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zdatnosti studentti 1. ro¢niku Fyzioterapie na Fakulté télesné¢ kultury v Olomouci. Dil¢im
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ve fyzické zdatnosti testovanych studentli na zacatku a na konci semestru byl patrny u vSech
testll fyzické zdatnosti. Ke zlepSeni doSlo u chodeckého testu a testu svalové sily hornich
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1 UVOD
Fyzioterapie na Fakulté télesné kultury v Olomouci piestavuje jediny ,,nesportovni‘ obor

této fakulty. Studenti tohoto oboru tedy nemusi ve své vyuce absolvovat zadny pravidelny
pfedmét v podobé télocviku, avSak jejich budouci povolani vyzaduje dobry fyzicky stav
vzhledem k narocnosti prace. Zaroveil je tento obor uUzce spjaty s zivotnim stylem
a pohybovou aktivitou, nebot’ by studenti a pozd¢ji absolventi oboru fyzioterapie méli jit sami
piikladem svym pacientlim piedevs§im svou volbou Zivotniho stylu.

Zivotni styl je determinovan mnoZstvim pohybové aktivity, diky niz se posuzuje tiroveit
zivotniho stylu, kvality Zivota a potazmo celého zdravi. Je na misté si uvédomit, ze pohybova
aktivita nezahrnuje pouze aktivitu realizovanou ve volném ¢ase ¢i sportovni Cinnost, ale
piedstavuje veSkerou pohybovou cinnost. Jednou z kazdodennich cinnosti je tieba chuze,
kterd poslouzila v této praci pro hodnoceni urovné pohybové aktivity. Samotna pohybova
aktivita pro péstovani zdravého Zivotniho stylu ale nestaci, nebot je zapotiebi dodrzovat také
zasady spravného stravovani, pitného rezimu a dbat na dusevni hygienu.

Tato diplomovéa prace ma nastinit vztah studenti prvniho ro¢niku oboru fyzioterapie
k pohybové aktivité a odpovédét na nasledujici otazky - Jaké sporty studenti upiednostiiuji?
S jakou fyzickou zdatnosti studenti pfichadzi do prvniho ro¢niku a jaka je jejich fyzicka

zdatnost po prvnim semestru? A jaky je aktualni stav v oblasti pohybové aktivity?



2 PREHLED POZNATKYU

2.1 Charakteristika vysokoskolského studenta a jeho studia
Obdobi vysokoskolského studia se zpohledu somatického, psychického, emocniho

a socidlniho v soudobé literatute fadi do stadia adolescence nebo také do stadia rané (prvni)
dospelosti (Macek, 2003).

V psychologickém slovniku je dle Hartla a Hartlové (2000) pojem adolescence
nejednoznacné uzivany termin. Oznacuje obdobi mezi pubescenci a ranou dospélosti,
a to u divek mezi 12. a 18. rokem, u chlapcti mezi 14. a 20. rokem.

Univerzitni studenti ve véku 19-24 let se dle vyzkumii v mnohych piipadech citi byt spise
adolescenty nez dospélymi, coz Macek (2003) oznacuje “pozdni adolescenci”.

Prolinani obdobi star§i adolescence s obdobim dospélosti si u studentl na vysokych
Skolach v§ima také Slepickova (2001). Studiem vysoké skoly se odsouva zacatek ,,vazného*
Zivota o 4-6 let.

Prvni dospélost dle Kocourka (2000) oznacuje obdobi od 20 do 30 let. Jde o biologicky
nevhodnéjsi obdobi dospélého ¢loveéka k vyhledani Zivotniho partnera pro zalozeni rodiny.
Diilezitou roli hraje prace, avSak pozice socialn¢ — profesni nebyva v tomto obdobi ustalena.
Télesna vykonnost je na vrcholu. ZkusSenosti z oblasti vychovy se postupné ziskéavaji. Jedinec
se snazi byt autonomni a nezavisly na prostfedi.

Charakteristiku vysokoSkolského studenta z psychické stranky nejlépe vystihl Pfihoda
(1983). Po dobu studii na studenta doléhaji znacné a tizivé starosti. Ve studiich musi uspét
pii zkouskach, spravné a v€as vypracovat prace, zaroven musi zvladat problémy mladych lidi
(napft. rodinné, sexudlni a erotické).

Zkouskové obdobi ptedstavuje pro velkou cast studentii (zvlasté pak studentii prvniho
ro¢niku) nadmérny stres a znacnou zatéZ pro organismus. Studentim se na vysoké Skole
vétsSinou od zakladi méni zplisob u€eni. Proveéfovani znalosti probihd az ve zkouskovém
obdobi, coz jim dava na jedné strané do té doby nepoznanou volnost, na druhé strané vsak
informaci piisobi na studenta jako velmi silné stresové faktory a kazdy se s nimi vyrovnava
po svém (Povolny, 2007).

Z hlediska sportovni vykonnosti je v adolescenci dosazeno maxima, jedinci dosahuji
nejlepSich sportovnich vykond, které jsou soucasti prevazné kratkodobych fyzickych aktivit

s intenzivngj$i zatézi (Cizkova et al., 2001).



2.2 Seznameni s oborem Fyzioterapie na FTK

Fyzioterapie pfedstavuje specificky a vyznamny zdravotnicky nelékaisky obor (podle
zdkona ¢. 96/2004 Sb.), ktery ma v kazdé zemi rizn¢ stanovenou roli, napli a tulohu
(Opavsky, 2008; Smékal, 2012). Dle rozhodnuti MZ CR (VZV-14/9-28.8.97 k LEG/146/3)
jsou absolventi tohoto oboru povazovani za tzv. zdravotnické pracovniky s jinym
vysokoSkolskym vzdélanim, schopni vykonavat zdravotnického povolani.

Povolani fyzioterapeuta se nevyhybaji profesni rizikové faktory spojené s praci
a to predevsim na lazkovych oddélenich, kdy fyzioterapeut casto manipuluje s pacienty
castecné €1 Gpln€ imobilnimi (Vyzkumny uastav bezpe€nosti prace, 2007). Proto
se od fyzioterapeuta o¢ekava dobry zdravotni a fyzicky stav.

Obor Fyzioterapie je na katedie fyzioterapie Fakulty télesné¢ kultury v Olomouci vyucovan
v podobé¢ tiiletého bakalafského studia a dale navazujiciho magisterského studia. Studium je
ve stézejnich predmétech kinezioterapie a fyzikalni terapie predev§im zaméfeno
na diagnostiku a terapii funkénich a organickych poruch pohybového ustroji, dale na terapii
bolestivych stavii pohybového tstroji.

Pti pfijimacich zkouSkach absolvovali uchazeci o studium sportovni disciplinu — 200 m
plavani volnym zptsobem, avSak beéhem studia nemaji do svého rozvrhu povinnych pfedméta
pravideln¢ zahrnuté sporty. Béhem prvniho ro¢niku absolvuji nelehké zkousky z povinnych
predméti Anatomie a Zakladli kineziologie, bez kterych neni mozné postoupit do druhého
ro¢niku.

Absolvent fyzioterapie je schopen samostatného rehabilitatniho mySleni, coZz spociva
predevsim ve schopnost raciondln¢ vyuzivat Sirokou Skalu metod fyzikdlni terapie,
kinezioterapie a ergoterapie. Z vysledku vlastniho testovani je schopny posoudit efekt
vybrané terapie a také psychologickou ¢i socidlni situaci pacienta (Smékal, 2012).

Absolvent tohoto oboru ma moznost nastoupit do nemocnic¢ni, ¢i ambulantni praxe. Obé
praxe maji vice forem zafizeni, a to rehabilitacni oddéleni nemocnic, rehabilita¢ni polikliniky

a ustavy, lazn¢ a dalsi specializovana pracovisteé (Lewit, 2003).
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2.3 Zdravi

Neni jednoduché definovat zdravi. Populace vnima nej€astéji zdravi jako stav, kdy ¢loveka
nic neboli a neprojevuji se u n¢j znamky nemoci. Svétova zdravotnicka organizace definuje
zdravi obsahleji, a to jako stav uplné fyzické, socidlni a dusevni pohody. Pocit pohody je ale
vniman vzdy individudlné a subjektivné, pocit zdravi je tedy relativni. Obecné bezesporu
plati, ze zdravi je jednou z nejvyznamnéjSich hodnot ¢lovéka.

Zdravi Cloveka ovlivituje ptsobeni kladnych a zapornych faktord, které jsou nazyvany
determinanty zdravi. Jeden z nejvlivnéjSich determinanti zdravi je Zivotni styl (Machova

& Kubatova, 2009), o kterém bude pojednano v nasledujici kapitole 2.4 Zivotni styl.

2.4 Zivotni styl

Jak jiz bylo zminéno dfive, lidské zdravi ovliviiuje piisobeni kladnych a zapornych faktort
nazyvané determinanty zdravi. Zevni faktory majici vliv na zdravi ¢lovéka jsou €lenény do tii
zakladnich skupin - Zivotni styl, kvalita Zivotniho a pracovniho prostfedi a nakonec uroven
zdravotnictvi a kvalita zdravotnické péce. Zplsob Zzivota — zZivotni styl md ze vsech
determinantl nejvetsi vliv na zdravi (Machova & Kubatova, 2009).

Ackoli se 0 ném vSude piSe, ma Zivotni styl sam o sobé¢ mnoho podob a kazdy si pod nim
predstavi néco jiného. Duffkova (2008) jednoduse vymezila pojem zivotni styl zplisobem,
kterym lidé ziji, tedy jak bydli, stravuji se, chovaji apod. Pojem lze také charakterizovat
souhrnem zivotnich zvykt a obyceju.

Zivotni styl se vytvaii v pribéhu Zivota a také se bdhem Zivota do znané miry méni.
Velkou roli hraje vychova, socidlni prostfedi, ekonomické podminky, kulturni zvyklosti
a dal$i. Ve své podstat¢ vyjadiuje hodnoty a zajmy jedince, skupiny ¢i celé spolecnosti.

Podle Valjenta (2010) zivotni styl znamena ptevladajici zpiisob Zivota jednotlivce
¢i socialnich skupin. Pfedstavuje slozity fenomén, ktery 1ze zkoumat z riznych uhli pohledu,
nebot’ jej ovliviluje celd fada faktord. Za nejdilezitéjsi jsou povazovany nasledujici faktory:
pohybova aktivita, vyziva a pitny rezim, prace a volny Cas, regenerace a nemaly vliv okolniho
prostiedi a socidlnich vztahli. Na urovni téchto jednotlivych faktorii se odrazi celkova kvalita

zivotniho stylu.
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2.4.1 Zivotni styl &eské populace
Zivotni styl u éeské populace hodnoti studie Jansy, Kocourka a Votruby (2005), ktera byla

provedena kvotnim vybérem 1655 dospélych osob od 18 let. Za dobré vysledky lze povazovat
Cisla, ze jen 11,5 % muzi a 12,3 % Zen pocituje denni stres, nikdy stres dle studie nepocituje
21,8 % muzt a 17,9 % zen. Pravidelné obédva 92,7 % muzi a 89,3 % Zen. Pravidelné vecefi
92,2 % muzu a 92,4 % zen. Pravidelny spanek ma 78,9 % muzi a 87,6 % zen. Mén¢ pozitivni
jsou vysledy vztahujici se ke koufeni a pravidelnym snidanim, kdy z dotazovanych nekoufi

65,8 % muzii a 72,3 % zen. Pravidelné snid4 pouze 69,2 % muzi a 69,2 % zen.

Na Zivotni styl je mozné pohliZzet z mnoha uhli pohledu dle ur€itych indikatort, které
si kazdy autor vymezi podle konkrétnich cili své studie. Safr (2008) napiiklad popisuje
zivotni styl v souvislosti s tfidnim uspofddanim spolecnosti. Svou pozornost zaméiuje
pfedevS§im na volnocasové aktivity, zdravy zivotni styl, oblékani a kulturni spotiebu. Také
Slepickova (2009) na zakladé studii domdaci i zahrani¢ni literatury vztahujici se k tomuto
tématu shrnuje, Ze mezi indikatory zivotniho stylu patii spotfeba a napln volného Casu, ale
dale také charakteristiky hodnotové orientace a jejich souvislost se socialnim statusem.

