnostni, transkulturni,
intersexualni a ve€kové. Pfirozené jsou muzi vice zaméfeni na vykon, touhu se zlepSovat,
piekonavat se a rozvijet se. Zatim co vile zen je vzdy spojovana S estetickou oblasti a prozitkem
vlastniho t¢la. Béhem poslednich né€kolika let pozorujeme v této oblasti vyraznou zménu. Lze si
povSimnout, ze se zvySuje navstévnost fitness center, kdy tzv. posilovani se stalo velmi popularni
pohybovou aktivitou. Lze fici, Ze vykonavani této aktivity Ipi minimalné ze zac¢atku na motivech
estetickych, a to nejen u Zen. Postupem €asu a s nartstajicimi zkuSenostmi se jako hlavnimi motivy
objevuji motivy prozitku a zména Zivotniho stylu, zména pocitu k vlastnimu télu a sobé samému

tzv. sebepojeti a sebehodnoceni (Lombardo, 2015).
1.7  Prostiredi mikroregionu Hranice

Mikroregion Hranice je svazek 23 ¢lenskych obci, ktery byl zalozen v roce 2001 za Gcelem
vzajemné spoluprace a rozvoje mikroregionu. Jedna se predev§im o rozvoj turistického ruchu a
vzajemné spoluprace na stavebnich projektech. Celkove zije v mikroregionu na 30 000 obyvatel a
jednotlivé obce se rozprostiraji od nejvychodnéjSiho cipu v okresu Pierov az po feku Becvu.
Jmenovité tvoii svazek obce BySkovice, Bélotin, Cernotin, Dolni Té&Sice, Horni Té&ice, Horni
Ujezd, Hranice, Hustopece nad Becvou, Klokoc¢i, Malhotice, Milotice nad Becvou, Opatovice,
Partutovice, Polom, Potitat, Provodovice, Radikov, Rouské, Skali¢ka, Stfitez nad Ludinou, Usti,

Vsechovice a Zamrsky.

Nejvetsim a ustfednim meéstem je mesto Hranice, které¢ lezi v udoli Moravské brany,
v olomouckém kraji, pfimo uprostied trasy mezi Olomouci a Ostravou. Lezi ve vySce 250 m.n.m.
a je obklopeno Oderskymi vrchy a Podbeskydskou pahorkatinou. Méstem také protéka feka Becva.
Hranice jsou hlavnim dopravnim Zelezni¢nim uzlem mezi Slovenskem a Ceskem. Uzemi Hranic
je rozdéleno na 9 casti, ve kterych zije témét 20 000 obyvatel. Hranice jsou kulturnim a

primyslovym méstem regionu. Hlavni tradici v primyslovém odvétvi je vyroba cerpadel,
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stavebnich materidlii a elektroniky. V Hranicich se nachazi letni kino, méstské muzeum i galerie,
zamecky klub, ve kterém jsou poradany koncerty nebo soukromé divadlo, které se t¢si velké oblibé
nejenom u divak ale také u vystupujicich hercti a hereckych spolki. V okoli vedou ¢etné turistické
a cyklistické trasy. V posledni dobé jsou Hranice znamé hlavné kvili Hranické propasti, ktera byla
pii poslednim ponoru prohlasena za nejhlubsi sladkovodni zatopenou propast na svété. Sonda se
dostala az do hloubky 404 metrt, kdy spolecné¢ se suchou ¢asti méti dohromady 473,5 metru.
Nejenom propast, ale také Zbrasovské jeskyné jsou pozoruhodnou pamatkou, ktera sice byla z¢asti
znicena nékolikanasobnymi povodnémi, ale fizené trasy jsou velmi zajimavé, uz jenom pro to, Ze
se nachazi v aredlu lazni Teplice nad Be¢vou. Zde diky vyvérajicim minerdlnim pramentm 1€¢i
srde¢ni nemoci a nemoci obéhového systému. Hranice spolupracuji se svymi partnerskymi mésty
a podili se tak na vSeobecném rozvoji regionu, mezi partnerskd mésta patii Leidschendam -
Voorburg v Holandsku, Hlohovec na Slovensku, Konstancin-Jeziorna v Polsku a Slovinské

Konjice ve Slovinsku.
1.7.1 Moznosti sportovniho vyziti v mikroregionu Hranice

Mikroregion Hranice se rozklada na tzemi Podbeskydské pahorkatiny, Oderskych vrchu a
Moravské brany, ve vysce 250 az 510 metri nad motem. Proto i moznosti sportovniho vyziti jsou
riznorodé. Lze vyuZzit nékolika cyklotras, které timto mikroregionem prochazeji, nejznaméjsi je
cyklotrasa podél Be¢vy, kterd nezasahuje pouze na izemi mikroregionu Hranicka ale tdhne se azZ
na uzemi Beskyd a z druhé strany az na Hanou. K této ¢innosti 1ze vyuzit pij¢ovnu kol a kolobézek,

ktera se nabizi v Turistickém Informaénim Centru v Hranicich.

Ptimo v Hranicich byla pfestavéna a vybudovana v roce 2016 Plovéarna s krytym bazénem,
ktera ptivodné byla pouze vyuzivana v letnich obdobich. Dnes je zde zaloZen mistni plavecky oddil
pro nejmensi plavce. Plovarna také nabizi moznosti kondi¢niho plavéani a aquaaerobic. V horni
¢asti plovarny je kompletné zatizené fitness centrum. V letnich mésicich stale funguje letni bazén
s beach volejbalovym kurtem, ktery byl také rekonstruovan v roce 2009. Misto, kde se plovarna
nachdazi je nazyvano jako tzv. sportovni aredl. Stoji zde atleticky stadion, kde zavodi atleti celku
SK Hranice a také zde trénuje a hraje zapasy fotbalovy klub Sigma Hranice. V zadni Casti aredlu
se nachazi multifunkéni hiiste, které 1ze vyuzit nejen jako basketbalové hfisté, ale také pro inline
hokej, tenis atd. Kousek vedle se nachazi plocha pro skateboardové ptiznivce, s pfekazkami a u-

rampami.
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Hranice jsou znamé svym judistickym oddilem, ktery hojné vyhrava na celorepublikovych
zavodech, BMX zavodniky a také hazenou. Avsak judisticky oddil je jedingym oddilem, ktery
trénuje damské i muzské kategorie. Pfevaha zastoupeni chlapeckych oddild, a tedy i moznosti
zapojeni se do pohybové aktivity, je pro zeny v mikroregionu velmi slozita. Judisté trénuji
ve zrekonstruované sportovni hale, kterou vyuziva i florbalovy tym Teiwaz Hranice. Nachazi se
zde badmintonové kurty, fitness a wellness centrum. Kolem feky Bec¢vy jsou vybudované tenisové
kurty, které jsem navstévovala i j4, ale béhem nékolika let, se zménil postoj k trénovani mladych
tenistl a cely tenisovy klub se zrusil. A to i pfesto, ze se v poslednich letech vybudovala kryta

tenisova hala.

Kromé sportovnich hal na izemi Hranic jsou také dvé pohybova centra, ktera nabizi hodiny
aerobiku, jogy, posilovani, pilates, spinning, bosu, zumby. Tato centra jsou pievdzné navstévovana

Zenami a tvofi tak hlavni zdroj konani pohybové aktivity u Zen v mikroregionu Hranice.
1.7.2 Sportovni akce

V poslednich letech se zacal formovat spolek Zdravé Hranice, ktery se snazi zapojit
obyvatele mikroregionu Hranice do vykonavani pohybové aktivity. Vymysleli projekt Hranice
béhaji, diky kterému kazdé dva mésice poifadaji jeden zavod. Zavody jsou urCeny pro Sirokou
vefejnost, proto 1 rozmanitost béZeckych kategorii je velkd. Nejenom, Ze jsou kategorie rozdéleny

dle v&ku, ale také dle délky zavodni trasy, aby naldkaly co nejvice zavodnikd.

Pokud pomineme turnaje a zavody, které jsou pofadané na vrcholové tirovni mistnimi kluby,
celkové mulzeme tvrdit, Ze akce, které by byly volné pfistupné pro Sirokou vefejnost
V mikroregionu Hranice uplné¢ nenachizime. Moznost poméfit sily s ostatnimi sportovci tak
zustava pouze na rozhodnutich, které davaji organizatoii tzv. soukromych sportovnich akci, u

kterych je nutné pfedchozi pozvani.
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2.

CILE PRACE, VYZKUMNE OTAZKY A HYPOTEZY

Hlavnim cilem této prace je zji$téni role pohybové aktivity u zen a mizu mezi 20-30 lety

v mikroregionu Hranice, porovnani pohybové aktivity a vybéru pohybovych aktivit mezi dvéma

zkoumanymi prvky.

o g~ w

Diléi cile:

Analyzovat rozdily v mnozstvi pohybové aktivity u muzi a Zen pomoci dotazniku IPAQ
Analyzovat rozdily v mnozstvi pohybové aktivity z hlediska prace, rekreace a domacich
praci

Porovnat pohybovou aktivitu z hlediska mista bydlisté

Analyzovat Cas straveny sezenim u muzu a zen z hlediska pracovnich a vikendovych dnti
Analyzovat preferenci ve vykonavanych druzich sportii mezi muzi a zenami

Zjistit dle ankety spokojenost s mnozstvim ¢asu stravenym pohybovou aktivitou

Vyzkumné otazky:

Jaky bude rozdil v intenzité a mnozstvi provadéné pohybové aktivity u Zzen a muzu mezi

20-30 lety?

.......

Jaky je rozdil v preferenci sportovniho odvétvi mezi muzi a zenami v regionu Hranice?

Jsou muzi spokojengjsi s nabidkou pohybovych aktivit nez Zeny?
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HYPOTEZY:

H1: Celkova uroven pohybové aktivity muzu a zen ve véku 20 az 30 let v mikroregionu Hranice je

shodna.
Zavisle proménna: celkova uroven pohybové aktivity
Nezavisle promennd. pohlavi

Vychdzime z faktu, Ze v dnesni dobé nejsou znacné gendrové rozdily a tudiz maji obé pohlavi stejné

moznosti pro provozovani pohybové aktivity.

H2: Celkova uroven pohybové aktivity osob zijicich ve mésté je vySsi nez troven pohybové

ey

aktivity osob zijicich v obci.
Zavisle promeénna. celkova uroven pohybové aktivity
Nezavisle promennda: misto bydlisté

e

Predpokiddame, zZe osoby Zijici ve mésté maji vice moznosti k provozovani pohybové aktivity.
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3. METODIKA VYZKUMU

3.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor viz tabulka ¢. 2 se sklada ze sta muzd a sta zen, ktefi patii do vékové

ey

kategorie 20-30 let, zijici na izemi mikroregionu Hranice. Vyzkum byl provadén pomoci online
dotazovani v programu Survio a pifimého zasilani dotazniku osobam patiicim do vyzkumného
celku. Sbér dat probihal v dvoumésicnim cyklu a zahrnoval pracujici i studujici osoby. Celkove

se do dotazovani zapojilo 247 respondentt, z toho nékteré dotazniky nebyly fadné¢ vyplnény a

jiné se nevztahovaly k vékové hranici. Vékovy primér dotazovanych byl 25,6 roku.

