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1. UVOD

Pohybova aktivita je nedilnou soucasti kazdého clovéka. Denné 1idé provozuji
pohybovou ¢innost nejen k vlastnim potiebam, ale predevsim pro sviij dobry pocit. Kazdy
jedinec vnima pohybovou aktivitu jinak. Nékteti denné sportuji, aby si udrzeli kondici a
spravnou zivotospravu, jini naopak preferuji sedavy zptisob zivota. Denni davka
pohybové aktivity, ktera se populaci doporucuje, ¢ini 30 minut. Tato doba slouzi jako
prevence proti riznym druhtim chronickych onemocnéni. Zejména se jedna o cukrovku
dopady na lidsky organismus, ale také na psychickou pohodu. Problém s obezitou
v soucasné dobé& neustale roste a jeji hodnoty se nedaii snizit. K potlaceni této celosvétové
»epidemie* je zapotfebi komplexniho pfistupu a zamysleni se nad svym zivotnim stylem.

Existuje fada pfistroji, které ndm slouzi k monitorovéani nasi denni davky pohybu.
K nejoblibengjsim a hojné se vyskytujicim se fadi pedometry, sporttestry. Novinkou,
ktera se zaina rozsifovat na ¢eském trhu je naramek Garmin Vivofit, ktery slouzi také
jako vhodny moédni doplnék a funguje na bazi hodinek. Lze jej vyuzivat k prib&zné
kontrole mnozstvi kroku, kdy je doporu¢ena denni davka 10 000 kroki. Lidé jsou timto
elegantnim méficim zafizenim typu naramku Garmin Vivofit vétSinou vice motivovani
udrzovat si ptirozenou pohybovou aktivitu. Zdravy zivotni styl, bohaty na aktivni pohyb
1 chlizi, by m¢l byt vlastni pfedevsim tém, kdo pohyb studuji a bude jednou naplni jejich
zivotniho poslani. Tedy i studentlim Fakulty télesné kultury.

V diplomové praci se zamétuji na studenty fyzioterapie v 1. ro¢niku bakalaiského
studia (dale 1.Bc) a 1. ro¢niku navazujiciho magisterského studia (dale 1. NMgr) na
Fakult¢ télesné kultury v Olomouci. Neoc¢ekava se od nich intenzivni sportovani,
podavani vykont, ale budou to pravé oni, kdo se ve své praxi setkaji s nasledky urazi,
chybné dlouhodobé provadénych pohybi, nebo budou mit moznost do sportovniho déni
aktivné vstupovat preventivnimi zasahy. Z tohoto pohledu je nutné, aby i oni vyznam

pravideln¢ provadéné pohybové aktivity zakomponovali do svého Zivotniho stylu.



2. PREHLED POZNATKU

Nejvétsim bohatstvim kazdého jedince je bezpochyby zdravi a diky jeho
napliovanim muze kazdy znas prozit spokojeny a plnohodnotny zivot. Kdyz se
ohlédneme do minulosti, uz ve starovéku dochéazelo k idedlu kalokagathie, kdy se
prosazovalo tvrzeni ,,ve zdravém téle zdravy duch®. Nyné&jsi spolecnost tyto prvky pfijima
a navazuje na né. Clovék by si tedy mé&l zvolit své Zivotni priority a dospét ke kvalitni
péci o dusevni zdravi a vyuzivat pti tom prostiedky pohybovych aktivit, aby zvolenych

cilti dosahl (Blahutkova, Rehulka, & Dvotakova, 2005).
2.1 Pohybova aktivita

Pojem aktivita pochéazi z latinského slova activitas = ¢innost. Mezi aktivitou a
¢innosti existuje propojenost, kdy ¢innosti se rozumi aktivni chovani dané¢ho systému,
vaze se na konkrétni projev ¢lovéka. Termin aktivita ma o néco obecnéjsi vyznam. Je to
proces, ktery uspokojuje lidské potieby, véetné potieby pohybu. Pohybova aktivita je tedy
suma téch Cinnosti, které udava do pohybu kosterni svalovy systém. Cely systém je
podminény energetickym vydejem a souhrou veSkerych fyziologickych funkci.
V anglické lieratuie se muzeme docist, Ze pojem ,,physical acivity* znamend kazdy
fyzicky pohyb produkovany kosternimi svaly, jehoz vysledkem je kaloricky vydej
(M¢kota & Cuberek, 2007).

Hlavni rysy pohybové aktivity ¢lovéka uvadi Hoffman a Harris (2000) ve své knize
Uvod do kineziologie. Vymezili &tyfi charakteristické rysy pohybové aktivity. Kdy
pohybova aktivita ¢lovéka je podlozend inteligenci (€loveék je tvor s velkym mozkem a
vysokou inteligen¢ni schopnosti a dokdze své pohyby propojovat s mentalni imaginaci a
dovede realizovat velmi slozité aktivity). Druhym rysem je etika a estetika (lidé jsou
citivé a smyslné bytosti a disponuji moralnim prozitkem, ktery dokazi projevit
pohybem). Pohybova aktivita je velice flexibilni a adaptabilni. Lidské télo je dobie
prizptisobeno ke kombinacim nejriznéjSich pohybovych forem. A poslednim rysem je
cviceni a trénink. Kdy je clov€k schopen zvySovat a zdokonalovat svoji hybnost 1 vykon.

Pohybova aktivita je pro nas velice vyznamna. Jelikoz s pohybem jsou spjaty
veskeré funkce lidského téla. V dnesni dob&é mnoho lidi Zije spiSe sedavym zpiisobem nez
pohybovou aktivitou. Coz sebou pfinasi negativni problémy, jako jsou hromadna
civiliza¢ni onemocnéni. Jsou to kuptikladu - obezita, srde¢ni choroby, diabetes (Mékota

& Cuberek, 2007).



Pohybova aktivita je nedilnou soucésti naSeho zdravi. Mnoho védeckych vyzkumi
a experimentl potvrzuje, ze jakékoliv pravidelnd pohybovéa ¢innost ptinasi lidem vSech
vékovych skupin obrovskou s$kalu fyzického, socidlniho a mentalniho uzitku.
Mezinarodni federace pro sportovni medicinu a dal§i mezinarodni organizace vyzdvihuji
dilezitost pohybové aktivity. Denni pohyb by mél byt pfijiman jako zadkladni kdmen
zivotniho stylu. Na Obrazku 1 mlzeme vidét strukturu pohybové aktivity, kterd je
rozClenéna do nckolika skupin. Toto schéma vyjadiuje souhrn Cinnosti, které maji

spojitost s pohybovou aktivitou (Kalman, Hamiik, & Pavelka, 2009).

Télesna
vychova

Aktivni
transport

Pohybova
aktivita

AKktivni
domaci
prace

Télocviéna
rekreace

Obrazek 1: Struktura pohybové aktivity (pfevzato z Kalman, Hamiik, & Pavelka, 2009)

2.1.1 Vyznam slova pohyb

Pohyb patii mezi zakladni vlastnosti zivych organismi a je zcela nepostradatelny.
I za predpokladu, ze je ¢loveék v klidu, tak 1 pfesto se pohybuje pomoci dychéani, obé¢hu
krve ¢i tlukotu srdce. Pohyb je soucasti organismu a je velice dillezity (Hanke, 1997).

Meékota (1983) ve své knize rozdélil jednotlivé typy pohybu lidského téla. Pohyby
de€li na prototypové, fundamentalni, dovednostni a komunikativni. VSechny tyto pohyby

lidského téla jsou charakterizovany v Tabulce 1.



Tabulka 1: Typy pohybu lidského téla (Mékota, 1983)

Prototypové pohyby dychaci — Zivotné nezbytny pohyb
posturalni pohyby — udrzuji vzpfimenou polohu téla v gravitaénim
poli, z této polohy se odvozuje zdkladni lokomoce

Fundamentalni pohyby lokomoc¢ni — pfemisténi celého organismu
nelokomoc¢ni — zména polohy ¢asti nebo celého organismu
manipula¢ni — manualni ¢innost

Dovednostni pohyby naucené, ziskané motorickym ucenim, vysledkem je dovednost

Komunikativni pohyby gesta — pohyb ruky
mimika — pohyb svald v obliéeji

pantomimika — vyrazové pohyby téla

2.1.2 Pojmy fyzioterapie a rehabilitace

Pojem fyzioterapie vznikl spojenim dvou feckych slov (physis = pfiroda a therapeia
=1éceni). Je to medicinsky obor, ktery vyuZziva pfirodnich podnétl k zachovani ¢i obnové
zdravi. Hlavnim tkolem této discipliny je 1é¢ba poruch pohybového aparatu, jakoz jsou
napiiklad blokddy kloubd, svalové spasmy (silné stazeni svalil). Vyuziva se
anatomickych a fyziologickych poznatkli pohybového aparatu (Dvotak, 2003).

Fyzioterapie se zafazuje mezi specifické medicinské oblasti, jelikoz se pracuje
S pohybovym aparatem jako celkem a hlavnim cilem je nejen ,uzdravit®, ale také
zkvalitnit dané funkce (Guth, 2004).

Hlavni néplni prace oboru fyzioterapie je s pohybovym aparatem ¢lovéka, u které¢ho
je obtizné stanovit normu. Nejen proto, Ze populace neustale degeneruje, ale hlavné je
tento pohybovy systém neustale aktivni a zptsob jeho zatizeni je riznorody a neustale se
méni (Rychlikova, 2001).

Je dulezité najit spravou cestu mezi pfirozenou degradaci, jeZ je zplsobena
pfirozenym procesem — starnuti organismu anebo degradaci, kterou svymi Ciny a
chovanim sami podporujeme (sedavé zaméstnani, traveni volného casu...). Najit mezi
témito dvéma faktory spravny kompromis je velmi tézké. DneSni doba, ktera je nesmirné
hekticka sebou pfinasi problémy, které jsou prave spojeny s kvalitou pohybového aparatu

(Zeman, 2009).



Profesor Lewit (2003), dokonce dnesni populaci nazyva jako ,,prohnilou* a tvrdi,
ze civilizace s sebou pfinesla mnoho dobrého, ale pro fyzickou schranku i dosti Spatného.