Zménam zivotniho stylu v prib&hu studia se vé€novala studie Valjenta (2010). Tato studie
se tyka vysokoskolskych studentii CVUT. Dle autora se studenti za nékolik semestri sZivaji
se systémem vysokoSkolského studia a zaroven poznéavaji, co je zapotiebi k postupu
do dalsich ro¢nikti. Valjent (2010) dale zjistil, Ze studenti vysSich ro¢nikl oproti studentim
zaCinajicim piji vice zdravotné nezévadnych tekutin, udajné dodrzuji dostate¢ny spanek
a maji kriti¢téj$i pohled na obezitu a koufeni. Na druhou stranu ¢astéji nepravidelné obédvaji
a jsou obecn¢ tolerantnéjsi k drogam (napt. vice z nich zkou$i marihuanu a hasis). Finan¢ni
situace se méni u studentli vysSich ro¢nikl, kdy si asi dvé tretiny studentii ptivydélavaji
a stavaji se tak nezavislej$imi. Na druhé strané ztraci velkou ¢ast ptivodniho volného ¢asu.

Dalsi vyzkum se tykal ¢asového tydenniho snimku ceské populace. Autoii Sak a Sakova
(2004) na souboru 900 respondentii ve veéku 19-23 let dosli k nésledujicim vysledkim.
Respondenti béhem pramérného tydne stravi nejvice hodin spankem 57,7.; dale praci 12,9 h.;
Skolou 10,2; u televize 8,8; jidlem 8,2; hygienou 6,1; cestou do Skoly a prace 6,0; studiem
doma 5,8; schiizkou s partnerem 3,6; navstévou restaurace 3,3; odpocinkem 3,0; uklidem
a domacimi pracemi 2,9 a dal$i. Pohybova aktivita nepfedstavuje v jejich tydennim vypisu
vyrazny prvek. Z vysledka tedy vyplyva, ze cilova skupina ve véku 19-23 let asponi travi

dostatecny Cas spankem.
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2.5 Nevhodnai strategie rozhodovani o Zivotnim stylu a rizikové faktory

V dnesni dob¢ ovliviiuje troven zdravi vyznamné nebezpeci v podobé¢ piejidani, sedavého
zpiisobu Zivota, koufeni, alkoholu, apod. Absence pozitivniho programu a pfijeti hodnot, které
smétuji ke zdravi, jsou pro mnoho lidi velkym rizikem 1 problémem zaroven. Lidé casto
ocekavaji, Ze jejich télo bude porad zdravé a bude pracovat bez problémit. V piipadé nemoci
se pak obraceji na doktory a zadaji ,,zazracnou pilulku®, se kterou se rychle vyléci. Pti¢inu
v nezdravém Zzivotnim stylu si vétSinou nechtéji ptipustit.

Clovék se mize pro zdravy Zivotni styl rozhodnout jen tehdy, kdyz ma dostate¢né znalosti,

dovednosti a navyky tykajici se podpory a upevnéni zdravi (Machova & Kubatova, 2009).

Nejcastéj$imi rizikovymi faktory, které poskozuji zdravi, jsou:
e koufeni,
e nadmeérna konzumace alkoholu,
e zneuzivani drog,
® nespravna vyziva,
e inaktivita,
e nadmérnd psychickd zaté€z spojena se stresem,
e rizikové sexudlni chovani.
Tyto rizikové faktory nepiisobi samostatné, ale Casto ve vazb¢ s ostatnimi rizikovymi

faktory zivotniho stylu (Machova & Kubatova, 2009).

2.5.1 Nadvaha a obezita jako ditsledek nedravého Zivotniho stylu
Dusledkem spojeni né€kolika rizikovych faktorii byva casto nadvdha a obezita. V drtivé

vetsing predchazi témto staviim nezdravy zivotni styl, ktery se projevuje nedostatkem télesné
prace a pohybu, cCastym psychickym stresem, koufenim cigaret a konzumaci nadbytku
kaloricky bohatych a snadno dostupnych a potravin. Pravé obezita piestavuje jedeno
z nejcastejSich chronickych onemocnéni ve vyspélych zemich. K jejimu rozvoji pfispivaji

nemalym pomérem psychické vlivy, jako je stres a uzkost (Wilkinson, 2001).

2.5.1.1 Urceni nadvahy a obezity pomoci BMI
K urceni obezity je zapotfebi znat hodnoty dvou somatickych znakii — télesné vysky

a télesné hmotnosti. Tyto hodnoty se vyuzivaji ke stanoveni tzv. Body Mass Indexu (BMI).
BMI je index télesné hmotnosti vyjadiujici iroven nadvahy ¢i obezity. K ur¢eni BMI postaci
udaj o télesné vaze a vySce, coz prispiva k jeho oblibé.
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Vypocita se vzorcem: hmotnost (kg) délena druhou mocninou vysky (m).

Vyslednou hodnotu BMI klasifikujeme dle Tabulky 1, kterou Ize vyuzit jen u dospélych

osob od 18 let.

Tabulka 1. Klasifikace podvéahy, normalni hmotnosti, nadvahy a obezity na zakladé BMI

(upraveno dle http://apps.who.int)

klasifikace zakladni hodnoty (kg/m°) | roziifené hodnoty (kg/m®)
Podvaha < 18,50 <18,50
tézka podvaha | < 16,00 <16,00
sttedni podvaha | 16,00 - 16,99 16,00 - 16,99
mirna podvaha | 17,00 - 18,49 17,00 - 18,49
Normalni 18,50 - 24,99 18,50 - 22,99
hmotnost 23,00 - 24,99
Nadvaha >25,00 >25,00
pre - obezita 25,00 - 29,99 25,00 - 27,49
27,50 - 29,99
Obezita >30,00 >30,00
obezita tiida I 30,00 - 34,99 30,00 - 32,49
obezita tfida IT | 35,00 - 39,99 35,00 - 37,49
37,50 - 39,99
obezita tiida [T | >40 >40

RozliSeni hodnot BMI pro muze a zeny vytvofil Kokaisl (2007), kdy ideéalni hodnoty
pro Zzeny jsou o jedno celé Cislo mensi, nez udava tabulka WHO (s vyjimkou podvahy).
Normalni hmotnost se tedy u Zeny pohybuje v rozmezi mezi 18,5 — 23,99 kg/m* BMI atd.

Je tfeba mit na paméti, Ze Body mass index neni jedinou diagnostickou metodou, ktera
rozhoduje o nadvaze nebo obezité. Slouzi pouze jako kontrola a porovnani (Pod¢bradska,
2011).

Deurenberger (in Rothman, 2008) ve své studii zabyvajici se méfenim bioelektrické
impedance a BMI s kontrolou dudlni rentgenové absorpciometrie uvadi, ze u hodnoceni BMI
bylo do obézni populace neadekvatné zatazeno 8 % muzi a 7 % zen. Vice alarmujicim bylo
ale zji$téni opacné, a to Ze normalni hodnotu BMI mélo 41 % muzi a 32% Zen s procentem

tuku v jejich téle odpovidajici nadvaze az obezité.
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Nejvétsi nepresnost spociva v tom, ze BMI nedokdze zhodnotit mnozstvi tukové,
tukuprosté a svalové tkané. Z tohoto diivodu jsou napft. sportovci ¢asto podle BMI zatazeni
do skupiny jedinct s nadvahou ¢i obezitou.

Dalsi nevyhodou BMI je velkd ovlivnitelnost vysledku, nebot’ se jednd o metodu méfeni
vlastniho téla. Pokud jsou udaje zjistované dotazovanim, mohou vznikat zkreslené vysledky,
nebot’ lidé maji zpravidla tendenci si vysku nadhodnotit a na vaze naopak ubirat. Z tohoto

divodu se doporucuje méfit télesnou hmotnost kontrolované (Wolin & Petrelli, 2009).

2.5.2 Inaktivita
Dnesni doba poznamenand celosvétov€é progresivnim technologickym vyvojem,

urbanizaci a stale vice nartistajici automobilové orientovanou dopravou radikélné eliminuje
diive bézné pohybové potieby a lidské moznosti. Tento pokles potfeb a moznost byt aktivni
(Bouchard, Blair, & Haskell, 2007). Pohybové inaktivita je ze zdravotniho hlediska spolu
s koufenim, vysokym krevnim tlakem a cholesterolem vyznamny rizikovy faktor pro vznik
neinfekénich onemocnéni, které pfispivaji za jeden rok k vice nez dvéma milidonim
zabranitelnym umrtim na svété (Bouchard, Blair, & Haskell, 2007).

Rozsahly prizkum inaktivity vs. pohybové aktivity provedl Haase (2004), ktery zkoumal
u 19298 studentli z kulturné a ekonomicky odlisSnych 23 zemi. Zjistil v jednotlivych zemich
nasledujici hodnoty inaktivity: severozapadni Evropa a USA - 23 %, stfedni a vychodni
Evropa - 30 %; Stfedozemi - 39 %; Tichomoii - 42 % a rozvojové zemé¢ - 44 %. Z vysledkl
tohoto celosvétového vyzkumu vyplynulo, Ze pohybova aktivita vysokoSkolakd nesplituje

obecna doporuceni.
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2.6 Zdravy Zivotni styl

O velkém vlivu Zivotniho stylu na zdravi &lovéka jiz pojednavala kapitola 2.4 Zivotni styl.
V této kapitole bude vyzdvihnuta nutna spolutcast ¢lov€ka na kvalité¢ jeho zivotniho stylu,
nebot’ cloveék sdm ho mlze, na rozdil od ostatnich faktort, také nejvice ovlivnit.

Zdravy zivotni styl 1ze podporovat urcitymi zdsadami, které pozitivn€ ovliviuji zdravi.
Mezi zasady zdravého Zivotniho stylu se fadi:

1. spravna vyziva a pravidelny pitny rezim,

2. duSevni hygiena,

3. pohybova aktivita.
Podrobnéji bude o téchto zasaddch napsano v nasledujicich podkapitolach 2.6.1 Spravna

vyziva a pravidelny pitny rezim, 2.6.2 Dusevni hygiena a 2.6.3 Pohybova aktivita.

V literatufe je mozné narazit na pojem ,,aktivni zivotni styl®. Této pojem zkoumal Valjent
(2010) a dospél k nazoru, Ze tento pojem je bran jako synonymum zdravého Zivotniho stylu,
resp. zivotniho stylu spojeného s pohybovou aktivitou. Autor dale aktivni zivotni styl
rozd€luje na dvé oblasti:

1. biologickou, ktera obsahuje pohybovou ¢innost, zdravou vyzivu a rizikové faktory;

2. psychosocidlni, kterda obsahuje duSevni rovnovéhu, socidlni prostfedi, osvétovou
a vzdélavaci ¢innost, technologicky pokrok a preventivni zdravotni péci.

Aktivni zZivotni styl pfinasi celkové zlepSeni vSech parametr zdravi tim, Ze zvySuje kvalitu
zivota a snizuje naklady na 1écbu komplikaci a naslednou socialni vypomoc. Aktivni Zivotni
styl tedy konkrétné zvladne:

e zvysit kardio-respira¢ni kondici, zlepsit svalovou silu a vytrvalost,

e snizit krevni tlak,

e zvysit pocet Cervenych krvinek, zlepSit anemii (chudokrevnost),

e zlepsit obranyschopnost proti infekcim,

e prevencné pusobit proti ubytku svalové a kostni hmoty v pozdéjsim veku,

e pozitivn¢ ovlivnit sobé&stacnost a piedejit padu ve vysSim veku,

e zlepsit naladu a sebedivéru, psychickou vykonnost a odolnost, méné depresi,

e zklidnit a osvézit spanek,

e zlepsit vzhled,

e zlepsit traveni a omezit problémy s trdvenim spojené (Valjent, 2010; Slepickova, 2001).
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O vyznamném pozitivnim efektu zdravého Zivotniho stylu s diirazem na pohybovou

aktivitu tedy nelze pochybovat. Je tieba mit ale na paméti, ze vSechny zédsady zdravého

zivotniho stylu jsou vzajemné ovliviiovdny a nelze pfedpokladat, ze pfi dodrzovani jedné

zasady a porusovani ostatnich, 1ze dosahnout optimalniho zdravi.