Tabulka 2. Charakteristika vyzkumného souboru (vék, vyska, vaha, BMI)

Muzi (n=100)

Zeny (n=100)

M (SD) M (SD)
Vek (rok) 25,8 (4) 25,4 (4)
Vyska (cm) 185,1 (5) 166,2 (4)
Hmotnost (kg) 91,3 (9) 71,2 (9)
BMI (kgem?2) 26,7 (3) 25,9 (3)

Legenda: M — aritmeticky primér, SD — smérodatna odchylka, n — rozsah souboru

3.2  Pouzité metody vyzkumu

3.2.1 Dotaznik IPAQ

Dotaznik IPAQ (International physical aktivity questionnaire) vyvinut v roce 1998 v Zenevé
je mezinarodné rozSitena forma sbéru dat, kterd se zaméfuje na provadénou pohybovou aktivitu
spolec¢nosti. Srovnava ziskana data na poli ndrodnim i1 mezinarodnim. Dotaznik je zaméfen na

vSechnu pohybovou aktivitu a ¢as, ktery respondenti stravili jejim vykonavanim v uplynulych 7

dnech.

Dotaznik je sloZen z 5 ¢asti:

> w0 np e

Pohybova aktivita vykondvana v rdmci prace
Ptfesuny-pohybova aktivita pti dopraveé
Doméci préce, tdrzba domu a péce o rodinu

Rekreace, sport a volno¢asova pohybova aktivita
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5. Cas straveny sezenim

Otéazky vypisovali respondenti dle svého subjektivniho nézoru a individualniho citéni.
Zamysleli se nad mnozstvim a Casem travenym vykonavani pohybové aktivity. Rozd€lovali

aktivitu s nizsi stfedni a vyssi intenzitou.

Druhy pohybové aktivity byly vymezeny jednotkou MET-min/tyden a ptevedeny dle

intenzity nasledovné:

e chuize-celkova doba chiize za 7 dni x 3,3 METs

e stfedn¢ zatézujici pohybova aktivita-celkovy Cas provadéné stiedné zatézujici pohybové
aktivity za 7 dni x 4 METs

e intenzivni pohybova aktivita — celkovy ¢as provadéné intenzivni pohybové aktivity x 6
METs

3.2.2 Dotaznik sportovnich preferenci

Dotaznik sportovnich preferenci ptedstavuje hlavni nastroj pro sbér preferencnich a
realizacnich dat. ,,Pojmem preference je vyjaddiena pfednost néeho pred néim, povahovy sklon
K ur¢itym ¢innostem a zajmum** (Kudlacek & Fromel, 2012). V prvni ¢asti je dotaznik zaméfen na
participaci dotazovanych v organizovanych nebo neorganizovanych formach provadéni pohybové
aktivity za poslednich 12 mésici. Dale dotaznik obsahuje 8 oblasti sportu, které respondenti

vyplilyji s preferenci k jednotlivym oblastem a témi jsou:
1. Individuélni sporty.
2. Tymové sporty.
3. Kondi¢ni aktivity.
4. Sportovni aktivity ve vode.
5. Sportovni aktivity v piirodé.
6. Bojova umeéni.
7. Rytmické a tane¢ni aktivity.

8. Sportovni aktivity souhrnng.
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Vzdy je na vybér znékolika druhl sportu a Ize subjektivné rozde€lit preferencné pét
nejoblibengjSich. Lze vSak uvést i nizs§i pocet. Na konci dle oblibenosti se roziad’uji druhy

sportovnich aktivit a vybiraji i absolutn€ nejoblibengjsi aktivitu.

Zpracovani vysledkl je zalozeno na postupu udélovani poctu bodl ve vztahu k zvolenym
aktivitim a jejich preferenci. Napf. aktivitu, kterou si respondent zvolil na prvnim misté
Vv oblibenosti dostane 1 bod, pokud skon¢i na druhém misté dostane body 2 atd. Diky tomu se sefadi
jednotlivé aktivity dle oblibenosti a ty co nebyly zvoleny, tudiz se umistily na poli 6 — (zalezi na

poctu vypsanych aktivit) se body zpriiméruji dle poctu mist a ur¢i se tim pramér u vSech kategorii.
3.2.3 ANKETA

V néavaznosti na pfedchozi dotazniky, jsme sestavili anketu zjist'ujici ndzory a pozadavky na
pohybovou aktivitu v mikroregionu Hranice. Tato anketa je slozena z péti otazek. Zjistovala se
spokojenost respondentll s mnozstvim ¢asu stravenym pohybovou aktivitou, s nabidkou

sportovnich aktivit v mikroregionu a s pozadavkem na zménu.

Tyto otazky byly zformulovany nasledovné:
1. Jste spokojeni s mnozstvim ¢asu, ktery tydné vénujete vykonavani pohybové aktivity?
2. Pokud ne, chtéli byste Cas, ktery travite vykonavanim pohybové aktivity, zvysit?
3. Jste spokojeni s nabidkou zatizeni pro PA ¢i aktivni relaxaci ve vaSem mikroregionu?
4. Jaka sportovni zatizeni nebo pohybova aktivita vdm v mikroregionu Hranice chybi?
5. Dojizdite za PA za hranice mikroregionu?

Otazky byly sestaveny tak, ze na otazky €. 1, 2,3, a 5 bylo mozné odpovédét ANO-NE, a
zbyla otazka €. 4 byla nechana jako moZnost volné odpovédi — jedna se o otazku zamétujici se na

sportovni zatizeni, ktera respondentim v mikroregionu chybi.

Vysledky odpovédi byly vyhodnoceny procentualné, rozdéleny dle pohlavi a zaneseny do
grafii. U otazky €. 4 byly udélany dva grafy z hlediska pohlavi, rozdéleni bylo provedeno dle poctu

respondenttl.
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3.2.4 Systém Survio

V dané situaci a specifickém vzorku respondenti nebylo mozné vyuzit systém INDARES,
ktery slouzi k mezinarodnimu sbéru dat v oblasti pohybové aktivity. Vzhledem ke koordinaci
vyzkumu, ktery probihal online metodou, nebylo mozné piimét respondenty k vypsani dlouhého
prihlasovaciho procesu, na ktery navazoval jesté delsi dotaznik. Pfisuzuji tento neuspéch moderni
dob¢ a jisté neochoté lidi ptihlasovat se do neznamych systému. Proto jsem nakonec zvolila cestu,
pro mé sice slozitéjsi, ale pro dotazovaného jednodussi. Systém Survio je mezinarodn¢ uznavany
systém sbéru dat, kde lehce a béhem nékolika minut vytvotite dotaznik a zvetejnite jej béhem par
minut na socidlnich sitich nebo jednoduse rozeslete mailem. Tyto dotazniky jsou primarné uréeny

ke kvantitativnimu sbéru dat.
3.3  Statistické zpracovani dat

Pii zpracovani vysledku dotazniku IPAQ byl vyuzit systém STATISTICA 12.0 a MS Office
Excel 2016. U statistického srovnavani z hlediska pohlavi a z hlediska celkové pohybové aktivity
byl aplikovan neparametricky test Mann — Whitney U test, ktery se pouziva k hodnoceni porovnani

dvou rtznych vybérovych soubort. V tomto piipadé bylo vyuzito hodnoceni ,effect size™

2+7Z

vnl+n2
d = 0,8 velky efekt (Thomas, Nelson & Silverman, 2005).

koeficientem d podle vzorce d = S hodnocenim d = 0,2 maly efekt, d = 0,5 stfedni efekt a

U srovnavani vysledkll zhlediska mista, ve kterém respondenti Ziji, byl vyuzit

neparametricky test Kruskal-Wallis ANOVA, u kterého byl vypocitan koeficient ,,effect size* n2
dle vzorce nZZ% S hodnocenim 12 = 0,01 maly efekt, n2 = 0,06 stfedni efekt a 12 = 0,14 velky

efekt (Morse, 1999). V obou piipadech jsme hodnotili hladinu vyznamnosti p s nasledujicimi
hodnotami p < 0, 05 = statisticky vyznamné p < 0,01 statisticky vysoce vyznamné a p > 0,05 =

statisticky nevyznamné.

Pti zpracovani dotazniku sportovnich preferenci byl pouZzit Spearmaniv korelacni koeficient,
aby byla zméfena sila dvou proménnych. Korela¢ni koeficient vyjadiuje ,,t€snost linearni vazby*
a popisuje linedrni zavislost mezi dvéma veli¢inami. Tento korela¢ni koeficient miize nabyvat
hodnot od -1 do +1. Pokud dojde ke stejnému potadi nabyva koeficient hodnoty 1 p#i opaéném
poradi ma minimalni hodnotu a to -1. V pfipadé, Ze se hodnoty korela¢niho koeficientu pohybuji

okolo nuly, znamena to, Ze mezi sledovanymi proménnymi neni Zadna zavislost. Vypocet korelace
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nam pomuze vy¢islit vazbu mezi vysledky dvou riznych testech. Hendl (2006) zhodnotil miru

korelace nasledovné: 0,1 — 0,3 = slab4, 0,3 — 0,7 = stfedni a 0,7 — 1,0 = vysoka.
DalSi pojmy a pouZzité statistické metody

e Median (Mdn) je Cislo, které déli soubor hodnot na dvé stejné velké poloviny, u kterych
plati, ze nejméné 50% hodnot je nizsich nez median a 50% hodnot je vys$Sich nez median.

o Aritmeticky prumeér (M) je ¢islo rovno souctu vSech hodnot vydélenych jejich poctem.

e Smérodatnd odchylka (SD) je hodnota kvadratického priméru odchylek hodnot znaku od
jejich aritmetického priméru.

o Kvartilové rozpéti (IQR) vyjadiuje rozdil mezi dolnim a hornim kvartilem souboru a méti
rozpéti ptiblizné 50% stejnych hodnot znaku.

e Hladina vyznamnosti (p) je statisticky vyznamny jev, ktery urCuje rozdil mezi dvéma

LRAA4

vyznam vychazi s hodnotou hladiny niz$i nez 0,05.
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4.  ZPRACOVANIi VYSLEDKU
4.1  Dotaznik IPAQ
4.1.1 Pohybova aktivita z hlediska pohlavi

Tabulka 3. Vysledky pohybové aktivity u Zen a u muzt — Mann-Whitney U test (MET-min/tyden)