Mnoho lidi travi ¢as zejména nemanualni praci, vykonava ¢innost v kancelarich se
Spatnym osvétlenim, ergonomickym designem (Spatnd vyska stolu, nepohodlna zidle...),
vozi se nejruznéjSimi dopravnimi prostfedky a tim nevykonéva soustavnou pohybovou
aktivitu (Istonova, 2008).

Obor fyzioterapie se v dne$ni dobé nesmirné rozviji a ma kladné ohlasy mezi
populaci. Lidé jsou v dne$nim svété postihnuti lehkou mirou komerce nékterych piistroju
Vv kinezioterapii, kterda ma spojitost s nejriznéjsimi wellness zafizenimi a fitness stredisky,
které 1idé ve znacné mife navstévuji. Pro pozitivni ovlivnéni lidi je dualezitd spravna
forma vybranych postupt (zivotosprava, pohyb, péce o psychiku), diky kterym se
zdravotni stav jedince muze kladné¢ vyvijet.

Co se tyce pojmu rehabilitace tak je odvozen z latinské pfedpony re = vyznam
navratu ¢i opakovani d¢je a slova habilis = zpiisobily ¢i vhodny. Svétova zdravotnicka
organizace popisuje rehabilitaci, jako veSkeré prostfedky, které se snazi zmirnit z4téZ a
umoznit zdravotné znevyhodnénym a handicapovanym osobdm spravné socidlni
integrace. Je to soubor zdravotnich opatieni, jez vedou k co nejrychlejsi resocializaci

jedince, ktery ma zdravotni problém, traz nebo vrozenou vadu (Zeman, 2009).
2.1.3 Fyzioterapie a jeji zamér

Dnes$ni zaméteni fyzioterapie se provadi ve dvou sektorech v nemocni¢nim a
v ambulantnim. Tyto sektory maji rozdilné formy zfizeni, jednd se napiiklad o
rehabilitaéni oddéleni nemocnic, rehabilitacni Ustavy, lazné, polikliniky ¢i jina
zdravotnické specializovana pracovni mista (Lewit, 2003).

Fyzioterapeuti pouZzivaji nejriznéj$i metody rozdilného charakteru. Problémy ve
spojitosti s pohybovym aparatem neustale piibyvaji, jak jiz bylo zminéno a proto se
fyzioterapie pfeménuje spiSe do roviny preventivni nez akutni terapeutické (Mikuldkova,
2007).

Tedy standartni procvi¢eni po terapeutickém zakroku nebo tUraze je dnes
Vv celosvétovém pohledu na fyzioterapii minimalni. Populace se stara o své zdravi a tim
se fyzioterapie stava spie preventivnim systémem. Clovék, ktery vyhledava a ucastni se
terapie, je spiSe ,.klient” nez ,,pacient”. Klient se na rozdil od pacienta podili na terapii

vétSinou finan¢né. Do 1é¢ebného procesu dochdzi svobodné a prib&h 1écby mu neni
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planu. Coz je dals$i nasledujici autoterapie klienta po ukonceni vlastniho lécebného
procesu. Zalezi jen na samotném ¢lovéku, pokud sam nebude chtit pokracovat v 1é¢bé,
nikdo jej nemuze nutit. Je tedy dulezité, aby odborny fyzioterapeut kKlientovi vse spravné
vysvétlit a pro¢ by mél v 1é¢be nadéle pokracovat. Toto je bohuzel v dnesni dobé nejveétsi
problém (Lewit, 2003).

Lidé, kteti absolvuji klasicky fyzioterapeuticky zakrok ve formé nejraznéjSich
procedur (elektrolécba, masaz, vodni koupele aj.) by si méli uvédomit, ze terapie je
proces, ktery ¢lovéka edukuje. Kamenem urazu je, ze se edukace jako takova ve své
podstaté dost zanedbava. Piitom je z hlediska tspéSnosti velice dulezitda Kk udrZeni
kladnych vysledki 1é€ebného procesu. Klient by si m¢l predev§im uvédomit, ze
pravidelny pohyb, protahovaci cviceni ¢i jina rekreaéni aktivita je z hlediska efektivity
k pasivité. Je tedy dulezité ve fyzioterapii klast diraz jak na biologické aspekty, tak na

psychosocialni aspekty terapie (Zeman, 2009).
2.2 Zdravi a zivotni styl ¢lovéka

Ve své knize Castro a Singer (2004) poukazuji na ¢tyfi ptiklady to, co je podle
lidi rizného zaméfeni vniméno pod pojmem zdravi. Lékaf timto pojmem rozumi —
neptitomnost nemoci, choroby ¢i né€jakého zranéni. Sociolog ve zdravém clovéku vidi
bytost, ktera je schopna dobte fungovat ve veskerych socialnich rolich. Humanista si pod
timto pojmem piedstavuje Cloveéka, ktery se umi pozitivné vyrovnat s Zivotnimi ukoly.
Idealista ve zdravém ¢lovéku nachazi bytost, které je dobie — télesné, dusevné, duchovné
1 socialné.

Tedy zdravi je nejvyznamngjsi hodnota zivota kazdé zivé bytosti. Je to jedna
Z podminek pro smysluplny hodnotny Zivot. Pojem zdravi pochézi z latinského slova =
salus. Je vysledkem mnoha interakei dalSich jevi, které podmiiiuji byti ¢lovéka. Zivotni
styl hraje velkou roli v osobnim Zivot¢ jedince a rozhoduje o kvalitach ¢lovéka.

Zivotni styl vsob& zahrnuje uréité formy chovani, které je dobrovolné a
individualni. Clovék ma mnoho variant a Zivotnich moZnosti a je jen na ném, kterou cestu
si zvoli. Zakladnimi prvky Zivotniho stylu jsou: fyzicka aktivita, vyziva a strava, prace,
duSevni klid, sexudlni aktivita, socialni vztahy, odolnost pfi stresovych situacich.

Obrovsky vliv na Zivotni styl clovéka maji tzv. ,,rizikové faktory* jimiZ mohou byt rizné
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zavislosti — koufeni, alkohol, zneuzivani drog, nevhodna strava, psychické zatéz a mala
pohybova aktivita. Je dulezité si uvédomit, Ze Zivotni styl si volime jen my sami

(Celedova & Cevela, 2010).
2.2.1  VIiv pohybové aktivity na zdravi jedince

Péce o zdravi spo¢iva v hledani spirituélni pohody osobnosti. Clovék by mél mit
své biologické potteby vyrovnany. Sportovné pohybova aktivita vede k télesné zdatnosti.
RozliSujeme dvé zdatnosti — organickou (fyzické predpoklady, s kterymi se ¢lovek jiz
narodi) a dynamicka (zdatnost vybudovana vlastnim usilim a cvi¢enim). Pohybova
aktivita je vyuzivana v biomedicinskych a psychologickych pfistupech. Jednotliva
cviCeni jsou zaméfena na specifické oblasti v lidském téle (Ktivohlavy, 2001).

Pohybova aktivita pfispiva ke snizovani cholesterolu v krvi, zlepSuje
kardiovaskularni zdatnost, ovliviiuje deprese, redukuje nadvahu, zabranuje vytvofeni
nékterych druht rakoviny, ma kladny vliv na hustotu kostni tkané, zlepSuje prichod
srdeCnich systému a piisobi jako tlumivy faktor pro diabetes. Také snizuje uzkost, pomaha
zvladat stresové situace a zlepSuje vztah Cloveéka k sobé samému. Kladné zvolenym
davkovanim pohybové aktivity podporujeme imunitni systém clovéka a sniZzujeme
konzumaci alkoholu a drog.

Sportovné pohybova aktivita je povazovana za jeden ze zakladnich prvki lidského
byti a fadi se do mnoha védeckych disciplin. Méla by nas provazet od détstvi az po stafi

a nejlépe cely Zivot (Blahutkova, Rehulka, & Dvoiakova, 2005).
2.2.2 Aspekty pohybové aktivity z fyziologického hlediska

,Kazda pohybova ¢innost vyzaduje uvolnéni nezbytného mnozstvi energie, ktera
musi byt v pribéhu nebo po skonceni ¢innosti obnovena“ (Lehnert, Novosad, & Neuls,
2001, 25).

Svalova ¢innost je podstatou télesné zatéze, kterou uplatiiujeme nejen v bézné denni
pohybové aktivité, ale 1 v zaméstnani ¢i ve volném case. Svalova ¢innost vyZaduje piijem
energie, jelikoZ se s danou ¢innosti spotiebovava. Tato energie je pfeménéna z velké ¢asti
v teplo, ale urcitd menSi Cast se projevi ve vykonané, meéfitelné praci (Macek &

Radvansky, 2011).
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2.2.3 Aspekty pohybové aktivity z psychologického hlediska

Jakéakoliv pohybova aktivity ma znac¢né spojeni s naSim duSevnim zdravim. Touto

studii se zabyva védecky propracovana disciplina, ktera se nazyva dusevni hygiena. Tato

véda predstavuje souhrn pravidel a rad nezbytnych k udrzeni, prohloubeni ¢i

znovuziskani dusevniho klidu a rovnovahy (Micek, 1984).

Pojem dusevni hygiena se zacal pouzivat teprve ve 20. stoleti. Jinak feceno hlavnim

smyslem dusevni hygieny je obrana proti vyskytu psychickych a dusevnich nemoci neboli

stupen citlivosti k negativnim odchylkam od dusSevni rovnovahy. Je to péce, ktera se

zabyva optimalnim fungovanim dusevni ¢innosti ¢loveka.

Aby vse fungovalo jak ma, mély by se spravné vyrovnavat biologické potieby

jedince s dusevnim klidem, s pozitivnim postavenim v kolektivu a spole¢nosti. DuSevni

zdravi je zddouci stav, ktery je vysledkem védomého ¢i nevédomého dodrzovani danych

postuptl nebo zasad. Hlavnim faktorem je pfizptisobeni (adaptace), ktera je nezbytna pro

dosazeni duSevniho zdravi. Na adaptaci ma vliv mnoho okolnich vjemii. Jsou to rtizné

situace a podminky, které sebou nesou vysokou zatéz (Blahutkova, Rehulka, &

Dvotékova, 2005).