2.6.1 Spravnd vyZiva

Diky spravné vyziveé lze upevnit dusevni rovnovahu, zvysit odolnost vici infekcim, zlepsit

pracovni vykonnost a prodlouzit délku Zivota (Micek, 1984).

2.6.1.1 Vyzivova doporuceni

Mezi obecné zasady spravné vyzivy dle doporuceni SpoleCnosti pro vyzivu (2012)

pro obyvatele Ceské republiky patii:

sttidmost v jidle,

Cast¢jSi konzumace menSich porci, kdy celkové mnozstvi piijaté energie by mélo byt
rozlozeno tak, aby 30 % tvoftila snidan¢, 10 % svacina, 30 % obéd, 10% svacina a 20%
vecefe (KlimeSova & Stelzer, 2013),

jezeni v klidu a pfijemném prostiedi,

Casty pohyb na Cerstvém vzduchu, pii kterém se mozek vyzivuje okysli¢enou krvi a Cerstvy
vzduch zaroven podpofi to, Ze stravnikiim 1épe chutna,

dostatek pohybu, pfi kterém ma vydej energie lehce pfevazovat nad pfijmem energie
ziskané z potravy,

vychutnavani jidla i zrakem a Cichem,

preference nékterych slozek stravy, kdy zejména bilkoviny a vitaminy by mél byt
uptfednostnény pied sacharidy a tuky (V ptipadé, ze jedinec nema vyssi energeticky vyde;,
m¢él by snizit pfijem tuk, a to na hranici 30 % z celkového energetického piijmu. Dale by
m¢él snizit potfebu jednoduchych cukrti tzv. monosacharidii na maximalni hranici 10 %
z celkového energetického piijmu),

uptfednostnéni soli obohacené jodem, pficemz piijem soli by se m¢l pohybovat mezi 5-6
g/den,

zvySeni pfijmu vitamin,

ptijem vlakniny asi 30 g za den,

uptednostnéni rostlinnych tukli pfed zivocisSnymi, a to nejlépe olivového a tfepkového,

a vyznamng snizit ptijem kokosového tuku a palmového oleje v potrave,
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e konzumace ovoce, zeleniny a ofechil, kdy ptijem zeleniny a ovoce odpovidd 600 g za den
a pomér zeleniny ku ovoci je asi 2 : 1,

e zvysit spotfebu ryb a rybich vyrobki, a to predevsim motskych,

e zvySeni spotfeby lusténin jako zdroje kvalitnich rostlinnych bilkovin s nizkym obsahem
tuku,

e vhodny pitny rezim (nize v podkapitole 2.6.1.2 Pitny rezim),

e dodrZeni hranice maximalniho piijmu alkoholickych népojl, a to nepiekrocit hranici 0,5 |
piva a 300 ml vina za den,

e pestra strava pfimétenda véku, pohlavi a zdravotnimu stavu.

Pti zatézovych situacich miize byt svalova slabost zplsobena nedostatkem vitamint
skupiny B, ptedevsim B1 (thiaminu).
Zvyseni vykonu lze stimulovat pomoci sacharidi, ¢i vitaminu C, pfi¢emz kratkodobé je

ucinny i kofein obsazeny naptiklad v kave a caji (KlimeSova & Stelzer, 2013; Micek, 1984).

2.6.1.2 Pitny rezim
Spravny pitny rezim je dilezity pro doplnéni tekutin, které t€¢lo béhem dne prirozené ztraci

— mo¢i, stolici, pocenim. I v tomto piipad¢ je nutné dodrzovat rovnovahu mezi vydejem
a pfijmem. Piijem by mél byt plynuly, a to v prib¢hu celého dne (KlimeSova & Stelzer, 2013;
Fott, 2007).

Obecnym doporucenim je vypit za 24 hodin pfiblizné¢ 2,5 1 vody. Vypit pozadované
mnozstvi vody za vSech okolnosti neni ale Zddouci. Vhodny piijem tekutin si musi stanovit
kazdy jedinec sam. Mnozstvi piijatych tekutin se snizuje, jestlize jedinec neni zatizen béhem
dne narocnym pohybem a pfijima vodu potravou napiiklad v polévkach, zeleniné¢ a ovoci
(Foit, 2007).

Nejvhodnéjsim népojem ziistdva voda. I ptes zvySenou spotiebu balenych vod méa voda
z vefejnych vodovodi mikrobiologicky i chemicky lepsi slozeni (KlimeSova & Stelzer, 2013).

Diky velkému natlaku médii na ndkup balenych vod se zvysil vyskyt hyperhydratace
neboli pfevodnéni. Tato situace zahrnuje zvySeny piijem az 7 litra tekutin v kratkém Casovém
obdobi, které télo neni schopno vyloucit. K projeviim hyperhydratace patii velka vla¢nost
ktze, snizeni hustoty krve, ptibytek hmotnosti (zadrzovanim vody v téle) a otoky (Foft,

2007).
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2.6.2 DuSevni hygiena
Dusevni hygiena (psychohygiena) uci, jak cilevédomé upravit Zivotni styl a zivotni

podminky. Ma za tkol zabranovat nepiiznivym vlivim a podpofit uplatnéni vliva, které
posiluji dusevni kondici a duSevni rovnovahu clovéka. V ptipade, Ze jiz psychické obtize
nastaly, uci ¢loveka, jak je nejlépe zvladnout. V oboru dusevni hygieny je zdsadnim cilem
duSevni zdravi. Toho je dosazeno dodrZovanim zasad duSevni hygieny, at’ védomé
¢i nevédome (Micek, 1984).

Mezi zékladni zasady duSevni hygieny patii pravidelny rytmus sttidani prace a odpocinku,
dostate¢n¢ dlouhy spanek, spravna vyziva, spravné dychani, dostatek pohybu, aktivni
apasivni odpocCinek a spravné hospodatfeni s casem. Velky podil sehravd i nastaveni
spravného hodnotového systému jedince.

Kazdy projev lidské vile plodi stres, a to i1 pfi sprdvné nastaveném zivotnim stylu
a hodnotovém systému. Clovék ma ve svém vlastnim zajmu usilovat o pfevahu eustresu
a vyhybat se dlouhodobému ptisobeni distresu.

Clovék se rodi s dispozicemi, které mu do jisté miry preduréuji uspdsnost reagovani
na zatéz. Zaroven ma ale moznost zdokonalovat se zvySovanim své vlastni odolnosti vici
zvySovani zatéze. Stresové situace (napf. tréma pied zkouskou) je mozné regulovat nékterymi
technikami ¢i zplisoby zvladani stresu, kterymi jsou tfeba poslech relaxa¢ni hudby, rozhovor

s nékym tietim, protistresové dychani (Bedrnova, 1999).

2.6.3 Pohybova aktivita
Pohybova aktivita (Fromel, Novosad, & Svozil, 1999, 132) je ,,komplex lidského chovani,

které zahrnuje vSechny pohybové cinnosti clovéka. Je uskutecniovana zapojenim kosterniho
svalstva pri soucasné spotiebé energie.

Pohybovéa aktivita obecné pusobi preventivné proti socialné patologickym jevim
a podporuje zdravy zivotni styl. Je dillezitym prostiedkem ke spravnému télesnému, ale také
dusevnimu vyvoji. Pomaha zvySovat odolnost proti stresu, nabizi prostor k seberealizaci
aulehCuje proces navazani kontakt s vrstevniky. Obsahuje vSechny pohybové cinnosti
¢loveka, kterymi jsou: aktivita v préci, pii lokomoci a ve volném cCase (napf. sport, cviceni,
tanec), veskeré Zivotni tikony. Je tedy §ir$im pojmem neZ sport (MZCR, 2002).

Nejdulezitéjsim pfinosem pohybové aktivity je zvySeni télesné zdatnosti vSech jedincti

na optimdlni Uroven jako prevence civilizacnich chorob (Valjent, 2010; Machova
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& Kubatova, 2009). Vzijemné vztahy télesné aktivity a zdatnosti popisuje nasledujici

kapitola.

2.7 Vztah pohybové aktivity a télesné zdatnosti

vvvvvv

zvySeni télesné zdatnosti. Ke zvySeni slozek télesné zdatnosti dochdzi vhodnym vybérem

pohybové aktivity (Tabulka 2).

Tabulka 2. Druhy télesné zdatnosti a vhodné pohybové aktivity pro jejich rozvoj (Machova

& Kubatova, 2009, 43)

Pohybova Vytrvalost Svalova sila | Pohyblivost | Koordinace
aktivita (aerobni zdatnost)

Rychla chtize ++ +

Chiize do kopce, schodli +++ +++

Béh, jogging +++ ++ + +
Cyklistika +++ ++ + ++
Plavani +++ +++ ++ +++
Fotbal ++ +++ ++ ++
Tenis ++ +++ +++ -+
Kulturistika +++ + +++
Gymnastika + ++ +++ -+
Aerobic +++ + ++ +++
Joga + -t +
Jizda na koni +++ .
Prace na zahradé ++ -+ + ++

Vysvetlivky.: hodnota vucinku dobra +; velmi dobra ++; vynikajici +++

Té¢lesna zdatnost byla definovdna na mezindrodni konferenci v Singapuru v roce 1990

(Kovat, 2001) jako schopnost fesit dané ukony pohotové, s dostatkem energie, bez zjevné

unavy a s rezervou pro piijemné straveni volného ¢asu.

Dle Bunce (2006) telesna zdatnost vyjadiuje stupeni rozvoje adaptacnich potenciald,

snimz se optimalizuji

funkce organismu pfi

a to s co nejmensimi naroky na organismus.
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Jako zaklad télesné zdatnosti povazuje Celikovsky et al. (1990) tyto piedpoklady:
- optimalni Uroven hlavnich funkénich systémi organismu, a to zejména ob&¢hového
a dychaciho,
- k rozvoji télesné zdatnosti prispivaji predevsim vytrvalostni cviceni,
- motoricky zdatny jedinec s rozvinutymi silovymi, rychlostnimi, vytrvalostnimi
a obratnostnimi schopnostmi je vybaven zakladnimi dovednostmi (b&h, skok, hod)
a musi umét plavat.
Dle Machové a Kubatové (2009) musi zdatny clovek stale udrzovat:
- ptiméfenou télesnou hmotnost (popi. BMI),
- zdravé a vykonné srdce a plice (tzn. neporusené dychani, schopnost vydrzet
zatéz pii pohybové aktivite),
- dostatecné€ silné svalstvo,
- pohyblivost kloubt, $lach a vazi,
- duSevni pohodu (tzn. zvladat stres).

V soucasné dob¢ se méni chapani télesné zdatnosti. Diive byla kategorii odrazejici vykon,
tzv. vykonové orientovand zdatnost, dnes znamend piedevSim pojem, ktery ovliviiuje
zdravotni stav a preventivné pusobi na problémy spojené s hypokinezi tzv. zdravotné
orientovana zdatnost (Corbin, 1992). Mezi slozky zdravotné orientované zdatnosti jsou
fazeny: kardiovaskuldrni zdatnost — aerobni, svalova zdatnost -svalové dysbalance, drzeni
téla, kloubni pohyblivost (flexibilita) a sloZeni téla.

Tato prace se bude vice sousttedit na vybrané druhy télesné zdatnosti, které budou popsany

v kapitole 2.7.1.