PA Pohlavi n Mdn IQR Z p d

Celkové troveii PA — 251 100 3369 1400 1944 | 0075 | 0,20
Muzi 100 3047 1387

Intenzivmj p_ohybové Zen}f 100 960 630 200 | 0018 | 030
aktivita Muzi 100 1155 1148

Stiedné Z’atEZElj.lCl Zen}{ 100 1320 1072 253 | 0,006 | 0,36
pohybova aktivita Muzi 100 1100 605
Chiize Zeny 100 1089 466

Muzi 100 792 924 153 0,063 | 0.22

Legenda: n — velikost souboru, Mdn — medidn, 1QR — interkvartilové rozpéti, Z — Mann Whitney U
test, p — hladina vyznamnosti, d— koeficient ,, effect size

Pii porovnavani mnozstvi pohybové aktivity provadéné muzi a Zenami tabulka ¢. 3 nejsou
zietelné velké odlisnosti v celkovém mnozZstvi vykonavané pohybové aktivity. Zeny presto maji
vyssi celkovou troven pohybové aktivity. Muzi dominuji pouze u intenzivni pohybové aktivity,
zeny pak u stfedni a u chiize. Celkova troven pohybové aktivity dosahuje u Zen hodnoty 3369
MET-min/ tyden a u muzt 3047 MET-min/ tyden. Mezi muzi a Zenami jsme zaznamenali rozdil
v celkové trovni pohybové aktivity, avSak ze statistického hlediska jej nemlizeme povazovat za
signifikantni. Hladina vyznamnosti je vy$si nez 0,05 coz znali nizkou hladinu vyznamnosti,
koeficient ,effect size* dosahl hodnoty 0,20 znacici maly efekt (Z = 1,44; p = 0,075; d = 0,20).
Hypotézu 1 tedy miZeme potvrdit. Statisticky vyznamny rozdil se projevuje u sttedné zatézujici
pohybové aktivity ( p = 0,006, d = 0,36) u kterych zeny dosahly vysSich hodnot. Také u intenzivni
pohybové aktivity, kde se muzi vyznacuji vyssi pohybovou urovni (p = 0,018, d = 0,30).
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Muzi 792

0 1000 2000 3000 4000
MET-min/tyden

® Intenzivni pohybova aktivita ™ Stfedné zatéZujici aktivita = Chize

Obrizek 1. Uroven pohybové aktivity z hlediska pohlavi

4.1.2 Pohybova aktivita z hlediska sidla

Tabulka 4. Mnozstvi pohybové aktivity z hlediska sidla — Kruskal-Wallis ANOVA (MET-

min/tyden)
PA Sidlo n Mdn IQR H p n2
Mesto | 122 2087 695
Celkovi PA T 2605 ss | 10423 | 0012 | 0052
Mésto 122 1142 931
Intenzivni PA - ™50 7 1320 754 | (802 | 0.005 1 0,039
Mésto | 122 1150 695
intfﬁifglﬂép . | Obec | 78 1320 g3 | 2386 | 01221 0012
. Mésto 122 695 405
Chiize —— S5 s | 1789 | 0181 | 0,009

Legenda: n — velikost souboru, Mdn — median, IQR — interkvartilové rozpéti, H — Kruskal- Wallis

ANOVA, p — hladina vyznamnosti, n2 — koeficient ,, effect size *

V tabulce ¢. 4 jsme zkoumali rozdily v mnozstvi pohybové aktivity u muzi a u Zen z hlediska

cey

mista bydlisté. Osoby Zijici v obci vykazuji vyssi troven pohybové aktivity ve vSech kategoriich:

u celkové PA, intenzivni PA, stfedn¢ intenzivni PA i chiize. Na zaklad¢ statistické vyznamnosti

(H=10,423,p=0,012,n2 =0, 052) vyvracime stanovenou hypotézu 2.
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Obrizek 2. Uroven pohybové aktivity z hlediska sidla
4.1.3 Pohybova aktivita z hlediska volného ¢asu, prace a §koly a prace doma

V této kategorii jsme nezaznamenali vyrazn&jsi rozdily. Dle obrazku ¢. 3 v ramci kategorie
Prace /Skola jsou téméf neznatelné rozdily ve vykonu mezi muZi a Zenami. MuZi dosdhli
medianovych hodnot 225 MET-min/ tyden a Zeny 270 MET-min/ tyden. Obdobné dopadly
vysledky v kategorii prace doma, kde zeny dosdhly medianové hodnoty 360 MET-min/ tyden a
muzi 280 MET-min/tyden. U kategorie volného casu nalézdme o néco znatelnéjsi rozdily.

Medianové hodnoty zen dosahly 594 MET-min/tyden a hodnoty muzi 440 MET-min/tyden.

Tabulka 5. Hodnoceni pohybové aktivity z hlediska volného Casu, prace, skoly a prace doma
Mann Whitney U test (MET-min/tyden)

PA Pohlavi n Mdn IQR Z p d
i Zeny 100 270 1050
Prace/ 3,26 | 0,0054 | 0,46
Skola Muzi 100 225 1023
. Zeny 100 360 655
Prace 1,90 0,0280 0,26
doma Muzi 100 280 1040
Zeny 100 594 1659 111 lotsa | o1e
Volny ¢as Muzi 100 440 2486 | ! |
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Legenda: n — velikost souboru, Mdn — median, IQR — interkvartilové rozpéti, Z— Mann Whitney U test,
p — hladina vyznamnosti, n2 — koeficient ,, effect size

V této kategorii jsme nezaznamenali vyraznéjsi rozdily. Dle obrazku ¢. 3 v rdmci kategorie
Prace /Skola jsou téméf neznatelné rozdily ve vykonu mezi muzi a Zenami. MuZi dosahli
medidnovych hodnot 225 MET-min/ tyden a zeny 270 MET-min/ tyden. Obdobné dopadly
vysledky Vv kategorii prace doma, kde zeny dosahly medianové hodnoty 360 MET-min/ tyden a
muzi 280 MET-min/tyden. U kategorie volného Casu nalézame o néco znateln€jsi rozdily.

Medianové hodnoty Zen dosahly 594 MET-min/ tyden a hodnoty muz 440 MET-min/tyden.

Muzi 440

0 200 400 600 800 1000 1200 1400

MET-min./tyden
® Prace/Skola ® Prace doma Volny ¢as
Obrazek 3. Urovei pohybové aktivity z hlediska prace, $koly, prace doma a volného ¢asu

4.1.4 Mnozstvi ¢asu stravené sezenim

Tabulka 6. Cas straveny sezenim v pracovnich a vikendovych dnech (min e den'?)

Sezeni Pohlavi n M SD
Pracovni dny Zeny 100 318,6 168,9
Muzi 100 2345 123,7

Vikendové dny Zeny 100 141,9 66,8
Muzi 100 128,9 59,9

Legenda: n — velikost souboru, M — aritmeticky primer, SD — smérodatna odchylka

V tabulce ¢islo 7 jsme zkoumali mnoZstvi Casu, které travi respondenti sezenim a to zvlast
Vv pracovnich dnech a vikendovych dnech. Jak je zfejmé 1 z grafu, mnoZstvi Casu, které respondenti
stravi sezenim je v pracovnich dnech velmi vysoké. Pfedevs§im u Zen, které povetSinou maji spise

sedavé zaméstnani, se v priméru na den &islo vysplhalo az na 318,6 min e den™. U mui je to o
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néco méné a to 234,5 min e den’. V priméru tak Zeny stravi béhem 5 pracovnich dni minimalné

1590 min e den* sezenim. U muzii je to 1172,5 min e den™.

350 318,6
300
250

200
150 141,9

100
50
0

min e den!

234,5

128,9

Pracovni dny Vikendové dny Pracovni dny Vikendové dny

zeny zeny

Obrazek 4. Mnozstvi ¢asu stravené sezenim

4.2  Dotaznik sportovnich preferenci

muzi

muzi

Tento dotaznik porovnava oblibenost (preference) obou pohlavi ve vykonavani sportovnich

aktivit. Cilem bylo zjistit preference u kazdého pohlavi zvlast z hlediska prostedi a z hlediska

poskytovanych sluzeb, které mikroregion nabizi.

Tabulka 7. Sportovni preference — Individualni sporty

Individudlni sporty
MUZI ZENY

Atletika (béZecké aktivity) 8 3
Badminton 2 1
Bowling (kuzelky, kule¢nikové sporty, petangue) 15 16
Brusleni (krasobrusleni) 10 4
Cyklistika (rychlostni, terénni, salova) 1 11
Golf (minigolf) 4 15
Kanoistika 7 9
Kombinované sporty (triatlon, moderni pétiboj) 12 10
Lyzovani bézecké (biatlon, severska kombinace) 13 6
Lyzovani sjezdové (alpské, akrobatické, 5 5
rychlostni)

Plavéni 3 2
Snowboarding 9 7
Sportovni gymnastika 17 13
Squash (ricochet, racquetball) 11 8

44



Strelba, lukostielba 16 17
Stolni tenis 14 12
Tenis (soft tenis) 6 14
Legenda: cisla v tabulce oznacuji preferencni postaveni jednotlivych sportui

V prvni casti dotazniku, ktery se zabyva individudlnimi sporty, vidime jasné rozdily
Vv oblibenosti provadéni sportovnich aktivit (viz tabulka 2). U muza vyhrala cyklistika, ktera se u
zen umistila az na jedenactém misté. Coz vzhledem k mnozstvi cyklostezek a popularité, kterou
cyklistika rok od roku ziskava, hodnotim jako velmi ptekvapivy vysledek. Naopak u zen vyhral
badminton, ktery se i u muzt tési také velké oblibé a skoncil na druhém misté. Mizeme tento
vysledek prikladat noveé vzniklému sportovnimu centru, které ma az ¢tyfi badmintonové kurty,
finan¢ni nenaro¢nosti Na vybaveni a mimo jiné také jednoduchosti v zacatcich. V podstaté kazdy
muze zacit hrat bez ohledu na technickou zdatnost. Sport, ktery se podobné t€si u obou pohlavi
velké oblibenosti je plavani. U muzi skoncilo na tfetim misté a u Zen dokonce na misté druhém.
Zaroven piekvapive se na tfetim misté u zen objevila atletika, ktera se u muza na stupni oblibenosti
fadi az na osmé misto. Lze si jasné povSimnout rozdilnych preferenci, pfedevsim v oblasti
sportovnich aktivit jako jsou golf, béZecké lyZovani, tenis, brusleni. U této kategorie

zaznamenavame stiedni hodnoty vyse korelace (r = 0,46).
Dalsi tabulka ndm znazortiuje sportovni preference v tymovych sportech.