Dusevni rovnovaha ¢lovéka je nedilnou soucasti pozitivniho a spokojeného Zivota

jedince. Z Tabulky 2 lze vyc¢ist nejdulezitéjsi hodnoty duSevni rovnovahy, které jsou

podle Micka (1984) nezbytnou soucasti lidského byti.

Tabulka 2: Znamky dusevni rovnovahy (Micek, 1984).

Ve zdravém téle zdravy duch
Ptirozenost

Schopnost ¢elit nesnazim
Nezavislost a vnitini autonomie
Objektivni pohled na sebe sama, sebepoznani
Sebeakceptace

Odvaha ke stalému za¢inani
Spokojenost a radostnost
Jemnost a smysl pro krasu
Socialni adaptace

ZmenSovani vlastniho ja

Etické citéni
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Upevnéni télesného zdravi
propojenost s piirodou

zvladani zivotnich uskali

umeéni ziskat sebedliivéru
otevienost vii¢i zkuSenostem, reakce na druhé
sebepfrijeti, radost ze sebe sama
snaha o dusevni riist a pokrok
pocity Stésti

kultivovanost a estetické vnimani
kladny vztah k ostatnim lidem
skromnost a nesobeckost

zékladni moralni pravidla



Je dokdzano, Ze pohybové aktivita sniZzuje stres a deprese, zlepSuje sebeuctu a
kognitivni funkce. Lidé, ktefi nesportuji nebo maji nedostate¢ny pohyb, trpi dvakrat vice
depresemi nez aktivni lidé (Kalman, Hamiik, & Pavelka, 2009).

Kdyz se podivame na dnesni hektickou dobu, kdy jsou kladeny ¢im dal vétsi naroky
na psychiku ¢lovéka, dochazi vlivem téchto psychickych tlakl k nejriznéj$im nervovym
porucham. Mnoho lidi trpi stavy pfepracovanosti, vyCerpanosti. Stres se stal mytem
dnesni uspéchané lidské spolecnosti. DneSni doba je natolik pfetechnizovand a plna
shonu, Ze je velmi snadné sklouznout do dusevniho neklidu. Dusevnich poruch bohuzel
neustdle pfibyva. A proto se prostfednictvim tymové spoluprace s psychology a 1ékafi,
pomalu vytvaieji nejriznéj$i pohybové programy, které by témto negativnim vlivim
mély zabranit nebo je alespon zmirnit.

Béhem fyzické namahy a cviceni se v mozku v kratké dobé za¢nou vytvaiet tzv.
endorfiny (chemické slouceniny), které u cloveéka vyvolavaji pocit $tésti a ty jsou
prendSeny do celého téla. Velmi Casto se po vykonané praci citime unaveni a vycerpani,
ale zéroven prozivame pocit blaZzenosti. Misto chemickych preparati na uklidnéni nebo
lepsi spanek by méli lidé radéji denné€ provadét jakoukoliv pohybovou aktivitu. Nejen ze
se po ni budou citit psychicky dobte, ale také usetii za nesmysIné dopliiky, které mnohdy
ani nepfinasi ten spravny povzbuzujici ucinek (Melicharek, 2009).

Tedy je dilezité si uvédomit, Ze cviceni ovliviwyje fyzickou stranku ¢lovéka, ale

ma také bezpochyby vliv na psychické projevy.
2.3 Pohybova inaktivita

Pohybova inaktivita vyjadiuje styl lidi, kteti maji nedostatek pohybu a Ziji pievazné
sedavym zpiisobem.
Hejnova a Stich (2001) déli tyto piiciny pohybové inaktivity do &tyi skupin, které
maji subjektivni a objektivni divody:
a) Subjektivni pfi¢iny volni (nemam dostatek vile a energie).
b) Negativni vztah k pohybové aktivité¢ (PA m¢ nikdy nebavila a je mi fyzicky
nepiijemna, nesnasim neuspéch, proto se ani nepokousim, PA je nudna a
naméhava).

€) Objektivni pficiny ¢asové (Cas vénuji zaméstnani a praci v domacnosti).
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d) Objektivni pfi¢iny — moznosti k provozovani PA (nemam, s kym bych PA
provadél (a), nemam vhodné prostiedi k provadéni PA, nemdm potiebné

vybaveni).
2.3.1 Rizika inaktivity

Nejcastejsi onemocnéni, kterda mohou diive ¢i pozdéji vzniknout, pokud ¢lovek
svému télu nedopfieje zadny pohyb, jsou: obezita, diabetes, kardiovaskularni onemocnéni,
nadorova onemocnéni a osteoporoza.

Obezita je stav, kdy se v lidském t¢€la nachazi vice tuku nez je zdravo. Je to vic nez
25 % télesné hmotnosti u zen a 20 % u muzl. Existuje také tzv. skrytd obezita, coz je
zjisténé vysoké procento tuku i u lidi s normalni télesnou vahou. Tato obezita se projevuje
pfedev§im u lidi, ktefi maji sedavé zaméstndni nebo nedostatecnou davku pohybu
(Hanusova & Smolik, 1979).

Je dokazano, ze pocet obéznich lidi pfesahl pocet osob, ktefi trpi podvyzivou.
Obezita sebou nese fadu zdravotnich problémut a komplikaci. Jednou z pficin vzniku
obezity je ubytek svalové hmoty. Pouze 2 az 5 % veskerych pfipadi nadvdhy ma za
nasledek zdravotni pticina zbytek vyplyva z nevhodného Zivotniho stylu, pohodlnosti lidi
a nedostateCné pohybové aktivity. Za poslednich dvacet let byl zaznamenan pokles
pohybové aktivity u déti a mladeze cca o 30 % a to bez rozdilu pohlavi (Muzik, Dobry,
& Siiss, 2008).

Diabetes neboli cukrovka je v nasi zemi dosti rozsitena. Za poslednich 30 let se
vyskyt diabetes mellitus 2. typu zdvojnasobil. Jedna se o metabolickou poruchu
charakterizovanou zvysenou hladinou glukézy v krvi. U diabetes mellitus 1. typu dochazi
Kk nedostatku inzulinu, jelikoz zanikaji buiky Langerhansovych ostrivku ve slinivce
bfigni. Touto nemoci v Ceské republice trpi vice nez 686 000 lidi. Z toho asi 88 % tvoii
diabetici 2. typu a asi 7 % diabetici 1. typu. Primarni pti¢inu tvofi obezita a nedostate¢na
pohybova aktivita (Kalman, Hamiik, & Pavelka, 2009).

Nejcastejsimi kardiovaskularnimi onemocnénimi jsou zejména ischemicka choroba
myokardu, srde¢ni infarkt, cévni mozkova piihoda a hypertenze. Dale je zaznamenan
znaény vyskyt nadorovych onemocnéni neboli rakoviny.

Mezi dalsi ¢asté onemocnéni patii také osteoporoza, kdy riziko této nemoci nardsta

s vékem, ¢im je Clovek starsi, tim ma méné kostni hmoty.
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Dle WHO (2010) se jedna o Ubytek organické i anorganické kostni hmoty, dochazi
ke zvySené nachylnosti kosti ke zZlomeninam. Je narusena mikro architektura kostni tkané¢.

V nasi zemi touto nemoci trpi asi 15 % muzi a 33 % Zen nad 50 let.
2.3.2 Sedavy zptisob zivota

Stejskal (2004, 11) definuje sedavy Zivotni styl jako ,,nedostatek t€lesného pohybu
jak v zaméstnani, tak i béhem volného Casu®.

Takto vedeny zivotni styl je podle WHO (2010) celosvétovy problém, ktery ma
neustale rostouci tendenci a jeji dopady maji vyrazny vliv na zdravi lidi. Sedavy zptisob
ischemické choroby srde¢ni. Hlavni pfi¢inou onemocnéni je nedostatek fyzického

pohybu jak v zaméstnani, ve Skole ¢i béhem volného ¢asu.
2.4 Vliv stresu na pohybovou aktivitu

Cviceni ovlivituje psychiku ¢lovéka a ma na ni pozitivni dopad. Lidé, kteti
provadéji pohybovou aktivitu, nepocit'uji izkostné stavy. V fad¢ vyzkumi je dokazéano,
ze cviceni ma kladny vliv jak na sniZeni Gzkosti, tak na snizeni deprese a zvySeni miry
kladného sebehodnoceni. Nemusi se jednat pouze o aerobni druh cvika (jogging, kolo).
Také prochédzky a vylety na hory maji podobny tc¢inek (Hinkle, 1992).

Brown (1991) provedl vyzkum, kdy se zaméfil na dvé skupiny — déti ve v€ku 7 az
11 let a na Zeny. Z jeho vysledkl vyplynulo, Ze déti, které se pravidelné vénuji pohybové
aktivité, mély niz8i pocet riznych onemocnéni nez déti, které se pohybovaly malo. To
samé zjistil u zen. Pohybové pasivni zeny mély vyss$i miru piiznakt stresu a civiliza¢nich
chorob. Ale pozor v ptipad¢ stresu bychom télesna cvi¢eni neméli brat jako vselék.

Ptiznaky stresu jsou stavy, které se u cloveéka projevi, kdyz je pod velkym tlakem.
Délime je do tii riznych oblasti — fyziologické, psychické a behavioralni.

Fyziologické pfiznaky stresu jsou: buseni srdce, bolest a sevieni za hrudni kosti,
nechutenstvi a plynatost v bfiSni oblasti, kie€e a bolesti v dolni oblasti bfisni, prijem,
Casté nuceni k moceni, sexudlni impotence, zmény v menstruacnim cyklu, pal¢ivé pocity
v rukou a nohou, svalové napéti v kréni oblasti, bolesti hlavy, migréna, exantém —
vyrdazka v oblic¢eji, nepfijemny pocit v krku (knedlik), dvojité vidéni a Spatna

soustfedeénost.
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Mezi emocionalni pfiznaky stresu fadime: zmény nalad, zabyvani se zbyte¢nostmi,
neschopnost projevu naklonosti, starosti o vlastni zdravi a vzhled, omezeny socidlni styk,
pocity unavy a obtize se soustfedénosti, zvySena podrazdénost a tizkostnost.