2.7.1 Vybrané druhy télesné zdatnosti
2.7.1.1. Aerobni zdatnost

Aerobni zdatnost je dle Sharkey (1990) schopnost pfijimat, transportovat a vyuzivat kyslik.
Zahrnuje ¢innosti vykonavané s vyssi intenzitou po optimalné dlouhou dobu. VétSinou jsou
do této skupiny fazeny lokomocni aktivity, ve kterych pracuje organismus jako celek.
aplic. Fyziologicky podklad spocivda v zapojovani ,,pomalych® svalovych vliken
a uplatiiovani energetickych potfeb svalii oxidativnim zptisobem (tzn. za ptistupu kysliku).
Energie je pfi této formé aktivity ziskdvana rozkladdnim zasobnich tukli a cukrii

v mitochondriich. Zaroven se pfi pravidelném provadéni ¢innosti tohoto charakteru redukuje

21



télesny tuk. Pro urceni optimalni intenzity, frekvence a doby trvani pohybu je tieba zjistit
funk¢ni parametry jedince, které se lisi vzhledem k pohlavi, dédi¢nym dispozicim, véku,
zdravotnimu stavu a trénovanosti (Stejskal, 2004). Obecné rozmezi pozitivniho vlivu cviceni
na zdravi je ureno energetickou spotfebou za tyden, a to hodnotou 10-25 kcal/kg
(1 kcal=4,18 kJ). Hodnota 10 kcal/kg za tyden odpovidé chiizi na vzdalenost 12 km rychlosti
5 km/hod. Cviceni nad hranici energetického vydeje 25 kcal/kg vyrazné nezvysSuje zdravotni
efekt a naopak cvic¢eni pod dolnim limitem 10 kcal/kg nema zfetelné Gi€inky na zdravi.

Mezi vhodné aktivity pro aerobni trénink patii tzv. cyklické sporty, jejichz vyznam vznikl
z kruhové opakujiciho se pohybového vzorce. Patii sem chiize, beh, aerobik, cyklistika, jizda
na stacionarnim kole, plavani a padlovani.

Zakladem aerobni pohybové aktivity je rozvoj vytrvalostnich schopnosti.

2.7.1.2 Silové schopnosti
Silové schopnosti jsou podkladem svalové zdatnosti. DEli se na statickou silu, coz je

schopnost vyvinout maximalni silu pfi kontrakci svalstva, dale dynamickou silu jako
schopnost vyvijet silu pfi maximalnim poctu opakovani a vybusnou (explozivni) silu, coz je
schopnost vyvinout maximalni silu pfi minimalnim ¢asovém intervalu (Stejskal, 2004; Bunc,
20006).

Aktivity rozvijejici svalovou silu zvétSuji objem a silu svalovych oblasti, déale rozviji
statickou a dynamickou svalovou vytrvalost.

Tato aktivita zajiStuje pomoci adekvatniho svalového tonu spravné drzeni téla a potiebnou
funkénost pohybového aparatu a vegetativnich organid. Klicové oblasti pro rozvoj svalové
sily: svaly zad - $ijové, vzpifimovace trupu a mezilopatkové, svaly dolnich koncetin (Bunc,
2006). Mezi neopomijené partie zejména u Zen by dle Stejskala (2004) mély byt svaly Sije,
pletence hornich koncetin, hyzdé, zad a bficha.

Cviky by se mély provadét tahem a tlakem ve stfednim rozsahu pohybu.

Do skupiny fadime: posilovani, kulturistiku, kondi¢ni plavani a atletické discipliny.

2.7.1.3 Aktivity rozvijejici flexibilitu
Aktivity rozvijejici flexibilitu jsou charakteristické sttidanim zatéZe a uvolnéni, pfi¢emz se
zlepSuje prokrveni svalstva a odolnost proti zranéni. Tyto aktivity se vétSinou zamétuji

na pohyblivost v ramennich a kycelnich kloubech.
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Flexibilita sama o sobé je velice dualezitym clankem pohybu, nebot mu zajistuje
ekonomicnost, je pilitfem spravného drzeni téla a také snizuje pravdépodobnost zranéni
(M¢kota & Cuberek, 2007).

Cilem je pfedejit zkracovani svalstva ¢i jeho zbytnéni, ale také rigidité¢ vazivové tkané.
Znalost svall s tendenci k oslabovani (pfevazné fazickych) a svali s tendenci ke zkraceni
(nejcastéji tonickych) lze za pomoci vhodnych prostiedkti a metod plsobit na dosazeni
optimalniho fyziologického rozsahu tzv. pohyblivosti. Krajnimi pifipady rozsahu pohybu jsou
hypomobilita a hypermobilita (Machova & Kubatova, 2009).

Svalové nerovnovéaha mezi svaly fazickymi a tonickymi se nejvyraznéji projevuje v oblasti
ramenniho pletence a v oblasti bederni a panevni. Vhodné prostfedky k rozvoji flexibility jsou

napf.: stre¢ink, pohybové ¢i micové hry.

2.7.2 Hodnoceni télesné zdatnosti
K hodnoceni télesné zdatnosti slouzi motorické testy a testové baterie.

Motorické testy obsahuji zpravidla standardizované a védecky zdivodnéné postupy, které
jsou jednoduse proveditelné, bezpecné, jasn¢ popsané a neni zapotiebi velkého finan¢niho,

casového, prostorového ani materidlového vybaveni.

Ptiklady testt

testy vytrvalostni schopnosti: béh po dobu 12 min., ¢lunkovy béh na 20 m, chize

na vzdalenost 2 km, test na cykloergometru a modifikace tzv. step-testii a dalsi

testy statické sily -vydrz ve shybu nadhmatem, vydrz v zdklonu v lehu; ru¢ni ¢i zddova

dynamometrie, vydrz v zadklonu v lehu

testy dynamické sily - shyby nadhmatem, sed - leh opakované, kliky

testy vybusné (explozivni) sily - vertikalni skok, hod obouru¢

testy flexibility -hluboky predklon v sedu, dotyk prsti a zady

Soubor nékolika vybranych a upofddanych motorickych testii se nazyva testova baterie.

Testova baterie vétSinou nabizi vybér testl v jednotlivych aspektech tak, aby bylo
dosazeno maxima moznosti, které spliuji cile testovani. Existuje celd fada testovych baterii,
k nejuzivanéj$im u nas patii Unifittest (6-60) a testova baterie Fitnessgram (Kovar, M¢kota

et al., 1993).
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2.7.3 Doporucované pohybové programy
Souhrn pohybovych aktivit se nazyvad pohybovy program. Pohybové programy jsou

sestavovany odborniky na celém svété a jsou déleny riiznymi zpisoby podle cili kazdého
z nich. V ramci této prace budou pohybové programy rozdéleny na programy pro adolescenty
a dospélé, které¢ budou dale rozepsany z hlediska intenzity a trvani zatizeni a z hlediska
pomeéru slozek. Toto déleni je pouze orientacni, nebot’ se jednotlivé aspekty v kazdém déleni

vzajemn¢ propojuji.

Doporucenimi pro adolescenty se v Ceské literatufe hojn¢ zabyval Sigmund a Fromel
(2005), dale Fromel et al. (1999). Sigmund a Fromel (2005) uvadéji doporuceni, ze by cilova
skupina meéla vykonavat pohybovou aktivitu 60 minut denné (nejméné stfedni intenzitou),
z toho minimalné 2krat v tydnu by méla tato aktivita udrzovat a zvySovat svalovou silu,
pohyblivost a pevnost podptrné slozky pohybového aparatu.

Mnozstvi doporuc¢ené pohybové aktivity tykajici se adolescentti dale shrnuji dle zavéri
monitorovani pohybové aktivity Fromel et al. (1999):

* nejméné jednou v tydnu by zatizeni mélo po dobu 3-5 minut pfesahnout hranici
anaerobniho prahu;

* na stfedni a vysoké Skole by organizovana pohybova aktivita méla byt zatazena alespon
ttikrat v tydnu po dobu 70 minut;

* podil energetického vydeje pfi pohybové aktivité by mél dosdhnout na celkovém

energetickém vydeji vice nez 25 %.

Doporuceni k pohybové aktivité¢ pro podporu zdravi bylo ucelené¢ vypracovano v Americe
programem Healthy People 2010 (US Department of Health and Human Services, 2000).
Tento program obsahoval nasledujici doporuceni urcené pro adolescenty:

- zvySeni poctu adolescentl vénujicich se stfedné =zatézujici pohybové aktivité
(miniméln€ na 30 minut Skrat nebo vicekrat v tydnu) a intenzivni pohybové aktivité
(miniméalné na 20 minut 3krat nebo vicekrat v tydnu);

- zvySeni poc¢tu adolescenti sledujicich televizi pouze na 2 a méné¢ hodin za den;

- zvySeni poctu absolvovanych cest chiizi a jizdou na kole;

- zvySeni poctu Skol vyzadujicich kazdodenni TV pro vSechny studenty a zvySeni poctu
studentll dochdzejicich na tyto hodiny, pfi¢emz takové hodiny by mély obsahovat

minimalné 50 % casu vénovaného pohybovymi aktivitami,
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- zvyseni poc¢tu Skol umoznujicich piistup do télovychovnych prostor a zafizeni i mimo
dobu skolni vyuky;

- zvySeni poctu Skol poskytujicich komplexni Skolni zdravotni vyuku.

Doporuceni pro dospélou populaci

Programiim podporujici zdravi dosp€lé populace se vénoval naptiklad jiz v roce 1986
Cooper, ktery ve svém programu pro ,,aktivni zdravi“ publikuje posloupnost ,,nejzdravéjSich
sportd®, kterd je nasledujici: beh na lyzich — plavani — jogging - jizda na kole - chtize. Aerobni
trénink je dle Coopera (1986) tc¢innym tehdy, obsahuje-li 4 Casti: 1. rozcvi€eni, 2. vlastni
aerobni fazi, 3. uklidnéni, 4. gymnastiku nebo posilovaci cviky k posileni svalstva.

Tento program se nezabyval Casovym doporuenim pohybovych aktivit. Novodobé

programy se zabyvaji ptedev§im vyjadienim ¢asu, straveného pohybovou aktivitou.

Dle European Commission (2008) jsou doporuceni pro zdravé dospélé lidi ve véku 18-65
let nasledujici:

- 5x za tyden minimalné 30 minut pohybové aktivity stfedni intenzity,

- nebo 3x za tyden 20 minut pohybové aktivity vysoké intenzity,

- 2-3x za tyden doplnit cviceni o aktivity zvySujici svalovou silu a vytrvalost.

Doporucené davky pohybové aktivity je mozné sestavit kombinacemi sttednich a vysokych
intenzit, a to nejmén¢ po 10 minutach.

V Americe dle National Academy of Sciences (2011) byl vytvoien pro rok 2020 souhrn
novych cili ke zlepSeni Zivotniho stylu americké populace celkové. Tyto cile byly
presentovany v materidlu ,, Healthy People 2020”. Za zékladni cile povazuji nasledujici:

e Vsichni dospéli by se méli vyhybat pohybové pasivité a jakakoli pohybova aktivita je
lepsi nez aktivita zadna.

e Pravideln¢ cvicicim dospelym piinasi pohyb zdravotni prospéch.

e Takto cvicici dospéli se tedy maji vénovat mirné aerobni pohybové aktivité minimalné
2 hodiny a 30 minut za tyden (alesponn v desetiminutovych celcich) nebo intenzivni
aerobni aktivité¢ nejméne 1 a ¢tvrt hodiny za tyden.

e Ke zvySeni pozitivniho vlivu na zdravi dochézi pfi navySeni ¢asu straveného pohybovou
aktivitou, a to pfi mirném aerobnim cviceni 5 hodin tydné a pfi intenzivni aerobni

aktivité 2 a pal hodiny tydné.
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e 2x v tydnu jsou doporucend cviceni v piipadé posilovani ve stfedni ¢i intenzivni urovni,

program by mél zpravidla zatézovat v§echny hlavni svalové skupiny.