Tabulka 8. Piehled vysledkt sportovnich preferenci — Tymové sporty

Tymové sporty
MUZI ZENY
Americky fotbal 14 13
Baseball, softball (dalsi palkové hry) 9 4
Basketbal 4 3
Curling 13 14
Florbal 3 2
Fotbal (futsal) 1 10
Frisbee 8 5
Hazena (vybijend) 2 7
Lakros 12 6
Ledni hokej (in-line) 5 11
Nohejbal 6 12
Rugby 10 9
Vodni polo (vodni verze ostatnich sporti1) 11 8
Volejbal ( beach, ptehazovana) 7 1

Legenda: cisla v tabulce oznacuji preferencni postaveni jednotlivych sportu
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U muzt se preferenci tymovych sportli jasné umistil na prvnim misté fotbal. Nejspise je to
zpusobeno tradici, mnozstvim hfist, kterd se nachazi v oblasti a také celkové oblibenosti tohoto
sportu u panského pohlavi. Naopak u Zen se fotbal dostal az na desaté misto a celkové vyhral velmi
populédrni volejbal. Ktery se hraje v regionu hojné, a piredevsim pres 1éto jsou beach volejbalové
kurty pln¢€ obsazeny celou sezoénu. Déle se podobné jako u zen tak u muza umistil florbal, ktery
nabral v poslednich letech na své popularité¢ a v Hranicich tim padem vzniklo i n¢kolik druzstev
vSech vé€kovych kategorii. Hazena pattila mezi vysady Hranického sportu jiz odedavna. Je to jediny
sport, ktery se pysni tim, ze se hraje na extraligové urovni. BohuZzel jsou trénovani pouze chlapecké
oddily, a proto jasn¢ vidime, Ze u zen velkou oblibenost nema. Na tietim misté Zeny zvolily

basketbal. Mira korelace byla naméfena hodnotou (r = 0,35).

Tabulka 9. Piehled vysledkt sportovnich preferenci — Kondiéni aktivity

Kondic¢ni aktivity
MUZI ZENY
Béh (jogging) 1 4
Bodystyling 10 2
Joga 8 1
Kondi¢ni chiize (nordic walking) 5 5
Kulturistika 3 10
Posilovaci cviceni 2 6
Spinning 4 7
Sportovni aerobik 11 3
Taebo 6 8
Tai-Chi 7 9
Zdravotni cviceni 9 11

Legenda: cisla v tabulce oznacuji preferencni postaveni jednotlivych sportu

V této tabulce jsou vyznaceny preference v kondi¢nich aktivitach. V tabulce vidime, ze
prvni tf1 mista jsou preferencné velmi rozdilné. Muzi preferuji béh, kdeZto Zeny zvolily jogu na
prvni misto. Déle vidime, ze posilovaci cviceni, které u muzt zastava druhé misto, tak u Zen az
Sesté. Naopak bodystyling jako druhy zvoleny Zenami, se umistil az na desaté misto u muzi. Treti
sport zvoleny Zenami sportovni aerobik je u muzil az na jedenactém miste€. Lze sijasn€ povSimnout,

ze u zen pievladaji sporty vykonavané v uzavienych prostorach tzv. pohybovych centrech. Je to

Mrwe

v v
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Tabulka 10. Piehled vysledka sportovnich preferenci — Pohybové aktivity ve vodé

Pohybové aktivity ve vodé

MUZI ZENY
Cviceni ve vod¢ (aquagymnastika, aqua aerobik) 5 1
Plavani s ploutvemi (potapéni) 2 2
Skoky do vody 1 3
Synchronizované plavani 4 5
Zdravotni plavani 3 4

Legenda: c¢isla v tabulce oznacuji preferencni postaveni jednotlivych sportii

Je tfeba zminit, Ze tato Cast dotazniku musela byt celkem obtizné na vyplnéni, nebot’ kromée
aqua aerobiku region nenabizi sluzby ani podminky k vykonavani ostatnich sportt. Proto se i
cvi¢eni ve vod¢ umistilo na prvnim misté u Zen. Muzi si zvolili na prvni misto skoky do vody,
soudim dle nabidky, vybirali cestou nejmensiho odporu. Synchronizované plavani uvedli pomérné
shodné jako nejméné perspektivni. UpIné shodné viak pFisoudili druhé misto potapéni &i plavéni

s ploutvemi. Zaznamenavame u této kategorie miru korelace: (r = -0,10), tedy preferencni

rozdilnost obou pohlavi.

Tabulka 11. Ptehled vysledkt sportovnich preferenci — Pohybové aktivity v piirodé

Pohybové aktivity v piirodé

MUZI ZENY
Boardové sporty (skateboard, surfing, kiting) 3 14
Brusleni (in-line, koleckové) 4 2
Cykloturistika 2 4
Golf 5 11
Jezdectvi 8 12
Lanové aktivity 6 9
Lezeni (horolezectvi, bouldering, uméla sténa) 12 10
Létani, plachténi, rogalo 13 13
Lodni aktivity (rafting, kajak, kanoe, jachting) 14 8
Lyzovani bézecké 9 5
LyZovani sjezdové 7 6
Motorismus, skiering, vodni motorismus 16 17
Orienta¢ni aktivity (raddiové, lyZatské) 17 16
Parasutismus (paragliding, skydiving, airboarding) 15 15
Pé&si turistika, chlize na snéznicich, tramping 11 1
Plavani, koupéni, vodni atrakce, skakani do vody 1 3
Snowboarding 10 7

Legenda: cisla v tabulce oznacuji preferencni postaveni jednotlivych sportu
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Z hlediska zkoumani pohybovych aktivit v pfirod¢ se u muzi nejvice prosadilo plavani.
Oblibenost plavani mizeme ptisuzovat i fakt, Ze se v oblasti nachazi n¢kolik ptirodnich vodnich
ploch, které 1akaji nejenom ke koupani a plavani, ale také ke skoklim do vody a v zimnich mésicich
k otuzovani. Na druhé misto zvolili muzi cykloturistiku a jako tfeti piekvapivé boardové sporty. U
zen naopak zvitézila pési turistika, ktera se u muza umistila na poslednich pti¢kach. Jako druhou
aktivitu zaradily brusleni (in-line, koleCkové) a na tfeti misto plavani. Tedy popularita plavani je
zjevna u obou pohlavi. Mezi nejméné preferované sporty zatadili celkem totozn€¢ motorismus,

orienta¢ni aktivity a paraSutismus. U této kategorie byla naméfena stiedni mira korelace: (r = 0,56).

Tabulka 12. Prehled vysledki sportovnich preferenci — Bojova uméni

Bojova uméni
MUZI ZENY
Aikido 3 2
Box 5 6
Judo 1 1
Karate 2 3
Kick-box (thai-box) 4 4
Kung-Fu 6 5
Musado 8 7
Taekwn-Do 7 8
Zapas (sumo) 9 9

Legenda: cisla v tabulce oznacuji preferencni postaveni jednotlivych sportu

U této kategorie se projevily podobné sportovni reference. Mira korelace se vysSplhala az na
(r=0,95), coz je nejvyse naméfend mira korelace ze vSech sporti.

Mezi prvni tfi sporty zatfadili shodné Judo, Karate, Aikido. Pfisuzuji tento fakt neznalosti
ostatnich bojovych sportti a také dominantnimu postaveni juda v regionu. Na poslednich pfickach

se témet shodn€ umistily sporty jako jsou Musado, Taekwn-Do a zapas.
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Tabulka 13. Piehled vysledki sportovnich preferenci — Rytmické a tane¢ni aktivity

Rytmické a tanecni aktivity
MUZI ZENY
Balet, vyrazovy tanec 10 2
Bojové tance (capoeira) 2 7
Latinskoamerické tance 7 3
Lidové tance (country) 4 6
Moderni gymnastika 6 9
Moderni tance (break dance, disko, hip-hop) 3 5
Orientalni tanec (bfiSni tance) 8 10
Rokenrol 1 8
Standartni tance 5 4
Tanec¢ni aerobik 9 1

Legenda: ¢isla v tabulce 0znacuji preferencni postaveni jednotlivych sportii

Dalsi ze zkoumané kategorie byly rytmické a tanecni aktivity. Zde se ndzory obou pohlavi
velmi odliSily. Rokenrol se u muz umistil na prvni misté, kdezto u Zen zabird pficku osmou.
Tane¢ni aerobik vyhral u Zen ale u muza se umistil az na devatém misté. Muzi zvolili na tfeti pficku
moderni tance, které u zen zastavaji az patou pozici. Velkého vykyvu si mizeme povSimnout také
u baletu, ktery obsadil druhé nejvyssi preferované misto u zen, ale u muzi az misto desaté. Podobné
skoncily také bojové tance, ale v opacném pohledu. U této kategorie byla naméfena nejnizsi mira

korelace (r = -0,46), coz znamena Gplné rozdilné preference obou pohlavi.

Tabulka 14. Ptehled vysledkt sportovnich preferenci — celkovy piehled

Kategorie sportovnich aktivit
MUZI ZENY
Bojova uméni 6 7
Individudlni sporty 3 2
Kondi¢ni aktivity 5 6
Sportovni aktivity ve vodé 4 4
Sportovni aktivity v ptirodé 2 3
Rytmické a tanecni aktivity 7 5
Tymovée sporty 1 1

Legenda: ¢isla v tabulce 0znacuji preferencni postaveni jednotlivych sportii

V celkovém souhrnu preferenci vSech kategorii sportl, které byly v tomto dotazniku
uvedeny se jednoznacné u obou pohlavi projevily preference tymovych sportl, nasleduji
individualni sporty a sportovni aktivity v pfirod¢é. Na poslednich pozicich se u muzi umistily
rytmické a tanecni aktivity, a u Zen bojova uméni. Zaznamenana mira korelace (r = 0,857) byla

velmi vysoka a to znamena, ze se respondenti témet shodli v jednotném zaméieni.
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43 ANKETA

Soubor odpovidajicich tvotilo n=100 Zen mezi 20-30 lety a n=100 muzi mezi 20-30 lety véku
pobyvajicich v mikroregionu Hranice. Anketa plynule navazovala na pfedchozi dotazniky a byla
tedy okamzitou reflexi pocitll a nazorti dotazovanych. Do grafii byly zaneseny data z vysledki od

obou pohlavi tak, aby byly jasné rozdily a vysledky se dalo lehce porovnavat.

Spokojenost s mnozstvim provozovani pohybové aktivity projevili vice muzi (obrazek ¢.1),
kteti s lehkou nadpolovicni vétSinou 52% odpovédéli kladné. Avsak u zen lze spatiit markantni
rozdil mezi spokojenosti a nespokojenosti. Pouhych 28% odpovédélo, ze jsou spokojeny

s mnoZstvim pohybové aktivy a celych 72% se vyjadrilo negativné.

Jste spokojeni s mnozZstvim ¢asu, Kktery
vénujete vykonavani pohybové aktivity?