Behavioralni pfiznaky stresu jsou: nerozhodnost, zvySena absence, Spatné
uzdravovani, nepozornost, vymluvy, Spatna kvalita prace, podvadéni, velké mnozstvi
vykoufenych cigaret a zvySena konzumace alkoholu, zavislost na drogach, 1éky na spani,
piejidani se nebo naopak nechut k jidlu, Spatny denni zivotni rytmus, malé pracovni

nasazeni (Kiivohlavy, 1994).
2.4.1 Vyznam slova stres

Pojem ,stres” vznikl z latinského slova ,strictus®, coz znamend v prekladu
»pfitazeny, nebo ,,napjaty“. K nam byl ptejat z anglického ,,stress* a plivodné znamenal
nap¢ti nebo tlak. U nds se tento vyraz zacal rozSifovat aZ v 70. letech, kdy mad’arsko-
kanadsky lékat Selye uvedl slovo ,stres* do naSi terminologie. Tento pojem m¢l
V pocatku negativni vyznam, byl bran jako hrozba, kterd ohrozuje zdravi ¢lovéka a ma
dopad na celkovy pocit pohody (Huber, Bankhofer, & Hewson, 2009).

V oblasti antropologie je vyrok chépan jako ,,byti vystaven nejriznéj§im tlakiim
neboli byti v tisni®. Jsou to uréité zmény, které vznikaji v regulacnich mechanizmech a
reaguji na pusobeni vngjSich Cinitelt, k nimz dojde pfi stresové situaci. Tedy stres
muzeme chapat jako vysledek interakce neboli vzdjemné ¢innosti mezi danou silou, ktera
pusobi na ¢lovéka a schopnosti organismu odolat tomuto tlaku. Je to extrémni a
neobvykl situace, ktera sebou nese zménu chovani (Ktivohlavy, 1994).

Psychicky stres je definovan jako ,,proces psychického zpracovani a vyrovnani se
s pozadavky a vlivy zivotniho a pracovniho prostiedi, pficemz prostiedim se rozumi vSe,
co Cloveka obklopuje, véetné spolecnych vazeb, udalosti a pozadavki na chovani®
(Slepickova, 2005, 53).

Se stresem jsou Vv tenkém spojeni tzv. stresory neboli negativni vlivy ptisobici na
¢loveéka. Timto stresorem miiZe byt naptiklad materidlni faktor (penize, bydleni), zména
krevniho tlaku, socialni faktor (povaha lidi — agresivita, nadfazenost, netaktnost) Ci
nedostate¢ny Cas, osamélost a dal$i. RozliSujeme riizné rozméry stresu — hyperstres a
hypostres. Hyperstres je stres ptesahujici hranici adaptability. Naopak hypostres je stres,
ktery jesté nedosahl hranice nezvladnutelnosti, ale kumulaci s dlouhodobym plisobenim

muze dojit ke zvratu (Ktivohlavy, 1994).
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Rozdilnost mizeme pozorovat také mezi eustresem a distresem. Kdy eustres
vyjadfuje pozitivni a nam prospesny stres. Diky pozitivnimu stresu je clovek naplnén
vitalitou a kreativitou. Naopak distres se vyznacuje jako negativni a stavd se
nesnesitelnou zatézi. Vétsinou ma skodlivé diisledky na télo i dusi. Cim déle trva a Cast&ji
se vyskytuje, tim vétsi predstavuje pro naSe zdravi hrozbu (Huber, Bankhofer, &
Hewson, 2009).

Pro detailngjsi pfedstavu riznych intenzit stresu slouzi schéma (Obrazek 2). Jsou

zde popsany zakladni rozméry stresu.

HYPERSTRES
1\ velky

EUSTRES
@ DISTRES (_B

Y maly
HYPOSTRES

Obrazek 2: Zakladni rozméry stresu (prevzato Kiivohlavy, 1994).

2.4.2 QObrana proti stresu

Stres je bran jako fetézova reakce, kterd vytvari zmény, jeZ nas pozitivné pfipravuji
na pohybové aktivity, 1 kdyz v dnesni dob¢ pii danych Zivotnich podminkéch je tomu
viceméné naopak, stresové situace nas spise zatézuji. Proto je dulezité byt vici stresu
imunni a umét se s nim naucit zachazet. Abychom po cely Zivot zlstali vykonni a zdravi,
je tfeba se proti stresu obrnit. Existuje pét hlavnich zasad jak odolat stresu a nevytvaret si
negativni dopady na zdravotni stav. Mezi tyto hlavni ¢initelé odolnosti vii€i stresu fadime:
smich, lasku, uceni, lecitin a pravé fyzickou aktivitu.

Prvotni zdsadou je smich a dobra nalada, tento pozitivni stav pfinési spiSe relaxacni
ucinky. Dal§im faktorem, ktery ptispiva k odolnosti vi¢i stresu je laska, ndklonost a pocit
bezpeci v rodiné. Zasady uceni predstavuje psychické rozptyleni, diky nému na§ mozek
pracuje a da se tvrdit, Ze nestarne, jelikoZ neurony jsou stale aktivni a jejich metabolismus

je stimulovan.
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Dulezitou zasadou je vyskyt lecitinu, coz je latka tukové povahy. Vyskytuje se ve
vSech buiikach v téle a je to silny hrac, ktery odolava stresu a proto je dilezité tuto latku
télu dodavat. Lecitin také zbavuje téla cholesterolu, chrani krevni cévy, podporuje tvorbu
nervovych bunék a je vyznamnym faktorem proti starnuti jelikoz zvySuje nasi odolnost
vuci stresu. Je dokazano, ze stres zptisobuje starnuti a nemoci. Latka lecitin se nejvhodnéji
ziskava ze so6jovych bobil.

a diky ni dochazi k prokrveni a k prevenci arterioskler6zy. Pohyb je dobrym Stitem pied
stresem a jsou pii ném vyplavovany hormony S§tésti (Huber, Bankhofer, & Hewson,
2009).

Hosek (2001) d¢li strategie zvladani zatéZze na aktivni (ofenzivni) a pasivni
(defenzivni). U aktivnich postupli je Vv popiedi boj clovéka se stresorem. V rdmci
spravného strategického postupu se vymezuji tyto kroky: diagnoza situace
(informovanost, poznavani dané situace), mobilizace rezerv (obrana, kognitivni zvladani,
motivace, emoce, asertivita), plan boje (rozdéleni pribéhu na etapy, cile), realizace
(protiutok, tvorba bariér proti stresu), persistence (vytrvalost, snaha nenechat se zastrasit).
Co se ty¢e pasivnich postupti tak ty jsou charakteristické vnéj$im klidnym postojem a
pasivitou. Hlavni postupy jsou: vyckavani (ignorace, stazeni se a presunuti), lhostejnost
(nezdjem, apatie), rezignace (odevzdanost), odepsanost (dopad na dno, ze kterého je
mozné se opét odrazit).

Dle Lazaruse (1999) lze stresové situace zvladat dvéma zpusoby. Prvnim z nich je
tzv. strategie zamétfena na feSeni problému (jedinec vytvafi vlastni aktivitu a snazi se
spravné fesit danou situaci, hleda feseni k identifikaci svého problému a nové moznosti
feSeni). Druhd strategie je zaméfend na zvladani emoci (jedinec reaguje na svij
momentalni emocionalni stav, ktery vznikl pisobenim stresoru) a pomoci této situace
rozliSujeme dv¢ strategie - behavioralni a kognitivni. Mohou byt ptinosem nebo naopak
pusobit negativné. Soucasti behavioralni strategie jsou napiiklad télesna cviceni, alkohol,
vztek. Kognitivni strategie odsouvéa dané problémy z védomi a zmirfiuje vyznam patiicné

situace.
2.5 Zajem a motivace k pohybu

Aby doslo ke spravné motivaci je diilezity zdjem, coz je trvala potfeba provadéna

jedincem. Je to dlouhodobé zaméfeni na vybranou oblast jevii nebo predméti. Zajem by

19



m¢él byt pro ¢loveéka uspokojenim a mél by jej t€sit. A proto je v dnesni dobé¢ tak tézké
motivovat mladou generaci, jelikoz vétSina z nich je bez zdjmu k pohybové aktivite.
Plaminek (2007, 11) tvrdi: ,,Motivovat znamena nejen brat, ale také davat. Aby
tohle bylo mozné, aby motivace nebyla ponizena na pouhou manipulaci, musite zajmy
druhych chapat, rozumét jim. Motivace vas tedy nuti zajimat se o druhé. Uz to je velky

¢in v dne$nim povrchnim a uspéchaném svéteé.
2.5.1 Vyznam slova motivace

Motivaci mizeme definovat jako ,,souhrn vSech intrapsychickych dynamickych sil
neboli motivi, které zpravidla aktivizuji a organizuji chovani i prozivani s cilem zménit
nezadouct situaci nebo dosahnout néceho pozitivniho* (Plhakova, 2004, 319).

Je to hypoteticky proces, jehoZ podstatnym znakem je zaméfovani a energetizace
chovani. Motivace neni pouze jednoduchy proces, jenz vede piimo k cili a ktery by
prochdzel vSemi tseky jednani rovnomérmné, ale jednotlivé useky se mohou prolinat nebo
k nim nemusi v zavéru vubec dochazet. V zavéru je tedy motivace postulovany proces,
urcujici zaméfeni, trvani a intenzitu jednani. Je to psychologicky konstrukt vysvétlujici
psychologické p¥i¢iny chovani (Smahaj & Cakirpaloglu, 2015).