Doporuceni pohybové aktivity v jednotkach MET-min/tyden se v modifikovanych verzich
shoduji jak pro americkou populaci (U.S. Department of Health and Human Services, 2008),
tak pro Evropskou unii (European Commission Directorate-General for education and culture,
2008). Toto doporuceni odpovida 1200 MET-min/tyden pro kazdou intenzitu zatizeni (chiizi,
sttedn¢ zatézujici a intenzivni pohybovou aktivitu).

Kapitola 2.7.4.1 Urceni intenzity zatizeni pfind$i podrobnéjsi informace o této

problematice.

Z hlediska trvani zatéZe se mnozi autoti shodli na doporuceni provadét pravidelné cviceni
minimalné 3x tydné po dobu 20 minut (Bunc, 2006; Stejskal, 2004). S ohledem na adaptaci
na zatizeni je idealni provadét cviceni ob den. Pfi nizsi frekvenci cviceni se vysledny efekt
snizuje. Stejskal (2004) nedoporucuje kulminovat pohybovou aktivitu do vice nez dvou dnli
za sebou, nebot’ pti vyssi frekvenci cvi¢eni neni umoznéna dokonala regenerace, a tim nartsta
unava, snizuje se zdravotni efekt a zvySuje se riziko poranéni.

Trvani cviceni je zavislé na frekvenci a intenzité¢ cviCeni. Je zndmo, Ze ¢im je intenzita
a frekvence cviceni vyS$i, tim muize byt cviceni krat$i. Pfi optimdlnim zatiZeni je hranici
30 minut, pfi niz§i intenzit€¢ je hranice 45 minut. Dle Stejskala (2004) cviceni del§i nez
60 minut nema vyss$i zdravotni efekt.

Stejné doporuceni frekvence pohybové aktivity (3krat po dobu 20 minut) je soucasné dle
Fromela et al. (1999) vyznamny C¢initel, ktery snizuje vzmnik kardiovaskularnich chorob
piiblizné o polovinu.

Jiné doporuceni pro vhodny pohybovy program zminuje Krej¢ik (2006). Doporucuje pouze
jedenkrat za tyden aerobni aktivitu a dvakrat tydné posilovani a nasledné protaZeni formou

opét nékteré z posilovacich aktivit jako napt. powerjoga.

Z hlediska poméru sloZek zalezi vzdy na kazdém jedinci, kterou ze slozek télesné zdatnosti
chce ovlivnit.
Optimalni pomér slozek pohybovych aktivit je dle Bunce (2006):

e aerobni: 50 %, rozvijejici svalovou silu: 30 %, rozvijejici flexibilitu: 20 %.
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Bunc (2006) déale zminuje, ze jedinec muze dosdhnout maximalniho efektu predevsim

tehdy, jestlize hlavni aerobni slozku doplni gymnastickym cvic¢enim (napft. jéga), posilovacim
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2.7.4 Ukazatelé velikosti zatizeni
Hlavni ukazatelé velikosti pohybové aktivity jsou frekvence, intenzita, doba trvani, druh -

FIDD (Corbin & Pangrazi, 1996). Fromel, Novosad a Svozil (1999) uvadéji, ze pti zkoumani
pohybové aktivity se vétSinou sleduji vSechny ukazatele. Diky témto nejcastéji
ptedepisovanym FIDD charakteristikdim lze doporucit urcity zpiisob a druh cviceni. Urceni
relativni energetické spotieby se v dneSni dobé povazuje za nejvice uznavaného ukazatele

velikosti zatiZeni.

2.7.4.1 Urceni intenzity cviceni
Intenzita cvifeni je povazovana z hlediska efektivity cvi¢eni a rizik sni spojenych

za nejdilezitéjsi faktor. Rizika zdravotniho poSkozeni stoupaji s vékem a dobou, po kterou
nebyl jedinec fyzicky aktivni (Stejskal, 2004). Proto je tieba u netrénovaného ¢lovéka volit
zpocatku niz$i intenzitu zatizeni. Je tfeba pfipomenout 1 duleZitost redukce hmotnosti, ktera
muze vyrazné snizit zatizeni svall a kloubti dolnich koncetin a trupu.

Intenzita zatizeni urcenim energetické spotreby je vyjadirena v jednotkach METs (jednotky
klidového metabolismu), pfiCemz jeden MET znamena vydej energie v klidovém stavu, coz
se u dospélé osoby rovna spotiebé 3,5 ml kysliku na jeden kilogram hmotnosti za jednu
minutu (3,5 ml O . kg™, min™). Tato hodnota odpovida p¥iblizn& jedné kilokalorii na jeden
kilogram t&lesné hmotnosti za jednu hodinu (kcal . kg™ . h™)* (Frémel, Novosad, & Svozil,
1999; Macek & Vavra, 1980; Stejskal, 2004).

Dle po¢tu METs se urcuji tfi rovné:

* intenzita nizkého zatizeni: < 3,0 METSs nebo < 4 kcal.min,

* intenzita stiedniho zatizeni: 3,0 — 6,0 METs nebo 4 - 7 kcal.min,

* intenzita vysokého zatizeni: > 6,0 METs nebo > 7 kcal.min (Pate et al., 1995; Fromel,
Novosad, & Svozil, 1999).

Pro lepsi uchopitelnost téhle jednotky je uveden piiklad n€kolikadennich ¢innosti a sportil
(provadénych po dobu 1 minuty) s odpovidajici hodnotou metabolickych jednotek MET: myti
nadobi odpovida 2,9 METS, ryti ¢i okopavani- 5,0 METS, chiize rychlosti 5 km/hod.
po rovin¢ — 4,1 METS, jizda na horském kole rychlosti 21 km/hod po roviné¢ — 8,2 METS
(Stejskal, 2004).
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Intenzitu zatizeni lze v praxi zjistit merenim srdecni frekvence, a to tfemi zplsoby -
subjektivnim hodnocenim, palpacné nebo sporttestrem. Méfeni pomoci sporttesteru je z téchto
moznosti nejspolehlivéjsi a nejpohodInéjsi. Pfistroj sporttester byva zpravidla upevnény
na hrudnik pruznou a sefiditelnou paskou, snima s vysokou citlivosti impulzy srdce a vysila je
do pfijimace, ktery je upevnén nejastéji na zapesti. Vyrobei nabizi celou Skalu sporttestert,
kdy nejlevnéjsi modely jsou vybaveny jen funkci meéfeni srdecni frekvence. Drazsi
a vykonngj$i modely maji zpravidla vétsi pamét’, jsou schopny vyhodnotit primérnou srdecni
frekvenci, mnozstvi spalenych kalorii, maximalni a minimalni hodnoty a rychlost navratu

ke klidovym hodnotam (Hnizdil, Kirchner, & Novotna, 2005).

Zvyseni srdecni frekvence odpovidd zméné intenzity zatiZzeni. K Grovnim intenzit pfifazuji
autofi hodnoty bud’ pifimo srde¢ni frekvence (Vlach, 1998), ¢i procentudlniho podilu
maximalni srdecni frekvence (Fromel, Novosad, & Svozil, 1999), coz upiesiuje
Tabulka 3. Pti pfimém urCeni srde¢ni frekvence je tfeba pocitat s pomérné velkou chybou
vzhledem k individuélnim klidovym hodnotam srde¢ni frekvence a mife trénovanosti.

U zdravych osob se srde¢ni frekvence zvySuje s rostoucim zatizenim linearné
az do submaximalni intenzity. Zhruba od tGrovné 75-85 % maxima dochazi ke zpomaleni
vzestupu az na Uroveil maximalni TF. Pro vypocet maximalni tepové srde¢ni frekvence
je vSeobecné nejCastéji vyuzivan vzorec:

SF max=220-vek. Tento vzorec je vSak oznacovan jako nepfesny a jeho odchylka
se pohybuje v intervalu az +/- 15 tepd.

Tabulka 3. Intenzita zatizeni dle hodnot srde¢ni frekvence (Vlach, 1998; Fromel, Novosad,

& Svozil, 1999)

Intenzita zatiZeni Srdecni frekvence % SFmax
Nizka do 130 tepti/min 60-70 %
Stiredni 130-170 tepi/min 70-85 %
Submaximalni nad 180 tepl/min 85-100%

2.8 Chiize jako nejprirozenéjsi pohybova aktivita
Jak uz je zminéno v ndzvu kapitoly, chiize predstavuje pro c¢loveéka nejpfirozené)si
pohybovou aktivitu. Nejvétsi vyhoda chiize spociva predevSim v maximalni dostupnosti,

nebot’ ¢lovék neni omezen rocnim obdobim ani mistem bydlisté. Je také mnohymi
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povazovana za oblibenou volnoc¢asovou aktivitu (Macek, 2003). Dodrzenim vhodné intenzity
a objemu pravidelné chtize 1ze piredchézet ¢i redukovat rizika civiliza¢nich chorob.

Rychld chtze jako kazdy sport vyzaduje urCitou pfipravu (rozcviceni a dynamické
protazeni svalll) a doporuc¢eny prubéh. Pocatek tréninku chiize vyzaduje delsi kroky v pomalé
rychlosti s technicky spravnym provedenim, tzn. hlava drZzena zpiima, uvolnéna ramena, lokty
pokréené pro vétsi rovnovahu a dynamiku chlize, nezvétSena lordéza v bedrech. Néaslap je
uskute¢nén na patu, chodidla jsou po celou dobu v ose pohybu, kolena se neprohybaji. Dané
rychlosti ¢i predepsané srde¢ni frekvence je tieba dosdhnout v pribéhu 5 minut (Stejskal,

2004).

2.8.1 Monitorovani chiize
K monitorovéani chlize jsou na trhu rizné druhy krokomérti neboli pedometri. Tyto malé

piistroje se nosi nejcastéji nad kycelnim kloubem a méii vertikdlni pohyb. VétSina krokomért
dokédze jak méfit pocet krokd a vzdalenost dle priméré délky kroku, tak urcit i pocet
spalenych kalorii (Valanou, Bamia, & Trichopoulou, 2006), nékteré krokoméry disponuji
1 dalSimi funkcemi, kterymi jsou napft. hodiny, stopky, teplomér ¢i radio.

Nevyhodou krokoméru je absence funkce pro shromazdéni dat, proto je tfeba denni data
zapisovat ruén¢ a kazdy den pedometr vynulovat.

Krokomér nejpiesnéji meii pii chlizi ¢i béhu, pti jinych aktivitach je tfeba pocitat s vEtsi
mirou neptesnosti, napft. pti sportovnich hrach ¢i fotbalu (Brisson & Tudor-Locke, 2004).
Nejvice poslouzi jedinci pro sebekontrolu pohybové aktivity, nezanedbatelna je i1 jeho
motivacni funkce pii zméné pohybového rezimu nebo redukci télesné hmotnosti (Gesell,
2003).

Monitorovani muze byt vyuzivano ve dvou formach — kratkodobé a dlouhodobé.
Pti kratkodobé lze sledovat celkovou velikost zatizeni a nésledné optimalizovat pribézné
zatézovani v jednotce. Dlouhodoba zjistuje velikost pohybové aktivity za del§i Casovy
interval a dle vysledka charakterizuje jeji velikost a skladbu (Fromel, Novosad, & Svozil,

1999).

2.8.2 Doporucené pocty kroki
Casto zmifovanou hranici byva v literatufe dosazeni 10 000 kroki za den (Hatano, 1993;

Stejskal, 2004; Tudor-Locke & Myers, 2001). Tato hranice je pouze orientacni a je tieba vzit

v potaz zdravotni stav a stafi jedince.
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Dle véku jsou doporucené hodnoty za jeden den nasledujici:

* déti 8-10 let, divky mensi hodnoty nez chlapci: 12 000-16 000 krokai,

» mladi dospéli, zeny mén¢ nez muzi: 7 000-13 000 krokii,

» stafi dospéli, Zeny méné nez muzi: 6 000-8 500 kroki,

* postizeni a osoby trpici chronickymi chorobami: 3500-5500 kroka (Tudor-Locke & Myers,
2001).