80% 72%
70%

40% 2%

30%

20%

10%

0% . .
MUZI ZENY

=EANO mNE

Obrazek 5. Spokojenost s mnozstvim pohybové aktivity

Dalsi cast ankety (obrazek €. 2) vychazela z odpovédi na predchozi otazku. Pokud byla
predchozi odpovéd’ negativni, ptali jsme se, jestli je zdjem o navySeni Casové dotace na
provozovani pohybové aktivity ze strany respondentl. Z vEtsi €asti obé pohlavi usoudili, Ze ano. U
muzii ze 72% dotazovanych a u Zen o néco vice 88%. Z ¢ehoz vyplyva, ze minimalne 63

dotazovanych zen by chtélo zvysit svou aktivitu a provozovat ji Castéji.
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Pokud ne, chtéli byste Cas, ktery travite
vykonavanim pohybové aktivity, zvysit?
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Obrazek 6. ZvySeni ¢asu pro vykonavani pohybové aktivity

Ve tieti otazce jsme se zaméfili na spokojenost respondentt s nabidkou zafizeni k pohybové
aktivité v mikroregionu. Tato otdzka byla pouzita v navaznosti na dotaznik sportovnich preferenci,
kde se kazdy z dotazovanych mél preferencné vyjadrit k vykonavani riznych sportd. Lze tvrdit, Ze
vybér sporti byl ovlivnén pravé nabidkou zafizeni pro pohybovou aktivitu, a proto byla sestavena
tato otazka. Dle vysledkd 55 % muzli odpovédelo, Ze jsou spokojeni s nabidkou. Zbylych 45 % se
vyjadfilo negativné. U Zen se kladné vyjadfilo celych 62 % a zbylych 38 % se vyjadrtilo

neuspokojive.

Jste spokojeni s nabidkou zarizeni pro PA ¢i
aktivni relaxaci ve vaSem regionu?
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Obrazek 7. Spokojenost s nabidkou zafizeni pro PA

Po této otdzce nasledovala dalsi otdzka zamétfend na ty, ktefi odpovéde€li, Ze nejsou
spokojeni s moznostmi provadéni pohybové aktivity, které mikroregion nabizi. Zeptali jsme se
tedy pfimo, které aktivity nebo zafizeni dotazovanym v mikroregionu chybi. Tentokrat jsme ud¢lali
tabulky dv¢, a ty jsme rozdé¢lili dle pohlavi. Respondenti méli moznost zvolit preferenéné 1 druh

pohybové aktivity nebo zafizeni pro pohybovou aktivitu, které jim chybi.

Ze 45 muzu, ktefi odpoveédéli, ze jim nabidka pohybovych aktivit v mikroregionu nestaci,
se 12 shodlo, ze by uvitali nabidku moznosti provozovani sportu cross-fit, ktery je v dnesni dobé
velmi popularni. Velka skupina a to 10 - ti hlasii odpovédéla, ze by uvitali arénu pro ledni hokej,
nebo moznost provozovani ledniho hokeje. Ledni hokej je velmi popularni v oblasti mikroregionu,
ptestoze mikroregion nenabizi prostory k jeho ¢innosti. Druzstva amatérské ¢i stredn¢ amatérské
soutéze proto musi jezdit do vzdalenych mést a slozité si pronajimat tamni arealy. Projekt na
vystavbu ledni haly byl vytvofen jiz v roce 2006, avSak piednost dostala vystavba/ptestavba
plaveckého bazénu. Krav Maga — druh bojového uméni, ktery uéi sportovce, jak se ubranit pfi
napadeni, ziskal 8 hlast. Vybudovani boulderu — lezecké stény bez jisténi si zvolilo 7 muzi. Pro
vybudovani golfového htisté hlasovali 3 respondenti. Dalsi 3 odpovédéli, Ze nevi, jaky sport ¢i
sportovni zafizeni jim v mikroregionu chybi. Zbyli 2 dotazovani uvedli skoky do vody, jako

aktivitu, ktera v mikroregionu chybi.

Jaka sportovni zarizeni nebo pohybova aktivita
vam v mikroregionu Hranice chybi?
(muzi n=45)
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Obrazek ¢. 8 Aktivity nebo zatizeni chybéjici v regionu (muzi)

V druhé tabulce jsou zaznaceny aktivity nebo zafizeni v pohybovou aktivitu, které chybi
zenam v mikroregionu. Bylo dotazovano 38 Zen, které odpovédély, ze nejsou spokojeny s tamni
nabidkou. 11 z nich odpovédélo, Ze by ocenily moznost provozovani sportu v ptirodé nebo v parku.
Dalsich 6 odpovédélo, ze jim chybi moznost provozovani sportu hdzend. 5 respondentek oznacilo,
7e jim chybi zimni stadion. Prekvapivé dalSich 5 oznacilo za pohybovou aktivitu, kterd chybi
v mikroregionu, gymnastiku. Cross-fit oznacily 4 respondentky. Dalsi 3 by ocenily moznost
provozovani street-dance tanci. Shodné po 2 hlasech dostal discgolf a vybudovani lanového

centra.

Jaka sportovni zarizeni nebo pohybova aktivita
vam v mikroregionu Hranice chybi?
(zeny n=38)
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Obrazek 9. Aktivity nebo zafizeni chybéjici v regionu (Zeny)

V tabulce ¢. 6 miizeme vidét, jestli muZzi i Zeny cestuji za hranice mikroregionu pro to, aby
provozovali pohybovou aktivitu. Jedna se o aktivity, které¢ se provozuji pravidelné napt. hoke;,
fotbal, pole dance, joga atd. V potaz nebyly brany volnocasové aktivity, které z hlediska reliéfu a

podnebi mikroregion nikdy nemiize nabidnout.
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Dojizdite za PA za hranice mikroregionu?
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Obrazek 10. Dojizdéni za pohybovou aktivitou
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S. DISKUZE

Pohybova aktivita je v dne$ni dobé velmi diskutovanym pojmem. Celi totiZ velkému upadku,
diky modernizaci technologii, automatizaci, vyvinu novych prosttedkii pro pobaveni lidské duse.
Najednou se zd4, ze s pojmem zabava neni spojeno slovo pohyb. Jiz déti uz od raného véku pod
pojmem pohybova aktivita nenalézaji potéseni ale nutné zlo, kterému musi celit dvakrat tydné ve
Skole. Dé¢ti vSak nevidi jaky budouci efekt jejich jedndni mize mit, kdezto dospé€lé osoby ano.
Motivace k pohybové aktivité v dospélém veku jiz neni dana zvukem zvonéni ukoncujici hodinu,
ale vlastnim pfesvéd¢enim, ze pohyb c¢lovéku prospiva a Zze mu piinasi radost. Proto se
ztotozfiujeme s nazory Blahutkové, Rehulky, & Dvotakové (2005), ktefi oznaGuji pohybovou
aktivitu jako jeden ze zédkladnich elementl pfispivajici ke kvalité Zivota a zdravi. V ramci mé
diplomové prace jsem se zaméfila na osoby, vékoveé zhruba stejné staré, protoze je to kategorie,
kterd je mi blizka a Seteni vysledkd bylo pro mé velice zajimavé. Nejenom pro mé. Jiz béhem
vypliovani dotazniki jsem se setkala s mnozstvim respondentt, které zajimalo jaké budou celkové

vysledky.

Dotaznikové Setieni vychazi ze subjektivné zodpovézenych otazek, které nuti respondenty
k zamysleni, jakou pohybovou aktivitu vykonavali béhem poslednich 7 dni. Myslim si, ze fakt, ze
se museli zamyslet nad tim, co vlastné dé€lali a jakou mirou, vedlo u spoustu ptipad k uvédomeéni
si vlastni aktivity ¢i inaktivity. Pohybova aktivita byla zkoumana dotaznikem IPAQ, u kterého jsme
se zamé&fili na hodnoceni celkové pohybové aktivity provadéné muzi a Zenami na Uzemi
mikroregionu Hranice. Pfestoze je znam v§eobecny fenomén znacici vys$§i mnozstvi vykonavané
pohybové aktivity muzi, S kterym se ztotoznuje mnoho autorti (Fromel, Bauman, Blaha, Feltova,
Fojtik, & Hajek, 2006; Fromel, Novosad, & Svozil, 1999), v rdmci naseho Setfeni tento trend nebyl
potvrzen. MuZi dosahovali vyS$Sich hodnot pouze u intenzivni pohybové aktivity, av§ak u chiize i

sttedn¢ intenzivni pohybové aktivity dominovaly Zeny.

Protoze mikroregion skyta na 23 obci s centralnim méstem Hranice, zaméfili jsme zkoumani
na mnozstvi pohybové aktivity u obcanti Zijicich ve mésté a v obci. Piestoze Frank, Sallis, Conway,
Chapman, Saelens, & Bachman (2007) uvadéji, ze aktivnéjsi jsou osoby zijici ve mésté resp.
V misté s vyssi hustotou osidleni a tim byla vytvoifena hypotéza opirajici se o fakt, Ze mésto nabizi

vice moznosti k provozovani pohybové aktivity a tato zafizeni jsou velice jednoduse dostupna,
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Z ¢ehoz jsme vyvozovali disledky, ze obané mést budou pohybove aktivnéjsi. AvSak vzhledem

k vysledkiim se tato hypotéza nepotvrdila. Naopak se jako aktivnéjsi projevili obc¢ané zijici v obci.

Dalsi navazoval dotaznik sportovnich preferenci, kde méli jednotlivei uvadét preferované
formy sportu v ramci riznych kategorii. Vysledky jsme opét pométovali dle pohlavi a ukazalo se,
7ze dominuje oblibenost sportii které se v mikroregionu nachéazi. Naopak ty sporty, které se
Vv mikroregionu nenachazi se dle vysledk umistily na konci tabulky. V celkovém souhrnu sporta
se muzi i Zeny shodli v oblibenosti tymovych sporti, které zafadily na prvni misto. U muzi vede
fotbal, coz koresponduje s vysledky jinych studii (Nykodym & Mitas 2011; Fromel et al., 1999;
Rychtecky, 2006), u zen se preferen¢né nejvice oblibeny projevil volejbal, coz souhlasi i

s vyzkumnymi pracemi tykajici se mladeze (Fromel et al., 1999; Rychtecky, 2006).

Zatazeni ankety na samy konec vyzkumného Setfeni mélo ptivést respondenty k zamysleni
nad celym problémem tykajici se pohybové aktivity. Otazky byly sestaveny tak, aby se zamysleli
nad vlastni spokojenosti s pohybovou aktivitou, nad moznostmi, které mikroregion nabizi a nad
vlastnimi myslenkami, pro¢ pohybovou aktivitu provozovat a jaké divody jim brani nebo naopak
vedou K jejimu provozovani. Ztotoziuji se s vysledky krajské studie, kde se prokazuji obyvatelé
olomouckého kraje jako vysoce aktivni Horak, Dygryn, Mitas, & Obzinova (2011). Ptestoze jsou
obyvatelé CR na jedné z piednich pfi¢ek v mnoZzstvi vykonavané pohybové aktivity v ramci
mezinarodniho kontextu Bauman et al. (2009), spokojenost s mnozstvim pohybové aktivity

prokazalo u muzi 52% a u Zen pouhych 28%.