Motivaci mizeme chépat jako dynamicky a komplexni kognitivni proces zalozeny
na subjektivnim hodnoceni vysledku ucastniki zavislych na cili a akci. V odborné
literatufe nedojdeme k jednotnému vykladu motivace. Mezi zésadni procesy motivace
fadime osobnostni schopnosti a kvality ¢lovéka. Dalsi procesy se zamétuji na déje
v budoucnosti. Motivace pfipravuje individualitu ¢lovéka se posunout dale k dosaZzeni
vyssich cild nebo vysnénych vysledki. Musime se uvédomit, ze uspech jednoho jedince
nemusi znamenat uspéch druhého. Kazdy si v Zivoté klade jinou troven dosazeni cilli

(Roberts, 2001).
2.5.2 Motivacni prostfedky ve skolnim prostiedi

Na motivaci zZaka ve Skolnim prostfedi se podili vyznamni a urcujici €initelé, jimiz
jsou kauzalni atribuce (Obrazek. 3). Soucasti je vykonova motivace, kdy za vykon
povazujeme uspéch nebo naopak neuspeéch. Tim se motivace bud’to zvysi nebo ziistane

stejné a nezvysi se.
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Obrazek 3: Vztah kauzalnich atribuci a $kolniho vykonu (pievzato Blahutkova, Rehulka
& Dvotékova, 2005)
Problematiku obtiZznosti ukolu, ktera souvisi s aspiraci ditéte 1ze rozd€lit na tyto moznosti:

a) Ucitel ma niz8i pozadavky nez je aspira¢ni troven edukanta. Diky tomu, neplyne
prozitek uspéchu z dobrého vykonu.

b) Ucitelovy pozadavky vychazeji z dané aspira¢ni Grovné Zzaka. Edukant zaziva
subjektivni pocit Uspéchu nebo naopak neuspéchu, ktery je totozny s danym
cilem.

c) Ucitel klade pozadavky, které prevysuji aspirace edukanta. Pii vykonu muze zak
dojit k tispé$nému nebo neuspésnému pocitu (neni spokojen sam se sebou).

Zak vykonava ugitelem zadané ukoly a diky nim dosahuje uréité aspiraéni irovné. To
ma vliv na formovéani jeho osobnosti a feSeni problémii (Blahutkova, Rehulka &
Dvoréakova, 2005).

Dle Blahutkové (1998) je aspiracni troven u Ceskych déti velmi nizka. Vycvikovym
programim neni dostatecné vénovana pozornost. Za poslednich desetileti doSlo ve
Skolstvi k ur¢itym zmé&nam v této problematice, ale pouze jen okrajové. Kladl se diiraz
zejména na formy vyucovani vcetné ucebnich osnov. Dlraz je piredevSim kladen na
aktivaci zaka. Kdy aktivace organismu je pokladana za piipravenost k ¢innosti (k
vykonu). Proto, aby se zak umél aktivné projevovat, je duilezité vytvaret zajimavé a

vhodné situace. Musi se volit spravné metody a prostfedky, které zdka motivuji a posiluji.
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2.6 M¢fici techniky

Ve své praci jsem pouzila dva pfistroje k naméteni dat. Jednim z nich byl standartni
a dnes snadno dostupny pedometr (krokomér). Druhy pfistroj, ktery zatim neni mezi
béznou populaci az tak rozsifeny, ale na ¢eském trhu se jiz zacal pomalu objevovat je

naramek Garmin Vivofit.
2.6.1 Pedometr (krokomér)

Tento piistroj je historicky nejstarSim a v souc¢asné dob¢ patii mezi nejrozsirenc;jsi
zpusoby terénniho sledovani pohybové aktivity. Mezi béznou populaci je tento pfistroj
znam spise pod pojmem Krokomér. Je snadno dostupny, lehky a maly tedy v prub&hu
pohybové aktivity zcela bezproblémovy. Tento elektronicky pfistroj méfi vertikalni

oscilace neboli odrazy pfi béhu a chlizi. Na displeji je nasledné zobrazen souhrnny pocet

krokl (Obrazek 4).

DIGIWALKER ‘

SW-700

Obrazek 4: Displej pedometru Yamax Digiwalker SW-700
(http://www.fitzona.cz/krokomer-yamax-sw-700-p378)

Star$i typy pedometri byly postaveny na bazi zapinani a vypindni elektrického
obvodu pomoci odpruzeného ramene kyvadélka, které se vertikalné pohybovalo vlivem
oscilaci, které jsou zaznamenany pii chizi. Kazda vertikalni oscilace, jeZ je silnéj$i, nez
prah citlivosti pfistroje je zapocitana jako krok. Novéjsi typy pedometru snimaji pohyb
elektroniky pomoci piezoelektrického jevu. Nejptesnéjsi jsou pedometry pii uréovani
poctu kroku, horsi je to pfi vypocitavani piekonané vzdalenosti a nejméné presné jsou pii

stanoveni energetického vydeje. Krokoméry jsou svou velikosti i vzhledem uZzivatelsky
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pfijatelné. Pfistroje jsou pouZzivany pro monitoring lokomoc¢ni pohybové aktivity. Jsou
zcela rozsiteny jak u déti, mladeze, tak 1 u dospélych. Pedometry zaznamenavaji a
zobrazuji pouze celkovy pocet krokli (nadprahovych vertikalnich oscilaci) za sledovany
Casovy usek. BohuZel neumi zobrazit typ a intenzitu pohybové aktivity. Nezachyti
oscilaci pfi jizd¢ na kole, bruslich ani zvySeny energeticky vydej pii chiizi do strmého

kopce. Pristroj se nejcastéji nosi v pase na boku (Sigmund & Sigmundova, 2011).
2.6.2 Pasek Garmin Vivofit

Pasek Garmin Vivofit je monitorovaci naramek, ktery funguje bez nutnosti
nabijeni. Tento fitness naramek pifi noSeni na ruce monitoruje pohybové aktivity. Na
rozdil od jinych fitness pfistroju, které jsou momentalné na trhu. Vivofit je schopen nejen
monitorovat denni a no¢ni aktivity, ale s dlouhodobou baterii funguje jako plnohodnotné
fitness hodinky. Garmin Vivofit je pro kazdodenni bézny zivot ptizpisobeny jak svou
zivotnosti (1 rok), tak i odolnosti vici vodé (do hloubky 50 cm). Je tedy vhodny také
k vodnim aktivitam (plavani, osobni hygiena). Vivofit obsahuje vlastni, prohnuty barevny
displej, ktery u naramku zlstava po celou dobu pouzivani zapnuty. A pokud pottebujeme
zjistit Cas ¢i jiné hodnoty neni potieba jej ,,probouzet®. Na displeji je mozno sledovat: ¢as,
pocet krokti, zbyvajici kroky pro dosazeni denniho cile, spalené kalorie, proslou
vzdalenost, indikator necinnosti, aktudlni mod (den/noc) a srdecni tep (pokud pfistroj
propojime s ANT + snimafem srde¢niho tepu). VesSkeré naméfené hodnoty jsou
automaticky uloZeny v paméti a po stisknuti tlacitka na naramku je mozné ulozit data do
deniku Garmin Connect, ktery si ¢lovék musi nainstalovat do pocitace nebo chytrého
mobilniho telefonu. Garmin Vivofit pouziva k pfenosu dat bezdratovych technologii
ANT + nebo Bluetooth Smart. Tento ndramek 1ze pouZzivat 7 dni v tydnu, 24 hodin denné.
V plnohodnotném rezimu pouZiti vydrzi bez nabijeni cely rok. K napdjeni vyuziva dvé
vyménitelné baterie typu CR1632 (Obrazek 5). Co se ty¢e designu naramek Garmin je
k dispozici v 6 ti barevnych variantach (Obrazek 6). Jsou zpracovany ve dvou velikostech
(panské a ddmské provedeni). Elektronika hodinek je zacvaknuta v feminku a v ptipadé

potieby je feminek mozné jednoduchym zpisobem vymeénit (http://www.garmin.cz/).
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Obrazek 5: Baterie typu CR1632 (http://www.garmin.cz/)

Obrazek 6: Barevné varianty naramku Garmin Vivofit (http://www.garmin.cz/)
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3. CILEPRACE
3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem diplomové prace je analyzovat a porovnat pohybovou aktivitu
realizovanou poctem kroki mezi studenty 1. ro¢niku bakalaiského studia (1.Bc) a 1.
ro¢niku navazujiciho magisterského studia (1.NMgr) oboru fyzioterapie na Fakulté

télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci.
3.2 Dil¢i cile

- Porovnat pocet krokt mezi 1.Bc a 1.NMgr.

- Porovnat pocet krok muzii 1.Bc s muzi 1.NMgr oboru fyzioterapie.

- Porovnat pocet krokd zen 1.Bc s zenami 1.NMgr oboru fyzioterapie.

- Porovnat pocet doporucenych krokli v pracovnim tydnu a o vikendu mezi ro¢niky.
- Porovnat pocet doporucenych krokti mezi muzi 1.Bc a 1.NMgr fyzioterapie.

- Porovnat pocet doporucenych krokti mezi zenami 1.Bc a 1.NMgr fyzioterapie.

- Porovnat priimérny pocet doporuc¢enych krokti mezi ro¢niky béhem tydne.

- Porovnat priimérny pocet doporucenych krokti béhem pracovnich dni.

- Porovnat priimérny pocet doporuc¢enych krokti béhem vikendovych dni.
3.3 Vyzkumné otazky

Maji vyssi pocet kroku studenti 1.Bc nebo 1.NMgr?

Splnili v8ichni studenti oboru fyzioterapie doporu¢enou denni davku 10 000 krokti?
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4. METODIKA
4.1 Charakteristika vyzkumu

Vyzkum k této diplomové praci trval 7 dni a byl proveden na Fakulté télesné
kultury Univerzity Palackého v Olomouci. Jednalo se o studenty 1. ro¢niku bakalaiského
studia (1.Bc) a 1. ro¢niku navazujiciho magisterského studia (1.NMgr). Prvni termin
méteni probehl dne 5. 10. —12. 10. 2015 u skupiny 1. ro¢niku bakalédiského studia. Druhy
termin méfeni u skupiny 1. ro¢niku navazujiciho magisterského studia probehl dne 12.
10. —19. 10. 2015. Celkem se vyzkumu ucastnilo 60 participantii. Z toho 29 participant
bylo 1.Bc a 31 bylo z 1.NMgr. Podrobnéjsi charakteristika méfené skupiny se nachazi
v Tabulce 3.

Jelikoz jsem studentkou Fakulty té€lesné kultury, zamérné jsem si vybrala obor na
této skole. Zajimalo mé srovnani téchto dvou ro¢nikli pomoci nové techniky s naramkem
Garmin Vivofit. Jednalo se o jedno z prvnich méfeni pomoci tohoto piistroje, které bylo

na FTK realizovano.