Dle charakteru denni aktivity bylo stanoveno d€leni nasledujici:

* pfi sedavém zpusobu Zivota: <5 000 kroki za den,

* pii nizké denni aktivité, tzn. den bez sportu: 5 000-7 499 kroku za den,

* se stfedni aktivitou, tzn. den s aktivitou ¢i pfi zvySené pohybové aktivité v zamé&stnani:
7 500-9 999 kroku za den,

* pfi aktivnim zptsobu zivota: >10 000 krokt za den,

* pti vysoce aktivnim zplsobu zivota: >12 000 krokii za den (Tudor-Locke & Bassett, 2004).

2.9 Volny cas
Volny ¢as je obecné chépan jako Cas, pii kterém Clovek neprovadi ¢innosti pod tlakem
zavazkl vyplyvajicich z jeho socidlnich roli. Jinak fe¢eno volnym casem se rozumi zbyvajici
¢as po splnéni pracovnich a nepracovnich povinnosti (tzv. zbytkova teorie volného ¢asu).
Vystiznou charakteristiku vytvotil Hofbauer (2004), kdy oznacil volny cas jako Cinnost,
do které clov€k vstupuje na zakladé svobodného rozhodnuti a piind$i mu uspokojeni
a prijemné zazitky.
Hlavni funkce volného casu jsou:
- odpocinek a regenerace fyzické sily - instrumentélni,
- regenerace dusevni sily - zabavna,
- r0zvoj osobnosti — humanizacni (Slepickova, 2005).
Efektivni vyuZivani volného Casu se stdvd nezbytnym clankem moderni spolecnosti
a zivota kazdého ¢lovéka. Kvalitné straveny volny ¢as je dle Cecha (2002):
- protipolem optimalniho pracovniho nasazeni,
- jednim z tviircti hodnotového systému,
- ¢initel mnohostranného rozvoje osobnosti,
- podporujicim ¢initelem pro tvorbu socidlnich vztaht, interakci a komunikace,
- pusobici na zdravi, télesny vyvoj a zivotni styl,

- prevence socialné patologickych jevu.
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Volny ¢as nabizi Siroké spektrum aktivit, avSak neni mozné vyuzit vSech, nebot’ Casovy
prostor neni natolik velky. Pfibyva sdélovacich prostfedku, které zapliuji velkou ¢ast volného
casu. Tvotivé aktivity vyzadujici zna¢ny podil mentalniho a fyzického Usili (napt. sport) jsou
dnes$ni konzumnosti a pasivni zdbavou znaéné zatlacovany do pozadi, a to jak u dospélych,
tak 1 mladeze a déti. Lidé Casto argumentu;ji tim, Ze nemaji dostatek volného Casu. Je otazkou,
zda-1i maji objektivni diivody k tomuto subjektivnimu pocitu.

Casto lidé, ktefi maji vy$si vzdélani &i postaveni, maji racionalngjsi pfistup ke svému
volnému c¢asu a Castéji provadi pohybovou aktivitu nez lidé, kteti nakladaji s objektivné
delSim casem. Je tedy dilezit¢ naucit se se svym volnym cCasem hospodafit, nebot’ kdo

se pohybové aktivité vénovat chce, tak si ¢as vzdycky najde (Slepickova, 2005).

2.9.1 Zastoupeni sportu ve volnocasové aktivité
Netradi¢ni studii provedl Rychtecky (2002), ktery u ceské mladeze zkoumal, nakolik

je ucast na volnocasovych aktivitach redlné vykonana a z jakého procenta je pouze chténa.
Ve studii pfipustil kumulativni procenta, tzn., Zze procentudlni hodnota znacici realitu obsahuje
procenta chténé ucasti pii aktivité. Vysledky, pficemz prvni procento oznacuje realitu, druhé
pouze chténou ucast ptfi aktivité, jsou nasledujici: ¢etba 60,4 % vs. 79,1 %; sport 47,2 %
vs. 79 %; poslech hudby 57,4 % vs. 77,3 %; schiizky s partnerem 70,9 % vs. 30,8 %; pomoc
v domacnosti 53,1 % vs. 65,4 %; navstéva divadla, kina ¢i koncertt 32,3 % vs. 64,8 %, atd.
Realita se tedy podstatné 1i§i od ptivodniho zdméru.

Ze studie Valjenta (2010) dochazi k dalsim zavéram, Ze 97,5 % studenti CVUT
subjektivné zahrnuje télesnou vychovu a sport do zivotniho stylu a 93,1 % z nich dle vysledkt
1 pravidelné cvici a sportuje. Tyto vysledky ale nekoresponduji s idajem, ze podle poslednich
vyzkumii stale dochazi k poklesu funkéni zdatnosti vysokoskolské populace (Stefanikova
et al., 2003).

Porovnani spoleenskych pomérti v letech 1984 a 2007 se vztahem k traveni volného Casu
sportovnimi aktivitami provedl Spacek (2008). Pro studii byla uZita data vybérovych Setieni
ze vyznam vlivll na sportovani se v letech 1984 a 2007 prakticky nelisi. Sportovani dle
analyzy nejvice ovliviluji v obou letech faktory vék a vzdélani. Mladsi lidé, jak se dalo
predpokladat, se vénuji sportovani Castéji. Pokles aktivné sportujicich lidi vzhledem k véku je
mozné kvantifikovat nasledovné: Kazdych pét let véku odpovida poklesu poctu sportujicich
asi o Ctvrtinu. Z hlediska vySe urovn¢ vzdélani byly vysledky ptekvapivé. Lidé

s vysokoSkolskym vzdélanim vénuji sportovani sedmkrat Castéji nez lidé pouze s dokonéenym
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zakladnim vzdélanim. Tento vyznamny rozdil mize pouze potvrdit ¢asto pozorované rozdily

zdravotnich stavii riznych vrstev spoleénosti (Spacek, 2008).

S pribyvajicim vékem podle studie Fromela, Novosada a Svozila (1999) dochazi ke snizeni
objemti pohybové aktivity. U chlapcii je studium vysoké Skoly nejkritictéjSim obdobim
spojenym s poklesem pohybové aktivity, u divek je to sttedoskolské i vysokoskolské studium.
Studie dale uvadi, ze pohybova aktivita divek je intenzitou a objemem oproti chlapciim niZsi.
Divky vSech veékovych skupin davaji pfednost sportliim: plavéni, tanec, aerobic, brusleni
a sjezdové lyzovani. Chlapci preferuji sporty: sportovni hry, plavani, brusleni, sjezdové
lyZzovéni. Ve sportovnich hrach divky nejvice oslovuje volejbal, chlapce fotbal. Obé pohlavi
upiednostiiuji spoleéné: z gymnastickych disciplin trampolinu, z atletickych disciplin skok
daleky, z nabizenych forem turistiky cykloturistiku. Chlapci obecné kladou diraz na silové
schopnosti (kondi¢ni a sportovni), divky spiSe inklinuji k rozvoji koordina¢nich schopnosti
(estetické pohybové aktivity). Ob¢ pohlavi se ¢im dal tim vice zajimaji o pohybovou ¢innost,
ktera je zdravotné orientovana (Fromel, Novosad, & Svozil (1999).

Je zajimavé, ze z vysledku starsi studie Hrcky (1984) byly preferovany stejné sporty jako
v nov¢jsich publikacich, a to u Zen plavani, u muzi sportovni hry.

Dalsi vysledky Fromela, Novosada a Svozila (1999) uvadéji, ze o vikendu se adolescentim
snizil objem pohybové aktivity oproti pracovnim dniim. U chlapct doslo k menSimu snizeni
pohybové aktivity nez u divek. Nejcastéjsi pohybova aktivita u adolescentti béhem tydne byla
chtize a jizda na kole.

Podle studie Valjenta (2010) vzriista u vysokosSkolskych studenti zdjem o netradicni sporty.
Studie byla provedena na CVUT v Praze. Na piednich pfi¢kach se hned po kondi¢nim
posilovani a plavani umistily sporty jako horolezectvi, bowling, lukostfelba ¢i squash. Velky
podil na vysledku ma dle autora sama fakulta CVUT, které tyto netradi¢ni sporty studentiim
ve vyuce zptistupniuje a hojné je propaguje.

Z jiné studie sportovnich preferenci vyplyva, ze muzi v Ceské republice holduji fotbalu,
chiizi a cyklistice a Zeny aerobiku, chizi a také jako muzi cyklistice (Jansa, Kocourek,
&Votruba; 2005).

Zebii¢ek obecné popularity sportii u éeské populace je pak podle Janaka & Berky (2002)
nasledujici (ve studii byla pfipuSténa kumulativni procenta):1. hokej 52,3 %; 2. fotbal 42,6 %;
3. atletika 29,4 %; 4. tenis 24,4 %; 5. lyzovani 23,6 %; 6. krasobrusleni 11,8 %; 7. plavani
10,4 %; 8. basketbal 9,8 %; 9. motorismus 9,8 %; 10. cyklistika 9,6 %; 11. volejbal 9,6 %;
12. aerobic 7,4 %; 13. sportovni gymnastika 6,3 % atd.
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3 CILE A VYZKUMNE OTAZKY

3.1 Cile prace

Hlavnim cilem diplomové prace je analyzovat povahu pohybové aktivity a télesné

zdatnosti studentil 1. ro¢niku Fyzioterapie na Fakulté télesné kultury v Olomouci.

Dil¢i cile:
1. Analyzovat mnozstvi a strukturu pohybovych aktivit studenti pomoci dotazniku IPAQ

2.Zjistit nejvice preferované pohybové aktivity

3.2 Vyzkumné otazky

e Jaka je struktura pohybovych aktivit testovanych studenti?

e Spliluje vétSina sledovanych studentli obecnd tydenni doporuceni pro provadeéni
pohybové aktivity (ve smyslu pravidelné intenzivni nebo stiedné intenzivni
pohybové aktivity)?

e Spliuje vétsina sledovanych studentli obecna tydenni doporuceni pro objem chiize?

e Existuje vztah mezi urovni pohybové aktivity a hodnotou BMI u testovanych
studentti?

e Jaké jsou nejvice preferované pohybové aktivity testovanych studenti?

o Lisi se uroven fyzické zdatnosti studentl na zacatku a na konci semestru?

e Existuje vztah mezi Grovni pohybové aktivity (hodnocené pomoci poctu krokl
realizovanych béhem sledovaného tydne) a fyzickou zdatnosti studentt (sledované

pomoci chodeckého testu)?
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4 METODIKA PRACE

4.1 Metodika sbéru dat

Do projektu bylo zapojeno 29 osob. Charakteristiku testovaného souboru piedklada
Kapitola 4.4. Probandi byli sezndmeni s projektem a jeho vSemi nalezitostmi. Jestlize
souhlasili se zapojenim do studie, podepsali informovany souhlas. Studie byla schvalena
Etickou komisi FTK, dokument je dolozen v Ptiloze 1.

V této praci byla pouzita standardizovanad metodika Centra kinantropologického vyzkumu
Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci, které se jiz fadu let zabyva
monitorovanim pohybové aktivity.

Anonymita zpracovanych dat byla zajiSténa. Vyzkum je soucasti experimentu, ktery
zjistuje vztah k pohybové aktivité¢ studenti netélovychovnych obort na télovychovnych

fakultach vysokych $kol v Ceské republice a v USA.

4.1.1 Casovy harmonogram
Experiment trval v pribéhu zimniho vyukového semestru akademického roku 2011/2012.

Studenti se nejprve seznamili se systétmem INDARES, kde zadédvali sva osobni data (jméno,
datum narozeni, vysku a hmotnost) a zaznamenavali udaje o pohybové aktivité. Soucasné také
vyplnili dotazniky: znalostni test zaméfeny na problematiku zdravi (védomostni test)
a pohybovou aktivitu (Dotaznik sportovnich preferenci, Dotaznik IPAQ a Dotaznik Motivace
k pohybové aktivité).