Realizace dotaznikového Setfeni probihala formou online dotaznikli zvefejiovanych na
socialnich siti. Piekvapivé sbér dat probihal velice rychle a az na nékolik respondentt, kteti
nevyplnili spravné zadani nebo nepatiili do dané vékové skupiny, hodnotime vyzkum velice

pozitivné.
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6. ZAVERY

Role pohybové aktivity hraje u muzi a Zen mezi 20 az 30 lety v mikroregionu Hranice velkou

roli v jejich Zivotnim stylu.

Hlavnim cilem diplomové prace bylo zjistit rozdilnost role pohybové aktivity u muzl a Zen.
Hypotéza, kterd stanovila, ze celkova uroven pohybové aktivity muzii a zen ve véku 20 az 30 let
Vv mikroregionu Hranice je shodnd, byla potvrzena. Dle analyzy dat standardizovaného
mezinarodniho dotazniku IPAQ vyplyvd, Ze mezi zenami a muzi nejsou signifikantni rozdily
v celkovém mnoZstvi vykonavané pohybové aktivity. Uroveii pohybové aktivity je velmi nizka u
obou pohlavi z hlediska vykonu PA v préci ¢i ve Skole. Muzi dosahli medidnovych hodnot 225
MET-min/ tyden, Zeny 270 MET-min/ tyden ve srovnadni s hodnotou naméfenou v rdmci volného
Casu, kdy muzi dosahli medianové hodnoty 440 MET-min/ tyden a zeny 594 MET-min/ tyden.
Velmi vysoky je také ¢as straveny sezenim v pracovnich dnech. Zeny v priméru stravi béhem
pracovnich dni vice Gasu sezenim (1590 min / den™ nez muzi (1172,5 min / den). Statisticky
vyznamny rozdil byl nalezen u intenzity provddéné pohybové aktivity. Muzi dominovali u

intenzivni pohybové aktivity, Zeny u sttedné zatézujici pohybové aktivity a chize.

Preference sportovnich aktivit obou pohlavi jsou znaéné rozdilné. Z dat shroméazdénych
prostiednictvim standardizovaného dotazniku sportovnich preferenci bylo zjisténo, Ze v kategorii
individudlnich sportti preferuji muzi cyklistiku, ktera je u zen az na jedenactém miste ze sedmnacti
hodnocenych sportii. Vysoka korelace byla nalezena u badmintonu, ktery byl u Zen na prvnim misté
a u muzu na druhém misté, a plavani, které bylo u zen na druhém mist€ a u muZzi na tfetim miste.
Rozdilné preference byly vykdzany u sportovnich aktivit, jako jsou golf, béZecké lyZovani, tenis a
brusleni. V této kategorii byly zaznamenany stfedni hodnoty korelace (r = 0,46). Pii hodnoceni
tymovych sportli byla nalezena vysoka shoda preferenci u florbalu. Mikroregion pro tento sport
nabizi kvalitni zdkladnu jak pro muZe, tak pro Zeny vSech vékovych kategorii. Preference
kondi¢nich aktivit je velmi rozdilnd, u Zen ptevladaji indoorové sporty vykonavané v tzv.
pohybovych centrech, které nabizeji cviceni pro Zzeny. Nabidka téchto center je v mikroregionu
Hranice vysoka. V kategorii pohybovych aktivit v ptirod¢ byl zaznamenan velky rozdil v oblibé
pési turistiky, ktera zvitézila u Zen, u muZza se umistila na poslednich ptickach. V bojovych sportech

cv v

u kategorie rytmické a tane¢ni aktivity (r =-0,46). Celkové jsou u obou pohlavi preferovany nejvice
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tymové sporty, dale individualni sporty a sportovni aktivity v pfirod¢€. V1iv nabidky sportovnich

aktivit v mikroregionu je markantni.

V navaznosti na dotaznik sportovnich preferenci se respondenti vyjadfili ke spokojenosti
s nabidkou pohybovych aktivit v mikroregionu Hranice. Dle vysledkl 55 % muzi a 62 % Zen bylo
s nabidkou spokojeno. Ze 45 muzi, kteti nebyli spokojeni s nabidkou pohybovych aktivit, by 12
muzl uvitalo moznost provozovani dnes popularniho cross-fitu a 10 muzt by uvitalo moznost
provozovani ledniho hokeje. Mikroregion prostory zimniho stadionu nenabizi. Z 38 nespokojenych
zen by 11 zen ocenilo moznost provozovani sportu v piirodé ¢i parku a Sesti zendm chybi moznost
provozovani sportu hazend, kterd ma ¢lenskou zékladnu jen pro muze a péti respondentkam chybi
také zimni stadion. Bylo také zji§téno, ze z mikroregionu Hranice vyjizdi 11 % muzi a 6 % Zen za
ucelem provozovani pohybové aktivity, tudiz tendence provozovani PA v rdmci mikroregionu je

velmi vysoka.

Dalsim cilem diplomové prace bylo porovnat pohybovou aktivitu z hlediska mista bydliste.

cey

Hypotéza, stanovujici, Ze celkova troven pohybové aktivity osob zijicich ve mésté je vyssi, nez

cey

urovenn pohybové aktivity osob Zijicich v obci byla vyvracena. Vyssi uroven celkové pohybové

vey

aktivity, intenzivni a stfedné intenzivni PA 1 chlize byla zji$téna u obyvatel Zijicich mimo mésto.

Dal8im dllezitym poznatkem vyzkumu je spokojenosti muzi a Zen v dané v€kové kategorii
S mnozstvim vykonavané pohybové aktivity. Vysledky ankety hodnoti muze, jako vice spokojené
S mnozstvim pohybové aktivity. Muzi byli z 52 % spokojeni na rozdil od Zen, kde se pozitivné

vyjadiilo pouze 28 %. Obé& pohlavi by vSak objem své pohybové aktivity rady navysily.

Cile diplomové prace byly splnény. Data vyzkumu mohou byt dale vyuzZita a porovnana
s dal§imi vyzkumy, vyuzivajici mezindrodniho dotazniku IPAQ ¢i standardizovaného dotazniku
sportovnich preferenci. Vysledky ankety v oblasti spokojenosti obyvatel s nabidkou sportovnich
aktivit a vysledky sportovnich preferenci doporucuji vyuzit jako vychozi bod pfi rozhodovani o

rozsiteni sluzeb v oblasti sportovni vybavenosti v mikroregionu Hranice.

58



7. SOUHRN

Hlavnim cilem diplomové prace bylo vyzkoumat mnozstvi pohybové aktivity, kterou provadi
osoby mezi 20-30 lety v mikroregionu Hranice. Popsat sportovni preference jednotlivych

respondentli a anketou zjistit spokojenost s mnozstvim pohybové aktivity.

Vyzkum byl proveden online dotaznikovou metodou a byl zacilen na vékovou skupinu 20-
30 let studujici i pracujici osoby s trvalym bydlistém v mikroregionu Hranice. Celkového vyzkumu

se zucastnilo 100 Zen a 100 muzl s primérnym vékem 25,6 let.

Méteni pohybové aktivity bylo zjisStovano ze subjektivné hodnocenych dotaznikii a to
mezinarodné uznavané¢ho dotazniku IPAQ, ktery se zamétuje na pohybovou aktivitu provadénou
b&hem poslednich sedmi dni. Déle byl pouzit k zjisténi preference riiznych druhii sportu Dotaznik
sportovnich preferenci. Na zavér vyplinovali kratkou anketu, ktera se zabyvala mirou spokojenosti

s mnozstvim vykonavané pohybové aktivity a s nabidkou sportovnich center v mikroregionu.

Z vysledkli dotaznikového Setfeni jsme nezjistili signifikantni rozdily mezi celkovym
mnozstvim pohybové aktivity. Zeny se dostaly na medianovou hodnotu 3369 MET-min/tyden a
muzi na 3047 MET-min/tyden. Byl zaznamenén lehky rozdil v intenzivni pohybové aktivité, u
které dominovali muZi a Zeny naopak u stiedné intenzivni a u chize. Vyssi Grovenn pohybové

cey

aktivity jsme zaznamenali u osob zijicich v obci s hodnotou 3605 MET-min/tyden oproti osobam

cey

zijicim ve mésté, ktefi dosdhli medianové hodnoty 2987 MET-min/tyden.

Z dotazniku sportovnich preferenci byla zjisténa preference sportt, které maji tradici v rdmci
mikroregionu. U obou kategorii jsme zjistili oblibenost v tymovych sportech. U muzi se na prvnim

misté umistil popularni fotbal au Zen volejbal.

Pouziti ankety mélo za tkol zjistit spokojenost s mnozstvim provadéné pohybové aktivity a
s moznostmi pro provadéni pohybové aktivity, které mikroregion Hranice nabizi. Bylo zjisténo, ze
muzi jsou z 52 % celkového poctu respondentd spokojeni se stavajicim mnozstvim pohybové
aktivity. Zeny naopak projevily vysokou nespokojenost a to ze 72 %. Anketa byla zvolena tak,
aby pfiméla respondenty zamyslet se nad otdzkou, co pro né¢ pohybova aktivita znamena a jakou

roli hraje v bézném zivote.
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8. SUMMARY

The main goal of this thesis is to analyse the ammount of physical activity by comparing
women and men age 20-30 living in microregion Hranice. Describe sport preferences between men

and women and realize the level of satisfication with the ammount of weekly done physical activity.

The research was realized through online questionnare and was focused on the men and
women between age 20-30 studying or working with permanent residence in area of microregion

Hranice. At the research participated 100 men and 100 women of the average age 25,6.

The research of total ammount of physical activity was made by using the form of IPAQ
questionnare, which focuses on the physical activity in the past 7 days and where the answers were
subjectively replied by the respondents. Then was used the Activity preferences questionnaire
which survey sport preferences between each sex. At the end was used a short survey focused on

the satisfaction of the ammount of physical activity and with facilities offering physical activity.

From the results of the research wasn’t found any significant difference between men and
women of total ammount physical activity. Women reached the median value 3369 MET-min/week
compared to men with median value 3047 MET-min/week. There was a slight difference in
vigorous physical activity which was higher in men population. On the contrary women dominated
in both moderate physical activity and the amount of walking. Higher level of physical activity was
detected by people living in the village with median value of 3605 MET-min/week compared to

people living in the city with median value 2987 MET-min/week.