Tabulka 3: Charakteristika zkoumaného

Muzi Zeny Celkem

(n=17) (n = 43) (n = 60)
Mdn IQR Mdn IQR Mdn IQR
Vek [roky] 21,07 2,73 22,37 3,50 2231 311
Telesna hmotnost [kg] 74,00 8,00 63,00 13,00 66,50 14,50
Télesna vyska [cm] 182,00 6,00 169,00 8,00 172,00 13,00
BMI [kg'm?] 22,64 1,83 22,13 3,40 22,18 2,59

Pozndmka. Mdn = median, IQR = interkvartilové rozpé&ti
4.2 Vyzkumné techniky

Pro zpracovani vyzkumu byly pouzity dva pfistroje. Denni mnoZstvi krokl a
energeticky vydej se zjistoval pomoci pedometru Yamax Digi-Walker SW700 a pasku
Garmin Vivofit. Tyto pfistroje pro veskeré méfeni studentti byly zaptjéeny v Centru
kinantropologického vyzkumu na FTK UP. Vysledky studenti zaznamenavali do
pfedem pfipravenych tiskopisti (Pfiloha 1). Pro tuto diplomovou praci byla pouzita

pouze data namétend pomoci pasku Garmin Vivofit.
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4.3 Prib¢h vyzkumu

Instruovéani probanda prob¢hlo na Fakulté télesné kultury Univerzity Palackého
v Olomouci v ramci povinného piedmétu Edukace ve zdravotnictvi, pod vedenim prof.
PhDr. Karla Fromela, DrSc. V tomto predmétu méli studenti oboru fyzioterapie za kol
nosit oba dva pfistroje (pedometr, naramek Garmin Vivofit) zaroven a zaznamenavat si
sledované hodnoty do zdznamového archu. Pfistroje jim byly rozdany v patek na hoding
predmétu a samotné méieni bylo spusténo nasledujici novy tyden od pondéli do nedéle.
Oba ptistroje nasadili probandi sou¢asné ihned rano po probuzeni a zaznadili ¢as. Takto
zapisovali jednotlivé kroky a kalorie do zaznamového archu v pribéhu celého dne, ktery
byl rozd€leny na jednotlivé ¢asti (rano — nasazeni, ptichod do $koly, odchod ze Skoly,
vecer — sundani). Studenti si oba ptistroje sundavali béhem vyjimeénych situaci (napt. pii
plavani, koupeli, sprSe atd.), nebo pii ¢innosti, ktera by mohla zafizeni poskodit. A
samoziejm¢ pred spanim. Naramek Garmin Vivofit se automaticky o pllnoci sam
vynuluje, ¢ili pokud néktery ze studentd provozoval pohybovou aktivitu po palnoci, byly
tyto hodnoty odebrany z méfeni.

Prace byla vypracovédna v ramci Studentské grantové soutéze Univerzity Palackého
v Olomouci s nazvem: ,,Nové technologie a pfistupy k monitorovani pohybové aktivity:

Vyuziti v kinantropologickém vyzkumu* (reg. ¢.: IGA_FTK_2015_003).
4.4 Statistické zpracovani

Ke statistickému zpracovani byl pouZzit program Statistika 12.0. Diky tomuto
programu byly vypocitany zakladni statistické veli¢iny. Pro ur€eni rozdild byly pouZity
dv¢ statistické metody: Mann-Whitneytv U test a Kruskal-Wallisiv test. Hladina

statistické vyznamnosti byla stanovena na p < 0,05.
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5. VYSLEDKY A DISKUZE

V nasledujici kapitole se budu zaobirat vyzkumnou ¢ésti. Jednotlivé hodnoty jsem
znazornila do tabulek a graft, které jsem nasledné vyhodnotila a diky nim jsem dosla

k sledovanym tdajum.
5.1 Porovnani poctu krokt mezi jednotlivymi ro¢niky

V tabulce ¢islo 4. lze zaznamenat statisticky vyznamny rozdil mezi skupinami
studenti 1. ro¢niku bakalaiského studia (1.Bc) a studentt 1. roéniku navazujiciho
magisterského studia (1.NMgr). Tento signifikantni rozdil byl nalezen v tutery, kdy
studenti 1.Bc dosahli hodnoty 12 251 krokd, zatimco studenti 1.NMgr 8 399 kroku.

Kwvili této signifikaci jsem si dohledala u studentti obou ro¢niku rozvrhy hodin, pro
dané srovnani a zjistila jsem, ze studenti 1. ro¢niku navazujicitho magisterského studia
m¢eli v tento den praxi a 1. roénik bakalatského studia klasickou vyuku.

Domnivam se tedy, ze tento fakt, kvtli kterému dany rozdil v utery nastal, mohl byt
zpusoben tim, ze studenti 1. ro¢niku bakalafského studia méli normalni vyuku. Tedy
ptesouvali se na jednotlivé hodiny, méli sportovni aktivity a predméty. Naopak studenti
1. roéniku navazujiciho magisterského studia méli v utery praxi v nemocnici. Cili jejich
aktivita se konala na jednom pracovisti, kde se vénovali pacientiim a nemuseli se tolik
pfemist'ovat jako studenti 1. ro¢niku bakalafského studia.

V ostatnich dnech, Zadny zna¢ny viditelny rozdil nenastal. Nejvyssi pocet krokl u
studentti 1.Bc nastal v utery s poctem 12 251 krokti a u studentt 1.NMgr Vv patek s poctem
11 729 kroku. Po secteni vSech 7 dnd studenti 1.Bc béhem celého tydne splnili 68 366
krokt a studenti 1.NMgr 66 375 kroki. Z vysledku tedy vyplyva, ze vyssi poCet krokt

méli studenti 1.Bc.
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Tabulka 4: Porovnani poctu krokd mezi 1.Bc a 1. NMgr

1.Bc 1.NMgr
Objem PA (n =29) (n=31) H p
[kroky] Mdn IQR Mdn IQR
Pondgli 8928 4131 10495 4304 1,51 0,131
Utery 12251 4238 8399 4003 3,45 0,001
Streda 10759 4838 9020 4473 1,82 0,069
Ctvrtek 8635 5676 8868 3340 0,47 0,638
Patek 10650 7560 11729 4645 0,54 0,587
Sobota 8718 7236 9136 4635 0,82 0,412
Nedéle 8425 5540 8728 4544 0,35 0,726

Pozndmka. Mdn = median, IQR = interkvartilové rozpéti, H = Mann-Whitneytv U test,

p = statisticka signifikance

Tabulka cislo 5. porovnava pocCet krokli mezi muzi a zenami 1. ro¢niku
bakalaiského studia (1.Bc) a 1. roéniku navazujiciho magisterského studia (1.NMgr).
Z tabulky lze vycist jedinou statistickou signifikaci mezi skupinou 1.Bc a 1.NMgr divek.
Nejvyssi pocet krokli u muzt 1.Bc byl zaznamenan v utery s poctem 11 689 a u muza
1.NMgr v patek s poétem 11 105 krokd. Zeny 1.Bc mély nejvyssi podet krokt v utery
S poctem 12 820 a zeny 1.NMgr také v patek s 11 770 kroky.
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Tabulka 5: Porovnani po¢tu krokti mezi muzi a zenami 1.Bc a 1.NMgr

1.NMgr 1.Bc 1.NMgr
(n =10) (n=7) (n=19) (n=24) H D
Objem PA
[kroky] Mdn IQR Mdn IQR Mdn IQR Mdn IQR
Pondéli 7952 1943 8325 3978 10037 6230 10499 4091 6,20 0,102
Utery 11689 5658 8805 4003 12820 5158 8230 3664  13,44®° 0,004
Stfeda 10333 5419 9960 4314 10997 4435 8609 4902 5,65 0,129
Ctvrtek 8100 4184 8180 3523 9383 5194 9166 3383 2,66 0,447
Patek 10650 8924 11105 4166 11125 8418 11770 4604 1,28 0,733
Sobota 7686 12609 9622 3167 8990 4393 8827 4809 0,71 0,871
Nedele 8334 9775 8115 5405 8452 5456 2728 5191 1,58 0,664

Poznamka. Mdn = median, IQR = interkvartilové rozpéti, H = Kruskal-Wallistv test, p = statisticka signifikance

a = statisticka signifikance mezi skupinou 1.Bc a 1.NMgr Zen.
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5.2 Porovnani realizovaného a doporuc¢eného poctu kroki

V této Casti jsem jednotlivd data znazornila do grafii. Porovndvam zde doporucenou
davku 10 000 krokt mezi ro¢niky, zenami a muzi, zda vyhov¢li ¢i nevyhovéli pozadovanému
plnéni poctu krokti. Diky tohoto vyzkumu jsem naptiklad zjistila, ze pouze tii studenti 1.
rocniku bakalarského studia splnili doporucenych 10 000 krokd kazdy den béhem celého
vyzkumného tydne. A naptiklad dva studenti 1. ro¢niku navazujiciho magisterského studia toto

doporuceni nesplnili ani jeden den.

Graf 1. PInéni doporucenych 10 000 krokii behem pracovnich dniu 1.Bc a 1.NMgr.
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Z grafu cislo 1 lze vycist jednotlivé vysledky, které se tykaly srovnani doporucenych
10 000 krokti mezi studenty 1.Bc a 1.NMgr béhem pracovnich dni. Nejvyssi pocet byl
zaznamenan u studentll 1.Bc v utery. Doporucené hodnoty 10 000 krokd doséhlo 82,76 %
studentti. Studenti 1.NMgr, mély nejvyssi hodnoty v patek, ale procentualné na tom byli o néco
hife. Doporu¢ené hodnoty 10 000 krokt dosahlo 67,74 % studentti. Naopak nejnizsi vysledek
student 1.Bc nastal ve ¢tvrtek (35,71 % studentt dosahlo doporuc¢enych 10 000 krokt). U
studentt 1.NMgr se jednalo o tutery, kdy 32,26 % studentii dosahlo doporuc¢ené hranice.
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Graf 2. PInéni doporucenych 10 000 krokti béhem vikendovych dni u 1.Bc a 1.NMgr.
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Béhem vikendu doporuc¢enou davku 10 000 krokt splnili studenti 1.Bc a 1.NMgr
pomérné stejné. Jak vyplyva z grafu ¢islo 2, v sobotu na tom byli 1épe studenti 1.NMgr, kdy
doporucenou hodnotu 10 000 krokd splnilo 38,36 % studentd. Naopak v nedéli splnilo