Dale se v ramci pfedmétu Fyziologie 1 zc¢astnili baterii vstupnich testt fyzické zdatnosti.
V prvnim mésici experimentu zaznamenavali v domécim prostiedi svoji pohybovou aktivitu
pomoci krokomérii po dobu sedmi dni. Na konci semestru, tj. vlednu 2012 absolvovali
vystupni testy fyzické zdatnosti a vyplnili Dotaznik Motivace k pohybové aktivite.

Jednotlivé ¢asti testovani budou popsany v nasledujicich kapitolach.
Pozn. V diplomové praci nebudou zpracovany vysledky Dotazniku Motivace k pohybové

aktivite a znalostniho testu zamereného na problematiku zdravi, nebot’ jsou soucdsti jiné

diplomové prdace.
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4.2 Vyzkumné techniky

4.2.1 Zkoumdani chiize krokoméry
Na zacatku experimentu byla po dobu sedmi dni hodnocena pohybova aktivita testovanych

studenti pomoci krokomért. Studenti zaznamenavali své hodnoty do formulafe - Zaznam
tydenni pohybové aktivity krokomérem (Ptiloha 2). Krokoméry (pedometry) jsou majetkem
FTK a maji ptislusny certifikat o bezpecnosti.

Hodnoceni bylo provedeno z hlediska charakteru denni aktivity (Tudor-Locke & Bassett,
2004). Stupnice hodnoceni dle poctu krokii byla nasledujici: sedavy zpiisob Zivota odpovida
hodnoté méné nez 5 000 krokl za den; nizka denni aktivita odpovida rozmezi hodnot 5 000-
7 499 krokl za den; stredni aktivita odpovidd rozmezi hodnot 7 500-9 999 krokt za den;
aktivni zpusob Zivota odpovidd hodnoté vice nez 10 000 krokti za den, vysoce aktivni zpusob

Zivota odpovida hodnoté vice nez 12 000 kroku za den.

4.2.2 Dotaznik IPAQ
Pro hodnoceni pohybové aktivity v jednotlivych oblastech byl vyuzity dotaznik IPAQ

(Ptiloha 3). IPAQ je ucelena metoda sbéru dat o pohybové aktivité zalozena na zaklade
sebehodnoceni tzv.,self-report population surveys®. Dotaznik IPAQ byl testovan v mnoha
zemich (http://www.ipenproject.org/surveytrans.htm). Dotazniky si mize kazdy c¢loveék on-line
vyplnit na dostupné internetové adrese www.cfkr.eu. Z vysledkli pak vyplyva intenzita
a mnoZzstvi pohybové aktivity béhem tydne.
Skore je vyjadiovano medidnem hodnoty MET-minut. Hodnota MET-minut se ziskava
vZzorci:
Pro chiizi
- MET-min/tyden = 3,3 . doba chlize (min) . frekvence chlize (dny);
Pro stredné zatézujici pohybovou aktivitu
- MET-min/tyden = 4,0 . doba stfedné zatézujici pohybové aktivity (min) . frekvence
stitedné zatézujici pohybové aktivity (dny);
Pro intenzivni pohybovou aktivitu
- MET-min/tyden = 6,0 . doby intenzivni pohybové aktivity (min) . frekvence intenzivni
pohybové aktivity (dny).
Celkova pohybova aktivita se pak pocitd souctem hodnot MET-min/tyden chiize, stiedné

zatézujici a intenzivni pohybové aktivity (Neuls, 2007).
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Vysledky z dotazniku IPAQ je mozné dale kategorizovat na nedostateéné aktivni,
minimaln¢ aktivni a vysoce aktivni jedince. Minimaln¢ aktivni jedinci spliuji jedno z kritérii:
1) 2x — 3x za tyden 20 min intenzivni pohybové aktivity;

2) 5x za tyden alespon 30min stfedné zatézujici pohybové aktivity nebo chiize za den;

3) 5x a vicekrat za tyden jakdkoliv kombinace chiize, sttedné¢ zatézujici nebo intenzivni
pohybové aktivity s minimem 600 MET-min/tyden.

Vysoce aktivni jedinci spliuji jedno z kritérii:

1) 3x za tyden intenzivni pohybové aktivity s dosazenim minimdlni hodnoty 1500 MET-
min/tyden;

2) 7x ¢i vicekrat za tyden jakakoliv kombinace chlize, stfedn¢ zatézujici Ci intenzivni
pohybové aktivity s dosazenim minimalni hodnoty 3000 MET-min/tyden (Neuls, 2007).

Vysledky budou porovnavany s doporucenim pohybové aktivity pro Evropskou unii
(European Commission Directorate-General for education and culture, 2008) a pro americkou
populaci (U.S. Department of Health and Human Services, 2008), které bylo jiz dfive

zminéné v podkapitole 2.7.3 Doporucované pohybové programy.

4.2.3 Program INDARES
Program INDARES (International Database for Research and Educational Support) je

komplexni on-line systém slouzici k zdznamu, analyze a srovnani pohybové aktivity
uzivateld. Jeho cilem je podpora vzdélavani a vyzkumu v oblasti pohybové aktivity, zvySeni
informovanosti uzivatel v problematice pohybové aktivity a poskytnuti prostiedki
ke zlepSeni jejich zZivotniho stylu. Systém je ptfehledné uzpiisoben, a kazdy uzivatel si tak
muze nastavit a upravovat vlastnosti systému dle specifickych potteb.

Systém indares.com byl vyvinut za spoluprace s Centrem kinantropologického vyzkumu
na Fakult€ télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci a pracovisté ho vyuziva v ramci
zaméru Ministerstva $kolstvi mladeze a t&lovychovy Ceské republiky v mezinarodnich
projektech (Kten et al., 2007).

Kazdy uzivatel programu tak ziskava piehled o své pohybové aktivit€¢ pomoci graft
a statistik, také je mozné porovnavat své vysledky s obecnym doporucenim ¢i s primérem své
skupiny (v tomto piipadé tfidy) a miiZze si na zéklad€ téchto informaci stanovit vlastni cile
i s moznosti kontroly jejich plnéni (Kfen et al., 2007). Program je dostupny na adrese

www.indares.com s bezplatnou registraci.
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4.2.4 Dotaznik sportovnich preferenci
Dotaznik sportovnich preferenci zjistuje tcast v organizovanych pohybovych aktivitach,

nejcastéjsSi sportovni aktivitu probanda a nejvice upfednostnovanou pohybovou aktivitu
probanda.

Dotaznik je rozdéleny na nékolik skupin pohybovych (sportovnich) aktivit — individualni
sporty, tymové sporty, kondi¢ni aktivity, sportovni aktivity ve vodé, sportovni aktivity
v ptirod¢, bojova uméni, rytmické a taneCni aktivity. Déle je mozné porovnat sportovni
aktivity souhrnné a oblibené charakteristiky sportovnich aktivit (Ptiloha 4a, b).

V Gvodni ¢asti dotazniku studenti vyplnili druh své organizované pohybové aktivity
(pokud n¢jakou méli) a jeji kvantitu. Dale si méli si vybrat pét sportovnich aktivit, kterym by
se chtéli vénovat. Jestlize neupiednostituji pét aktivit, mohli si vybrat méné ¢i Zadnou.

V dotazniku je dle vzoru v Pfiloze 4a moZné zakrouzkovat naprosto nejoblibengjsi aktivitu.

4.2.5 Motivace k pohybové aktivité a védomostni test
Motivace k pohybové aktivité byla hodnocena pomoci dotazniku (Motivation for Physical

Activities Measure-Revised, MPAM-R). Tento dotaznik obsahuje 30 tvrzeni predstavujici
davody neboli motivy pro provadéni pohybové aktivity:
* Motivem 1 je zdatnost — jedinec touzi byt fyzicky aktivni, fyzicky zdravy, silny a plny
energie (5 otazek)
* Motivem 2 je zevnéjsek a vzezieni — jedinec touzi byt fyzicky aktivni, aby se stal fyzicky
atraktivnéjSim, mél vyrysované svaly, 1épe vypadal a dosdhl nebo udrzoval pozadovanou
télesnou hmotnost (6 otazek).
* Motivem 3 je schopnost a vyzva — jedinec touzi byt fyzicky aktivni, aby se zlepSoval
v discipling€, zhostil se ndro¢ného tkolu a osvojil si nové dovednosti (7 otazek).
* Motivem 4 je spoleCensky diivod — jedinec touzi byt fyzicky aktivni kvali pratelim
a seznameni se s novymi lidmi (5 otazek).
* Motivem 5 je prozitek a zajem — kdy jedinec touzi byt fyzicky aktivni, protoze ho to ¢ini
radostnym, mé z pohybu potéseni a bavi se pti ném (7 otazek).

Pro méfeni je pouZita Likertova Skéla, kterd je sloZzena z vyrokli na sedmibodové Skale
(1 znamena ,,zcela nesouhlasim™ a 7 ,,zcela souhlasim*). Respondent pfifazuje k jednomu

tvrzeni jednu odpovéd’.
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Védomostni test je urCeny ke zjisténi poznatkl, které souviseji se zdravym (aktivnim)
zivotnim stylem. V testu je zahrnuta oblast uciva biologie, télesné¢ vychovy a problematiky
vyzivy. Test je zhotoven pro osoby stars$i 15 let, obsahuje 32 otdzek, které jsou rozd€leny
do ¢tyt okruhl - kondi¢ni, energeticky, nutricni a edukacni, z nichz kazdy okruh obsahuje
osm otdzek. Na kazdou otazku je mozné odpovédét jednou ze 4 odpoveédi (A-D). Doba
pro vyplnéni testu je 20-30 minut (Vasickova, Chmelik, Fromel, & Neuls, 2009).

Vysledky se pouZzivaji jen k vyzkumnym tceliim a jejich hlavnim cilem je zlep$it vztahy
jednotlivych predmétii a ziskani piehledu o hloubce védomosti v oblasti zdravi a pohybové
aktivity.

Vysledky z téchto dvou vyzkumnych technik jsou soucasti jiné diplomové prace, proto

nebudou v této diplomové praci dale uvedeny.

4.2.6 Testy télesné zdatnosti
Testy fyzické zdatnosti probihaly v prostorach FTK UP Olomouc a na atletickém stadionu,

a to bez pouziti invazivnich metod a pod dohledem vyucujicich.

Testy fyzické zdatnosti byly zaméfeny na tfi zdkladni komponenty: vytrvalost, silu
a flexibilitu. Pouzité¢ byly tyto testy — chodecky test na 2 km, test svalové sily hornich
koncetin a test kloubni pohyblivosti.

Vybérem testd byla sledovana ptedevsim diagnostika komponent zdravotné orientované
zdatnosti, a to aerobni zdatnost, svalova zdatnost a flexibilita. Hodnoceni chodeckého testu
bylo provedeno dle norem Unifittestu (6-60), test svalové sily hornich koncetin (kliky) a test
kloubni pohyblivosti byly provedeny dle modifikaci norem pro ¢eskou populaci. Hodnotici
tabulky jsou vlozené do Ptilohy 5. Ke zpracovani testu byl vyuzity modus a procentualni

prepocet.

4.2.6.1 Chodecky test
Test probihal v prostorach FTK UP Olomouc dle standardizovanych podminek. Proband

mél za ukol ujit co nejrychleji vzdalenost 2 km konstantni chlizi po rovném terénu.
Po dokoncenti testu si kazdy proband orientacné méftil srdecni frekvenci (palpacné). Principem
chodeckého testu je sledovani dosazeného trvani testu a reakce srde¢ni frekvence. Vysledek
testu urcuje uroven aerobni zdatnosti, pficemz je mozné dosahnout téchto stupniii vykonnosti:

vybornd, velmi dobra, dobrd, piijatelna a nizka
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4.2.6.2 Test svalové sily hornich koncetin
Za test dané oblasti byl zvolen test klikti. Jako pomticka byl zvolen tenisovy micek, ktery

je umistén na podlaze pfiblizné na urovni hrudni kosti probanda. Proband provadi klik
ve vzporu lezmo, kdy ruce ma v §ifi ramen, télo je pevné a snazi se dotknout hrudnikem
micku. U tohoto testu maji zeny odlisné provedeni oproti muzim, kdy vyuzivaji pozice tzv.
"na kolenou". Cvik je proveden, jestlize se hrudnik dotkne tenisového micku, v loktech
je priblizné 90° flexe. Principem je dosazeni maximalniho poctu celych klikt tzn. s navratem
do vychozi polohy. Test kon¢i, neni- li proband schopen v testu pokracovat. Vysledek testu
urcuje uroven silovych schopnosti, pficemz je mozné dosdhnout téchto stupni vykonnosti:

vyborna, velmi dobré, dobra, piijatelnd a nizka.