Based on the research of sport preference questionnaire was found that both women and men
prefer sport that are avaiable in the microregion and has its own tradition. Both sexes prefer team

sport, men fotbal and women volleyball.

By using a short survey was aimed to find out the satisfaction of the ammount of spending
physical activity and with the possibilities for doing physical activity in the area of Hranice. There
was found that there are 52 % of men who are satisfied with the current ammount of physical
activity. Women demonstrated high dissatisfaction reaching 72 %.The survey was formed to make
the respondents think of the question what does the physical activity really mean to them and which

place take in common people’s lifestyle.
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10.

SEZNAM PRILOH
Priloha 1: Dotaznik IPAQ
Piiloha 2: Dotaznik sportovnich preferenci

Priloha 3: Anketa
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MEZINARODNI DOTAZNIK K POHYBOVE AKTIVITE

Zojiméame se 0 pohybovou aklivitu, kterou vwkondvite jako souCast Vateho kazdodenniho
Zivota, V otuezkédeh se vas budeme ptat na cas klery e strdvili pohybovou  aktivitou
v poslednich 7 dnech. Prosime Vas o zodpovézen viech otdzek, | kdy? se nepovalujele za
pohybové aktivhiho dlovéka. Zamyslete se prosim nad aktivitami, které provadite v zaméstnani,
jako souCast domacich pracl, na zahmade, pil plesunu 2z mista na mikto a ve vatem volném
case pfl rekreac!, cvicenl nebo sportu.

lomyslete se nad Intenzivni (1¢lesné ndroéné) o stfedné zatéiufci pohybovou aktivitou,
kterou jste provadél/a béhem poslednich 7 dnd, Intenzivni pohybova aktivita se vyznacuje
t&kkou 18lesnou ndmahou a zadychdnim. Sfedné& zat&fujici pohybova aktivita se vyznatuje
stiedni 1&lesnou ndmahou, pii Nz dychdte rochu vic nez nomMmalng,

1. CAST: POHYBOVA AKTIVITA V RAMCI PRACE NEBO STUDIA

Prvnd Cast se tyk@ Vadi prace nebo studia. Zahrnuje Vaie placené zameéstnani, Skolnl dochdzku,
zemédelské prace, dobrovolnickou préacl, studium a jakoukolly daldl neplaocenou précl, kterou
Jste délal/a mimo svi] domov. Nezahrnujte sem neplacenou pracl, kterou délGte doma, jako
napt. domécl a zahradnl proce, Odzbu domu (bytu) a pédl o rodinu. Na to se ptéme ve 3.
Castl,

¥ Mate v souCasnosti zamésindni (3kolni dochdzka) nebo neplacenou praci mimo svij
domov?

D ANO
[] Ne p—— Piejdéte ke 2. &asti: PRESUNY

Nasledujici otdzky se tykajl velkerd pohybové akfivity, kKlerou jste provacdél/o béhem poslednich
7 dnd joko souddst Vaieho placeného zanésindni (studia) nebo neplaocend prdce. Neni sem
zahmut pfesun do prdce a z prdce nebo do Tkoly a ze Skoly.

2. V kolika dnech b&hem poslednich 7 dnd jste provdxd@l/a intenzivai pohybovou akfivity,
napi, zvedan 1ezkych biemen, kopdani (ryli), 1&zké stavebni prace, vistup do schodd
v rameci vadi prace nebo studia? Berte v Uvahu pouze tu pohybovou aktivitu, klerd rvadao
nepierzitd alesporn 10 minut.

dnu v tydnu
] 26dnd intenzivni pohybova aklivita
spojend se zameésmnanim nebo studiam  =—_— Piejdéte k ofdzce & 4

3, Kollk Easu jste obvyke stravilfa v jednom z téchio dn provadénim intenzivni pohybové
aktivity v rémel Val¥l prace nebo studia (v priméru za jeden den) ?

______hodin denné
—___minut denné

4. Opét berte v Uvahu pouze tu pohybovou akiivitu, klerou jste provadél/a neplfet2ite
alespon 10 minut. V kolka dnech béhem poslednich 7 dnl jste provadsl/a siedné
zatéujici pohybovou aktivitu, napl. plendien lehkych blemen, jako souddst Vaii prace
nebo studia? Nezahmujte, prosim, chizl.

dni v tydnu

0O 160nG stedné zaté2ujici pohybovd aktivita
spojend se zomasmanim Nebo studiam e Plejdéte k otdzce &, 6

5 Kolik Gasu jste obvyHe stidvil/a v jednom z téchio dnd provadénim sfedné zatéiujici
pohybové aktivity v ramei Vaii prace nebo studia (v primén za jeden den)?

—_hodin denné
_____minut denné




6. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnl jsto chodil/a nepfalitd alespon 10 minut
v ramei Vaii prace nebo studia? Nezapocitavejte prosim chizi do prace nebo z prace
nebo do Skoly a ze Skoly,

dni v tydnu

[[] 24dné ehize spojend se zamastnanim —  Plojdéte ke 2. &dsH: PRESUNY
nebo studiem

7. Kolik ¢asu jste obvykle syévi/a v jednom z 1chio dnl ehbx v rémaci Vol prace nebo
studia (v priméru za jeden den)?

____hodindenné
_____minut denné

2. CAST: PRESUNY - POHYBOVA AKTIVITA PRI DOPRAVE

Nasledujich otazky se vziohuji k tomu, jok se dopravujete z mista na misto, véeiné mist joko
pracovisté, obchody, kina ald,

8, V kollka dnech b&hem poslednich 7 dni [ste cestoval/a motorovym dopravnim
prostiedkem, jako napf, viokem, autobusemn, autem nebo fromvaji?

_dni v tydnu

[[] 26ané cestovani motorovym
dopravnim prostiedkem b Piejdéte k otazce ¢. 10

9, Kollk &asu fste obvykle stavi/a v jednom z téchto dnd cestovanim ve viaku, autobusy,
auté, ramvaljl nebo finém moforovém dopravnim prostfedku (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

Nyni berte v Uvahu pouze Jizdv na kole a chizl pil cestovani do prace a z prace, pochlzkaeh
nebo [iIném pfesunu z mista na misto.

10,V kolka dnech béhem poslednich 7 dni jsie jexdil/a na kole nepleti2iie alespon 10
minut pfl pfesunu z mista na misto?

dni v tydnu
[] ?6anéjzdanakole zmstana misto e Piejdéte k otdzce &. 12

1. Kolik ¢asu jste obvykle skavil/a v jednom z ¥chio dnd jizdou na kole z mista na misto
(v prOméru za jeden den) ?

____hodin denné
____minut denné

12,V kolika dnech bé&hem poslednich 7 dnd jste chodil/a nepielZité alespon 10 minut pil
pfesunu z mista na misto?

dni v tydnu
[(] 76dna chize zmista namisio e Piojdéfe ke 3. casti: DOMACI PRACE,
UDRIBA DOMACNOSTI A PECE O RODINU




Kolik Sasu jste obvykle stravil/a v jednom z téchio dnd ehizi 2 mista na misto (v priméu
zajeden den)?

—____hodindenné
_____minut denné

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

lato £ast se tvkd pohybové akiivity, Klerou jste provadél/o béhem poslednich 7 dnld doma o
okolo domu, joko napi. domdaci prace, zahrGdkaleni, prace v okoll domu, Gd2ba domu (bytu)
a péte o rodinu.

14,

Berde v Gvabu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepietriZité alespon 10
minut. Vv kollka dnech béhem poslednich 7 dni [ste provadél/a Intenzivai pohybovou
aktivitu, joko zveddni tézkych bfemen, Stipdni dfivi, odklizeni snéhu nebo vt na zalhradé
nebo v okoli domu?

____dnuv tydnu

0O 2aana Intenzivnl pohybové aktivita
na zahrad® nebo v okoll domu — Plejdéte k otdzce &, 16

Kollk ¢asu jste obvyKe stravil/a v jednom z téchto dnl provadénim intenzival pohybové
aklivity na zatradé nebo v okoli domu (v promeéry za jeden den) §

hodin denné
minvt denné

Berte v iivahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou ste provAacé /a nepfetrfité alespor 10
minut. V kollka dnech béhem poslednich 7 dni jsle rovadel/a stfedné zatéiujicl
pohybovou oktivitu, joko napl. pfendSeni lehkych blfemen, zametdnl myf oken a
nrabdéni na zahradé nebo v okoll domu?

—___dni v tydnu

O 2&dnd stiedné zalélujici pohybovd aktivita
na zahrad® nebo v okoll domu —_— Piejdéte k ofdzce &. 18

Kolik casu jste obvyMe stravil/a v jednom z téchio dnl provadénim sffedné zatéiujici
pohybové aktivity na zahradé nebo v okoll domu (v priméru za jeden den)?

—__hodin denné
_____minut denné

Jledté jednou berte v Gvahu pouze takovou pohybovou okfivitu, klerou jste provadél/a
nepieritd alespon 10 minut. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnd jste provadsl /o
stfedné zatéiujici pohybovou aklivitu, jako napi, pifendieni lehkych biemen, myf oken,
drhnuti podichy a zametani u Vas doma?

dnu v tydnu
D 2adna stfednd zatézujici pohybové aktivita doma — Plejdéte ke 4. Cast: REKREACE...

Kolik &asu jste obvyMe strdvil/a v jednom z téchio dnl provadénim sfedné zatéiujici
pohybové aklivity u Vas doma (v promeéry za jeden den) ?

_____hodin denné
minut denné




4. CAST: REKREACE, SPORT A VOLNOCASOVA POHYBOVA AKTIVITA

Tato &ast se tvkd velkeré pohybové aklivity, kterou jte provadél/a béhem poslednich 7 dnd
pouze pfl rekreacl, sporfu, evicen! nebo ve volném Sose. Mezahmujte prosim ty aktivity, kterd
jste uvedi/a jiE difve.

20.

21,

23,

74,

25.

Hezapoditdvejte chizi, kterou jste uvedl/a ji2 diive. Vv kolika dnech béhem poslednich 7
dnl jite chodil/a nepfetrfitd nejménd 10 minut ve svém volném Zase?

. dnl v tydnu

[] Zdcdna chize ve volném case — Prejdéte k ofdzce &. 22

Eolik Casu jsie obvykle stavil/o v jednom z téchio dno chizi ve svém volrém Coase
{v priimadru za Jeden den) 2

_____hodin denné
minut denné

Bere v Uvahu pouze tokovou pohybovou ckfivitu, kterou jste provadélfo neplfetiEig
alesponi 10 minut. ¥ kollka dnech béhem posiednich 7 dnl [ste provadsl/o intenzivai
pohybovou cktivitu, joko nopf. oeroblk, béh, rychiou jzdu na kole nebo rychlé plavani ve
svém volném case?