doporucenou hranici 39,29 % studentt 1.Bc.
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Graf 3. PInéni doporuc¢enych 10 000 kroki béhem tydne - muzi 1.Bc a 1.NMgr.
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Graf ¢islo 3 vyjadiuje srovnani reality s doporuc¢enou davkou 10 000 krokid béhem tydne
umuzi 1.Bc a 1.NMgr. Zde mizeme vypozorovat, ze nejvyssi hodnoty dosahovali muzi 1.Bc
Vv utery, kdy doporucenou davku 10 000 krokti splnilo 70 % studentd, zatimco nejnizsi hodnota
se promitla hned do dvou dnii, 1.NMgr poZadované penzum krokid, coz byla nejvyssi

zaznamenana hodnota v tomto sledovani.
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Graf 4. PInéni doporucenych 10 000 krokii béhem tydne - zeny 1.Bc a 1.NMgr.
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Co se tyce srovnani zen mezi 1.Bc a 1.NMgr béhem celého tydne, tak z grafu &islo 4,
mizeme vyvozovat, ze zdarngji doporucenou davku 10 000 krokd plnily Zeny 1.Bc. Kdy
nejvyssi hodnota u Zen 1.Bc byla zaznamenana v utery (89,47 % zen splnilo doporucenou
hodnotu 10 000 krokit). Nejméné zeny 1.Bc nachodily v sobotu pouze 33,33 %, z nich splnilo
doporucenou hranici. Jednalo se o vikendovy den, €ili Zeny mohly po naro¢ném tydnu doma
odpocivat a nevykonavaly tolik pohybu jako pies tyden, a tim nachodily mensi pocet krokti nez
obvykle. Zeny 1.NMgr doporuéenou davku nejlépe splnily v patek (66,67 % z nich) a nejméné
v ttery. Pouhych 29,17 % zen 1.NMgr splnilo doporu¢enou hodnotu 10 000 kroku (tento
vysledek mohl byt zpiisobeny tuterni praxi, kdy se studentky nepfemistovaly na velké
vzdalenosti a vénovaly se pacientim a tim nenachodily tolik krokd). Nejvétsi diference v

»chodivosti® mezi studentkami obou ro¢niku fyzioterapie byla v Utery.
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Graf 5. Primérné plnéni doporucenych 10 000 krokii béhem celého tydne u obou roc¢niku.

PRUMERNE PLNENi DOPORUCENYCH
10 000 KROKU BEHEM CELEHO TYDNE U
OBOU ROCNIKU.
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Graf ¢islo 5 vyjadiuje primérné plnéni doporucenych 10 000 krokii u studenti 1.Bc a u

student 1.NMgr oboru fyzioterapie. V plnéni v priubéhu celého tydne jsou na tom o néco 1épe

studenti 1.NMgr.
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Graf 6. Primérné plnéni doporucenych 10 000 krok béhem pracovnich dni a o vikendu u
1.Bc a 1.NMgr.
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V poslednim grafu ¢islo 6 jsem se zaméfila na srovnani primérného plnéni doporucenych
10 000 krokt béhem pracovnich dni a vikendovych dni mezi obéma ro¢niky. Vyssi hodnoty jak
Vv pracovnich, tak vikendovych dnech méli studenti 1.Bc. Béhem pracovnich dni dosdhlo

cvwr

probéhlo o vikendu u studentd 1.NMgr, kdy se hodnota vysplhala na 36,67 %.

5.3 Vyhodnoceni ndzorl studentl na zakladé€ vyjadieni v zdznamovém archu

Pohybova aktivita by méla byt soucasti naSeho Zivotniho stylu. Pomoci pohybu lze
zabranit nepfijemnym pocitim jak fyzickym, tak psychickym. Diky moderni technice
dokazeme nase t€lo udrzet v jistém tempu. A pomoci aktivné traveného volného ¢asu mizeme
s radosti pozorovat dané zmény. V praci jsem vyuzila dvou méficich technik, jednalo se o
pedometr a naramek Garmin Vivofit. Vysledky jsem zpracovala pouze z naramku Garmin
Vivofit.

Diky zaznamovému archu, do kterého studenti 1.Bc a 1.NMgr oboru fyzioterapie
zapisovali své hodnoty, mohli mimo jiné vyjadfit i své ndzory na tyto pfistroje. Jejich zpétna
vazba byla spiSe pozitivni nez negativni. Studenti vyzdvihovali hlavné naramek Garmin
Vivofit, ktery si vétSina z nich vyzkousela poprvé. Do kolonky s pozitivnim vyjadienim vétSina

studentl napsala, Ze se jim libil pfedevs§im design. Dost z nich bylo ptekvapeno, jak je naramek
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lehky a da se vyuzivat prakticky pti jakémkoliv pohybu nebo sportu. Pozitivn¢ hodnotili Siroky
rejstiik  funkci, které pfistroj obsahuje. Nejcastéjsi pohybovou aktivitou, uddvanou
V zaznamovém archu v této souvislosti bylo plavani. Studenti zvlasté oceniovali, ze naramek je
vod&odolny, mohou ho vzit do bazénu (na rozdil od pedometru). Casto zmifovali, ze diky
naramku byli k pohybové aktivité 1épe motivovani a snazili se denné ujit doporuc¢enou denni
davku 10 000 kroki, jelikoz se nechtéli dostat do ,,Cervenych c¢isel (naramek cCervené
signalizuje nedostatek pohybové aktivity). Obcas zapomnéli studenti zmacknout pied spanim
rezim ,,sleep*, coz mohlo nacist n¢jakou dalsi minimalni hodnotu, jelikoz Garmin Vivofit sniméa
pohyb pazi.

Hlavnim nedostatkem u naramku Garmin byl, z pohledu studentd, nepodsviceny disple;j.
Ve vecernich hodinach nastidvd znacny problém s kontrolou kalorii a vzdalenosti, kterou
probandi absolvovali. Pfi srovnani obou pfistroji byl pedometr kritizovan jako nepfesny ve
srovnani s naramkem Garmin. Studentim pedometr pickazel a vadil na obleceni. Jako
negativum naramku uvadi studenti to, Ze naramek nereaguje na jizdu na kole.

Jelikoz jsem studentkou FTK UP Olomouc, zdmérmé jsem si vybrala obor na fakulté
télesné kultury, abych nemusela zbyte¢né dojizdét do vzdalenéjSich mist, a k tomu jsem méla
k dispozici veskerou méfici techniku (navic, na FTK jiz byl provadén vyzkum pohybové
aktivity i u studentd dalSich studijnich obort, fyzioterapie se tedy nabizela k doplnéni
celkového obrazu). Se studenty se mi spolupracovalo velice dobie, byli ochotni a nebyl s nimi
Zadny problém. Spousta z nich do zaznamovych archli zapsala pozitivni odezvy a s vyzkumem
nem¢li zadny problém. Jednotlivy postup méfeni pomoci obou pfistroji zvladli studenti obou
ro¢niku uspé€sné a méfeni prob&hlo velmi ,,hladce®. VétSina studenti se s obéma méficimi
pfistroji setkala poprvé. Celkové bych tento vyzkum hodnotila kladné a pozitivné. Dozvédé€la

jsem se zajimavé a nové informace o ptistroji Garmin Vivofit.
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6. ZAVER

- Praimérny pocet krokti za den béhem jednoho tydne méli studenti 1.Bc 9 767 a studenti

1.NMgr 9 482 kroku. Tedy vyssi pohybovou aktivitu v tomto sméru méli studenti 1.Bc.
- Mezi sledovanymi skupinami byl nalezen statisticky vyznamny rozdil v utery, kdy
studenti 1.Bc méli zaznamenano 12 251 uslych krokd, zatimco studenti 1.NMgr skoro o tietinu

méng, ¢ili 8 399 kroku.

- Primérny pocet krokti za den u Zen 1.Bc ¢inil 10 258, zatimco hodnoty u zen 1.NMgr

byli zna¢né nizsi, a to 8 547 krokd.

- V utery byl mezi studentkami 1.Bc a 1.NMgr nalezen statisticky vyznamny rozdil. U
studentky 1.Bc bylo ten den naméfeno 12 820 kroku a studentek 1.NMgr 8 230 krokii.

- Primérny pocet krokl za den béhem celého tydne byl u studentd 1.Bc 9 249. U studentl
1.NMgr byl pocet velmi podobny, 9 159 kroki.

- Primérné plnéni doporucenych 10 000 krokti béhem pracovnich dni dodrzelo v 1.Bc

59 % studentti a v 1.NMgr 48 % studentt.

- Primérné plnéni doporucenych 10 000 krokt béhem vikendovych dni dodrzelo v 1.Bc
39 % studentt a v 1.NMgr 37 % studentd.

- Doporucenou denni davku 10 000 krokt dodrZeli béhem celého méticiho tydne pouze

3 studenti 1.Bc.

- Doporucenou denni davku 10 000 krokl nesplnili 2 studenti 1.NMgr. Tito nenaméfili

ani jeden den béhem celého tydne doporucenych 10 000 krokii.
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7. SOUHRN

Cilem diplomové prace bylo analyzovat pohybovou aktivitu a zjistit uroven plnéni
denniho doporuceni poctu krok u studentt 1. roéniku bakalaiského studia (1.Bc) a 1. ro¢niku
navazujiciho magisterského studia (1.NMgr) oboru fyzioterapie na Fakulté télesné kultury
Univerzity Palackého v Olomouci. Méfeni se zucastnilo celkem 60 studentd (43 Zen a 17
muzt). Z celkového poctu bylo 29 studentii z 1. ro¢niku bakalatrského studia a 31 student z 1.
roc¢niku navazujiciho magisterského studia. VSichni probandi, ktefi byli zapojeni do vyzkumu,
byli starsi 18 let.

Meéfteni probehlo 5. 10 — 12. 10. 2015. Vyzkum byl méten pomoci dvou pfistrojt, které
studenti nosili cely den béhem vyzkumného tydne. Jednalo se o krokomér Yamax SW700 a
novinku, kterd se na Fakulté¢ télesné kultury zalind vyrazngji pouZivat, naramek Garmin
Vivofit. Studenti své hodnoty zapisovali do zaznamovych archti, které byly rozdéleny pro
jednotlivé dny tydne.

Z vysledku vyplyva, Ze statisticky signifikantni rozdil nastal v Gtery mezi skupinami
studentl 1. rocniku bakalatského studia (1.Bc) a 1. rocniku navazujiciho magisterského studia
(1.NMgr). Kdy studenti 1.Bc dosahli hodnoty 12 251 kroki, zatimco studenti 1.NMgr 8 399
krokl. V ostatnich dnech zadny patrnéjsi rozdil nenastal. Pomoci Kruskal-Wallisovu testu
doslo k zjisténi dalSiho signifikantniho rozdilu, a to mezi divkami 1.Bc a 1.NMgr opét v utery.

Co se tyC¢e porovnavani primérného plnéni doporucené denni davky 10 000 kroki,

dosahlo této mety béhem pracovnich dni 58,62 % studentti 1.Bc. Studenti 1.NMgr méli hodnoty
o néco nizsi, splnilo 48,39 %. Nebylo tomu jinak ani o vikendovych dnech, kdy studenti 1.B¢c
byli jen o néco malo aktivnéjsi nez studenti 1.NMgr. Vikendové hodnoty u obou skupin
nepiesahly 40 % plnivsich studentt.
Muzi 1.Bc splnili doporuc¢enych 10 000 kroku v ttery (70 % z nich). Muzi 1.NMgr usli nejvice
krokti v patek (71,43 % z nich). Zeny 1.Bc nejvice splnily doporugenych 10 000 kroki také
v utery, kdy jich, ve srovnani s muzi, bylo krokové aktivnéjsich témet o 20 % vic. Nejvice zen
1.NMgr splnilo doporu¢enou davku v patek, piesto jich bylo méné nez zen 1.Bc (66,67 %).

Krokové nejslabsi v plnéni doporucené davky byli muzi 1.Bc a to v pondé€li a ve Ctvrtek
(10 %), muzi 1.NMgr v nedéli (16,67 %). Zeny 1.Bc nejméné chodily a doporuéenou davku
nejcastéji nesplnily v sobotu, Zeny 1.NMgr v ttery.

Z vysledku vyplyva, ze primérné plnéni doporuc¢enych 10 000 krokti béhem celého tydne
dodrzelo v 1.Bc 51 % a v 1.NMgr 54 %. Nejvyssi pocet krokti za den u studentt 1.Bc €inil 11
689 a to v ttery. Studenti 1.NMgr usli nejvice krokii v patek s poétem 11 105 krokil. Zeny na
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tom byli o néco 1épe nez muzi. Nejvyssi pocet uslych kroki u studentek 1.Bc bylo 12 820 a
jednalo se o utery. Studentky 1.NMgr mély podobny nejvyssi vysledek jako muzi. Nejvice
kroku usly v patek a to s po¢tem 11 770 kroka.

Domnivam se, ze studenti mohli byt pomoci ptistroji znacné motivovani a to hlavné diky
naramku Garmin Vivofit, ktery nejen vypadd hezky, ale predev§im zaznamendva zajimavé
hodnoty. Pomoci tohoto naramku si probandi mohli denné¢ kontrolovat, kolik krokt vykonaji a
jak jsou na tom se spalovanim kalorii. Tento tydenni vyzkum mohli brat jako takovou inspirujici
zkousku, diky které si mohou zjistovat svou denni davku pohybu. VétSina studentd do
zaznamového archu napsala, Ze je naramek Garmin Vivofit pfimél doporu¢enou denni davku
10 000 kroka splnit a néktefi z nich dokonce uvazovali o koupi tohoto pfistroje. Naopak
pedometr vétSina z nich povazovala za zbyte¢ny a neptesny. Pti nékterych ¢innostech jim spise

zavazel a byl nepohodlny.
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8. SUMMARY

Main aim of this diploma thesis was to analyze physical aktivity and find out level of
observance of daily recomended number of steps for students of first class of bachelor’s degree
(1.Bc) and first class of master’s degree (1.NMgr) of Physiotheraphy at Faculty of Physical
Culture at Palacky University. On measurment were participate 60 students (43 women and 17
men). From total number of participants were 29 students of first class of bachaelor’s degree
and 31 students from first class of Master’s degree. All probands which participated on study
were over 18 years old.

Measurements were taken from 5. 10. - 12. 10. 2015 and they were conducted by two
devices which students wore during research week. Devices were pedometr Yamax SW700 and
inovation which was starting to be use dat Faculty of Physical Culture — wristband Garmin
Vivofit. Students noted measured values into sheets which were divided by days of week.

Results shows that statistical significant variance become at Tuesday between groups of
1.Bc and 1.NMgr. Students of 1.Bc reached value of 12 251 steps while students of 1.NMgr
8 399 steps. In other days were no significant variance. By using Kruskal-Wallis test was shown
another statistical significant variance namely between women of 1.Bc and 1.NMgr and again
in Tuesday.

Regarding comparsion of observance of recomenended daily number of 10 000 steps.
This base was fullified by 58,62 % of 1.Bc students during work days, 1.NMgr students has
little bit lower values namely 48,39 %. On the weekend days were 1.Bc students little bit more
active than 1.NMgr. Also weekend values for both groups were no higher than 40 %.

Men of 1.Bc fulfill recomended 10 000 steps at Tuesday (70 % of them). Men of 1.
NMgr walked most steps at Friday (71,43 % of them). Women of 1.Bc mostly fulfill their step
salso at Thuesday but 20 % of them were more active than Men. Women of 1.NMgr. fulfilled
recomended numbers at Friday, anyway there were less of them than woman of 1.Bc (66,67
%).

Most weak fullifiling of recomended steps were men of 1.Bc in Monday and Thursday
(10 %), men 1.NMgr in Sunday (16.67 %), woman of 1.Bc in Saturday and 1.NMgr at Tuesday.

Results shows that average fullifilling of recomended 10 000 steps during whole
weekend vere held by 51 % of 1.Bc male students and 54 % of 1. NMgr male students. Highest
number of steps per day by students of 1. Bc was 11 689 in Tuesday. Students of 1.NMgr have
highest number of steps at Friday (11 105). Women were little bit better than Men. Highest

number of steps made female students of 1.Bc (12 820) and it was Tuesday. Female students of
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1. NMgr have similar highest result as male students. They walked most steps at Friday
(11 770).

By my opinion were students well motivated by devices they used especially by
wristband Garmin Vivofit which is not only look pretty but also record interesting values. By
this wristband probands can daily control how much steps the made and how much of calories
they burned. Students can see this weekly research as inspiring test of their daily physical
aktivity. Most of students wrote into sheet that wristband Garmin Vivofit force them to fullfill
daily recomended value of 10 000 steps and some of them even thinking about buy this device.
Othervise pedometr were considered useless and inaccurate by most of them. During some

activities was restraining them and was uncomfortable to wear.
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10. SEZNAM PRILOH

Ptiloha 1: Zaznamovy arch tydenni pohybové aktivity (Krokomér vs. Vivofit)
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Zaznam tydenni pohybové aktivity
(Krokomeér vs. Vivofit)

Jméno: Ptijmeni: Hmotnost [kg]: C. Garminu
Datum zahajeni Dat.
Povolani: méfeni: Vyska [cm]: nar.:

Jak zapisovat udaje?

Do piislusnych kolonek tabulky zapisujte v prub&hu jednotlivych sledovanych dnti ¢asy a poéty krokti
Z jednotlivych piistroju. Krokomér vzdy rano pted nasazenim vynulujte. Organizovanou pohybovou
aktivitou rozuméjte pohybovou aktivitu pod vedenim cvicitele nebo trenéra.

Noseni pristroje: Krokomér noste na Vasem pase, mél by byt noSen na pravém boku. Nasad’te si jej rano
ihned poté, co vstanete z postele. Sundejte jej tésné predtim, nez jdete spat. BEhem dne pfistroj sundavejte
pouze na sprchovani, koupani a plavani.

Den méfeni 1 2 3 4 5 6
- cas
. - krokomér 0 0 0 0 0 0
Réano ' C keal 0 0 0 0 0 0
- nasazeni -
- Garmin
- kcal
- cas
: - krokomér
Ptichod do Skoly — keal
(priice) _
- Garmin
- kcal
- ¢das
- krokomeér
Odchod ze skoly T kel
(price) .
- Garmin
- kcal
- cas
5 - krokomér
Vecer T keal
- sundani -
- Garmin
- keal
Pozitiva:
Negativa:

Slovni hodnoceni:

Reagovali jste na vyzvu pristroje? ANO NE
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Druh a intenzita v§ech provadénych pohybovych aktivit véetné organizovanych.
Zaznamenejte dobu (zaokrouhlen¢ na pét minut) vSech pohybovych aktivit, které jste v pribéhu dne
provadél/a déle nez 10 minut (stejné aktivity scitejte). Fyzicky narocnou pohybovou aktivitu s vyssi
intenzitou (zna¢nd Unava, zadychani, zpoceni, vysoka srde¢ni frekvence) oznacte u zaznamu minut

Pohybova aktivita 1. den 2. den 3.den 4. den 5. den 6. den 7. den 8. den

Chize (i turistika)

Béh (jogging)

Cviceni s hudbou (aerobic ap.)

Tanec

Zakladni a sportovni gymnastika

Kondi¢ni cviceni, posilovani

"Zdravotni" cviceni (i ranni)

Plavani

Lyzovani sjezdové

Lyzovani béh

Brusleni (i kole¢kové)

Jizda na kole (i turistika)

Fotbal, nohejbal

Basketbal

Volejbal

Tenis, softtenis

Stolni tenis

Florbal, hokej

Upoly (bojova uméni, sebeobrana)

Zahradkareni

Pracovni (manualni prace)

Domaéci prace (uklizeni, upravy bytu)

znakem | (intenzivni).
Druh a intenzita vSech inaktivit.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlen€ na pét minut) vSech inaktivit, které jste v pribéhu dne provadél/a déle nez
10 minut (stejné inaktivity sCitejte).

Pohybova inaktivita 1. den 2. den 3. den 4. den 5. den 6. den 7. den 8. den

Sezeni (leZeni) u televize

Sezeni (leZeni) u pocitace

Sezeni v praci

Sezeni (leZeni) pii uceni, hfe, ...

Sezeni v parku, restauraci ap.

Sezeni (stani) pfi sport. a kulturnich akcich

Sezeni (stani) v dopravnich prostedcich
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