~_dno v tydnu
[] Zsondintenzivil ponybovd akfivita ve volném case ==  Piajdéte k otdrce &. 24

Eolik &asu jile obvylde stidvilfa v jednom z 1&chio dnd provad@ninm intenzival pohybové
ckfivity ve svém volném cose (v proméru za jeden den) §
hodin denné

___ minut denné

Opét berte v Ovahu pouze tu pohybovou akfivitu, kterou jste provadé/o nepfetding
aglespon 10 minut, ¥V kolika dnech béhem poslednich 7 dno jsic ve svém veoiném Coase
provadél/o sifedné zatéfujici pohybovou oktfivitu, joko nopf. jizdu no kole bé&inym
tempem. plavdni béznym tempem a tenisovou Shyrhru?

dni v tydnu
[] 6dndsTedns zatéujici pohybovd okfivita ) i
ve volném Sase —_— Ffejdiﬁ k 5 &dst: CAS STRAVENY
SEIEN

Eolik Sasu jste obvyHe sirdvil/fa v jednom z 1&chio dnd provadenim sfedné zatéiujici
pohybove aklivity ve svém volném Case (v priméru za jeden den)?

___ hodin denne
_ minut denné




5. CAST: CAS STRAVENY SEZENIM

Posledni otGzky se tykajl Casu, kKlery strdvite sezenim v préci, ve 3kole, doma, pil studiu a ve
volném case. To miZe zahmovat Gas, klery strdvite sezenim u stolu, na navitévé pidatel, Slenim
nebo sezenim alelienim pii sledovani televize. Nezatrnujte Cas strdaveny sezenim v motorovém
dopravnim prostiedku, kiery jste jiz uvedl/a diive,

26. Kollk Easu denné jste obvykle stravil/a sezenim v pracovnich dnech béhem poslednich 7
dno (v proméru za jeden den) ¢

—___hodin denné
minut denné

27. Kollk <asu denné jste obvyde stravifa sezenim ve vikendovych dnech béhem
poslednich 7 dno (v promeéru za jeden den)?

_hodin denné
—_minut denné

DEMOGRAFICKE OTAZKY

¥a FPohlavi — Muz
—__Zena

2. Kolik véam bylo let pfi vasich poslednich narozenindch?
— Lot
— Nevim/Nejsem si jisty/A
—_ Odmitam odpovéedét

3. Kolik 1et Skolni dochdzky mdate vkonceno (véeiné zakladni Skoly)?
— Lot
___ Nevim/Nejsem si jisty/&
___ Odmitdm odpovédaét

4, Mdate v soucasné dobé placené zamaéstnani?
___Anoc
— Ne e Fojddte k otdzce & 6
— Nevim/Nejsem sijisty/a ———» Pejdéte k otdzce & 6
— Odmitdm cdpovédét —————————* Pejcddte ik otdzee & &

5, Pokud ano, kolik hodin tydné pracujete ve viech zaméstnanich?
___ Hodin tydné
— Nevim/Nejsem si jisty/&
. Cdmitam odpovédet

6, Kam zafadite misto, kde Zijete?
—_ Velké méasto (> 100 000 obyvatel)
e Sedné velké mésto (30 000 - 100 000 obyvatel)
___Meniimésto (1 000 - 29 999 obyvatel)
— Mal& obec/vesnice (<1 000 obyvatel)
. Nevim/Nejsem si jisty/a
— Odmitéam odpovédét




Dotaznik sportovnich preferenci

Krok: 1/9

Uvedte ucast v pravidelné provadéné a organizované sportovni aktivité (tj. pod vedenim uéitele nebo
trenéra) béhem tydne ve volném ¢ase v poslednich 12 mésicich - mimo prazdniny a dovolenou.

Provadim organizovanou sportovni
aktivitu:

Druh sportovni aktivity: | Individuaini sporty

Sportovni aktivita: | Atletika (béZecké aktivity)

Hodin za tyden: o

][]

Uvedte nejcastéji provadénou neorganizovanou sportovni aktivitu ve volném case v poslednich 12

mésicich - letni obdobi:

Druh sportovni aktivity: | Individuaini sporty

Sportovni aktivita: | Atletika (béZeckeé aktivity)

][]

Uvedte nejcastéji provadénou neorganizovanou sportovni aktivitu ve volném case v poslednich 12

mésicich - zimni obdobi:

Druh sportovni aktivity: | Individuaini sporty

Sportovni aktivita: | Atletika (béZecke aktivity)

[=]
[=]

Dal3i =

Krok: 2/9

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

Individualni sporty

Atletika (b&Zecké aktivity)

Badminton

Bowling (kuZelky, kuleénikové sporty, petangue)

Brusleni (krasobrusleni, rychlobruslend)

Cyklistika (rychlostni, terénni, salova)

Golf (minigolf)

Kanoistika, veslovani

Kombinované sporty (triatlon, moderni pétiooj)

LyZovani béZecké (biatlon, severska kombinace)

LyZovani sjezdové (alpské, akrobaticke, rychlostni)

Plavani

Snowboarding

Sportovni gymnastika

Squash (ricochet, racquetball)

Stolni tenis

Stielba, lukostfelba

Tenis (softtenis)

Prini misto:
Druhé misto:
Treti misto:
Cturté misto-

Paté misto:

Atletika (b&Zecké aktivity) |Z|
LyZovani sjezdové (alpské, akrobatické, ||Z|
Brusleni (krasobrusleni, rychlobrusleni) E
(neni) |Z|

(neni)

= Pfedchozi| |Daldi=



Krak: 3/9

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

Tymoveé sporty
Americky fotbal
Baseball, softball (dalii palkové hry)
Basketbal
Curling
Florbal (pozemni hokej, hokejbal)
Fotbal (futsal)
Frisbee
Hazena (whijena)
Lakros
Ledni hokej (in-ling)
Mohejbal
Ragby
Wodni pdlo (vodni verze® ostatnich sportd)
‘Volejbal (beach, pfehazovana)

Prni misto:
Druhé mista:
Treti mista:
Cturté misto-

Paté misto:

Fotbal (futsal)
Vuolejbal (beach, piehazovana)

Baseball, softball (dal3i palkové hry)

[ & & [E]

(neni)

(neni)

Krak: 4/9

Zyolte 5 nejoblibenéjsich aktivit v dané skupiné, kterym byste se radi vénovali. Na prvni misto uvedte
nejoblibenéjsi aktivitu, na druhé druhou nejoblibenéjsi, atd...

Kondiéni aktivity
BEh (jogging)
Bodystyling
Jaga
Kondiéni chilze (nordic walking)
Kulturistika
Posilovaci cviceni
Spinning
Sportovni aerobik
Taebo (box aerobik)
Tai-Chi
Zdravotni cvideni

Prvni misto:
Druhé misto:
Treti misto:
Cturté mista:

Paté misto:

Béh (jogging)
Pasilovaci cvigeni

Tai-Chi

B [ ] E]

(neni)

(neni)

Krak: 5/9

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

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

Sportovni aktivity ve vodé

Cvitenive vodé (aguagymnastika, aqua aerobik)

Plavani s ploutvemi (potapéni)

Skoky do vody

Synchronizované plavani

Zdravotni plavani (koupani)

Proni misto:
Druhé misto:
Treti misto:
Ctyrté misto:

Paté misto:

Plavani s ploutvemi (potapéni) |Z|
Cviceni ve vod& (aguagymnastika, aqua EE|
Zdravatni plavani (koupani) |Z|
(neni) E
(neni)

=Pfedchozi| |Daldi=



Krok: 6/9

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

Sportovni aktivity v pfirodé

Boardové sporty (skateboard, surfing, kiting)

Brusleni {in-line, koledkové)

Cykloturistika

Galf

Jezdectvi

Lanaové aktivity

Létani, plachténi, rogalo

Lezeni (horolezecty, bouldering, uméla sténa)

Lodni aktivity (rafting, kajak, kanoe, jachting)

LyZovani béZecké

LyZovani sjezdové, skialpinismus

WMatorismus, skiering, vodni motarismus

QOrientacni aktivity (radiove, lyZarske)

Parasutismus (paragliding, skydiving,
airboarding)

P&Ei turistika, chilze na snéznicich, tramping

Plavani, koupani, vodni atrakce, skakani do vody

Snowboarding

Prvni misto: | Cykloturistika

Druhé misto: |Jezdect\n'

Treti misto: | Snowboarding

Cturté misto- (neni)

L B [ [ (]

Paté misto: | (neni)

Krok: 7/9

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

Bojova uméni

Aikido

Box

Juda

Karate

Kick-box (thai-box)
Kung-Fu

Musado
Taekwon-Do
Zapas (sumo)

Prvni misto: | (neni)

Druhé misto:

Treti misto:

Cturté misto:

Paté misto:

L L I [ [




Krak: 8/9

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

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

Rytmické a tanecni aktivity

Balet, virazowy tanec

Bojové tance (capoeira)

Latinsko-americké tance

Lidové tance (country)

Moderni gymnastika

Moderni tance (break dance, disko, hip-hop)

Orientalni tance (bfisni tanec)

Rockn'roll

Standardni tance

Taneéni aerobik

Prni misto: | Bojové tance (capoeira) El
Druhé misto: | Modemi tance (break dance, disko, hip-hlzl
Treti misto: | Tane€ni aerobik El
Ctrté misto: | (neni) [~]
Paté misto: | (neni)

=Pfedchozi| |Daldi=

Krok: 9/9

Zvolte 5 nejoblibenéjsich typi aktivit, kterym byste se radi vénovali. Na prvni misto uvedte nejoblibené&jsi

typ aktivit, na druhé druhy nejoblibenéjsi, atd...

Sportovni aktivity - souhrnné

Individualni sporty

Tymaové sparty

Kondiéni aktivity

Sportovni aktivity ve vodé

Sportovni aktivity v pfirodé

Bojovd uméni

Rytmické a tanedni aktivity

Prvni misto:
Druhé misto:
Treti misto:
Cturté mista-

Paté misto:

Individuaini sporty
Tymavé sporty

Sportovni aktivity v pfirodé

B E] [E] E]

(neni)

(neni)

Vyberte svoji absolutng nejoblibenéjsi aktivitu.

Sportovni aktivita: | Atletika (b&Zecké aktivity)

[=]
=Pfedchozi| |UloZ data



Jste spokojeni s mnoZstvim asu, ktery tydné vénujete vykonavani pohybové aktivity?

ANO

NE

Pokud ne, chtéli byste ¢as, ktery travite vykonavanim pohybové aktivity, zvysit?

ANO

NE

Jste spokojeni s nabidkou zafizeni pro PA i aktivni relaxaci ve vaSem mikroregionu?

ANO

NE

Pokud ne, jaka sportovni zafizeni nebo pohybova aktivita vam v mikroregionu Hranice chybi?

| Napiste vétu

Zbyvé 250 znakd

Dojizdite za PA za hranice mikroregionu?

ANO

NE