4.2.6.3 Test kloubni pohyblivosti
Vybrany test - hluboky ptedklon v sedu a jeho hodnoceni bylo provadéno aproximaci

dle testu hloubka piedklonu v Unifittestu (6-60). Proband zaujimé pozici sed roznozmo asi
na 15 cm vzdalenosti kotniki, kdy nohy jsou v kolenou napjaté. Postupné se predklani a prsty
sune rovnou linii v podobé rovného pravitka po méfitku co nejdale. Jakmile se dostane
do krajni polohy, setrva tam 2 sekundy. Vysledkem je dosah linie na centimetrovém métidle.
Vysledek testu urcuje turoven flexibility, pficemz je mozné dosdhnout téchto stupi

vykonnosti: vybornd, velmi dobrd, dobra, piijatelna a nizka.

4.3 Statistické zpracovani dat

Pro kazdy sledovany parametr byly vypocitany zakladni statistické veli¢iny (aritmeticky
prumér, smérodatnd odchylka, modus a median). Struktura a preference pohybovych aktivit
studentli byla zpracovdna pomoci c¢etnostnich tabulek. Kruskal-Wallisova ANOVA byla
pouzita pro testovani vzdjemné zavislosti hodnoty BMI a intenzity pohybové aktivity.
Pro hodnoceni zavislosti vysledkti chodeckého testu na poctu krokd byl pouzit test dobré
shody (Pearsontiv chi-kvadrat test). Testy télesné zdatnosti byly zpracovany v programu MS
Office EXCEL 2010 a vysledky byly prezentovany procentualnim vyjadienim.

Hladinu vyznamnosti o jsme stanovili na trovni 0,05. Ke statistickému zpracovani
vysledk byl pouzity pocitatovy program firmy StatSoft CR s r.0. STATISTICA (softwarovy

systém pro analyzu dat), verze 10.0.
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4.4 Charakteristika testovaného souboru
Vyzkumu se zucastnilo 29 studentl (4 muzi a 25 Zen) prvniho ro¢niku oboru fyzioterapie
FTK UP v Olomouci. Tabulka 4 podava informace o antropometrickych ukazatelich
testovanych studentt. VEk studenti se v testovaném obdobi pohyboval mezi 18 az 25 lety.
Primérna hodnota BMI je v hladin¢ normy (18,50-24,99 kg/m?), piicemz nadvaha (25,00-
29,99 kg/m?) byla zjisténa u 3 studentl, mirnd podvaha (17,00-18,49 kg/m?) u jednoho
studenta.

Vzhledem k nizkému poc¢tu muzii ve studii nebudou sledovany intersexudlni rozdily.

Tabulka 4. Somatické charakteristiky u testovaného souboru (n=29)

Skupina (pocet) | Vek (roky) Vyska (cm) Hmotnost (kg) BMI (kg/m?)

M SD M SD M SD M SD
Muzi (n=4) 20,5 2,0 182,5 |53 81,5 9,1 24,4 1,5
Zeny (n=25) 20,2 1,5 168,0 | 6,4 59,4 5,9 21,1 2,2

Vysvetlivky: M — aritmeticky primeér, SD — smérodatna odchylka
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5 VYSLEDKY

5.1 Analyza vysledkii z dotazniki IPAQ

5.1.1 Struktura pohybové aktivity
Vysledky jsou porovnany s doporuc¢enim pohybové aktivity pro Evropskou unii (European

Commission Directorate-General for education and culture, 2008) a pro americkou populaci
(U.S. Department of Health and Human Services, 2008). Z vysledktl vyplyva, ze nejcastejsi
pohybova aktivita skupiny je chiize s primérnou hodnotou 2386 MET-min/tyden, kterad
spliuje doporuceni odpovidajici 1200 MET-min/tyden. Déle stiedné zatézujici pohybova
aktivita s primérnou hodnotou 1378 MET-min/tyden, kterd spliiuje doporuceni odpovidajici
1200 MET-min/tyden. Intenzivni pohybova aktivita ma primérnou hodnotu 1028 MET-
min/tyden, kterd nespliiuje doporuceni 1200 MET-min/tyden. Celkova pohybova aktivita
studentii je 4793 MET-min/tyden, ktera spliiuje doporuceni pohybové aktivity. Strukturu

pohybové aktivity s pfesnéjSimi statistickymi tdaji popisuje Tabulka 5.

Tabulka 5. Struktura pohybové aktivity u studentli (n=29)

Pohybov4 aktivita | M (MET-min/tyden) | SD (MET-min/tyden) | Mdn (MET-min/tyden)
intenzivni 1028 1138 1461
stfedné zatézujici 1378 1407 1914
Chize 2386 1177 2834
suma vSech druhtt | 4793 2605 5784

Vysvetlivky: SD — smérodatnd odchylka, Mdn — medidan

5.1.2 Vztah mezi hodnotou BMI a intenzitou pohybové aktivity
Zjistovali jsme, jaka je zavislost mezi hodnotou BMI a studenty, kteti pravidelné

vykonavaji doporuc¢ené pohybové aktivity dle European Commission (2008). Za jeden tyden
je doporuceno provadet 3x po dobu 20 minut intenzivni pohybovou aktivitu nebo 5x po dobu
30 minut pohybovou aktivitu stfedni intenzity. U chlize jsou doporuceni podobnd, a to 5x
tydné€ po dobu 30 minut.

Vysledky byly zpracovany za pomoci statistické metody Kruskal- Wallis ANOVA.
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BMI vs. doporuceni intenzivni pohybové aktivity i aktivity stiedni intenzity

Z vysledkil vyplyva (Tabulka 6), ze 22 studentl (76 %) dle dotazniku spliiuje pozadavek
pravidelné intenzivni nebo stfedné intenzivni pohybové aktivity, jejich BMI mé primérnou
hodnotu 21,64 kg/m’. Podminku nesplituje 7 studentd (24 %), jejich priméma hodnota
BMI=20,96 kg/m’>. Nebyl zjiitén statisticky vyznamny rozdil mezi hodnotami BMI
u studentd, ktefi maji pravidelnou intenzivni nebo stiedné intenzivni pohybovou aktivitu

(p=0,36).

Tabulka 6. Vztah BMI s pravidelnou pohybovou aktivitou intenzivni (3x tydné po dobu

20 minut) nebo pohybovou aktivitou stfedni intenzity (5x tydné 30 minut)

Doporuc¢eni pohybové | Pocet studenti BMI (kg/m®)
aktivity M p
Splnuje 22 21,64
: 0,36
Nesplituje 7 20,96

Vysvetlivky: M - priumér, p — hladina statistické vyznamnosti

BMI vs. doporuceni pravidelné chiize

Dalsi vysledky se tykaji poctu studentt, kteti splituji ¢i nespliuji 5x tydn€ 30 minut chiize
v zavislosti na hodnoté BMI (Tabulka 7).

Z vysledki vyplyva, Ze 18 studentli (62 %) dle dotazniku splituje pozadavek pravidelné
chiize a jejich BMI ma priamérnou hodnotu 21,22 kg/m®. Podminku nesplituje 11 studentd
(38 %), jejich pramérna hodnota BMI=21,89 kg/m”. Nebyl zji§tén statisticky vyznamny rozdil
mezi hodnotami BMI u studentl, ktefi spliuji nebo nesplituji doporuceny pocet kroka
za tyden (p=0,62).

Tabulka 7. Vztah BMI s doporucenim objemu pohybové aktivity ve formé chiize

Doporuceni pohybové | Pocet studenti BMI (kg/m®)
aktivity M p
Spliuje 18 21,22
0,62
Nesplituje 11 21,89

Vysvetlivky: M - prumeér, p — hladina statistické vyznamnosti
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5.2 Struktura sportovnich preferenci studenti fyzioterapie

V kategorii individualni sporty preferuji studenti plavani. Nejvice preferovanym tymovym
sportem je volejbal, kondicni aktivitou b&h (jogging). Ze sportovnich aktivit ve vodé
je na predni pficce cviceni ve vodé (aquagymnastika, aqua aerobik), v kategorii sportovni
aktivity v ptirod¢ opét vedou aktivity spojené s vodou, a to konkrétné plavani, koupani, vodni
atrakce a skakani do vody. V sekci bojovy sport je nejvice preferovany kick-box (thai-box),
naopak v rytmickych a tanecnich aktivitach zvitézily ladné latinsko-americké tance. Studenti
fyzioterapie upiednostituji individudlni sporty pted tymovymi a za nejoblibengjsi druh sportu
oznacili studenti rodinné¢ pohybové aktivity. Nejoblibenéjsi sportovni aktivita nebyla
vyhodnocena vzhledem k velké variabilit¢ studentskych preferenci. Piehlednéjsi vysledky

vzdy prvnich tii oblibenych sportl podle kategorii jsou zaznamenany v Tabulce 8.

Tabulka 8. Prehled preferovanych pohybovych aktivit (sportit)

Druh poradi | Pohybové aktivita

Individualni sporty 1. Plavani

Cyklistika (rychlostni, terénni, sdlova)

Atletika (bézecké aktivity)

Tymové sporty Volejbal (beach, ptehazovand)

Florbal (pozemni hokej, hokejbal)

Frisbee

Kondi¢ni aktivity Béh (jogging)

Posilovaci cviceni

Sportovni aerobik

Sportovni aktivity ve vodé Cviceni ve vodé (aquagymnastika, aqua aerobik)

Zdravotni plavani (koupani)

Plavéni s ploutvemi (potapéni)

Sportovni aktivity v ptirodé Plavani, koupani, vodni atrakce, skdkani do vody

Brusleni (in-line, koleckové)

Pé&Si turistika, chlize na snéznicich, tramping

Bojova uméni Kick-box (thai-box)

Aikido

Karate

Rytmické a tanecni aktivity Latinsko-americké tance

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

Standardni tance

Sportovni aktivity souhrnné Individudlni sporty

Tymové sporty

Sportovni aktivity v piirodé

Charakteristiky Rodinny

Zdravotni (posturalni)

bl IS ol Bl ISl ol Radl ISl fall Rl Il bl Bl Eall bl Dol Bl bl Dol B bl el Bl bl Bl g

Regeneraéné kompenzacni
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5.3 Hodnoceni testu télesné zdatnosti

5.3.1 Chodecky test
Vysledky chodeckého testu byly hodnoceny dle norem Unifittestu (6-60), (Mékota, Kovar

et al, 1995) a bylo mozné dosahnout téchto stupitli vykonnosti: vyborna, velmi dobra, dobra,
pfijatelna a nizkd. Kazdy ze studentd pak byl individudln€ hodnocen s ohledem na vék
a pohlavi. Podrobna tabulka s normami se nachézi v Ptiloze 5.

Srovnani vysledkii chodeckych testli na zacatku (tj. prvni méfeni) a na konci (tj. druhé

mefeni) semestru znazornuje Graf 1.

pocet
14 studentud
12
10
8
B prvni méfeni
6 B —
druhé méreni
4 -
2 .
0 - hodnoceni
1 2 3 4 5 vykonnosti
Vysvetlivky. hodnoceni vykonnosti 1 — vyborna, 2 — velmi dobra, 3 — dobra, 4 — prijatelna, 5 — nizka

Graf 1. Hodnoceni chodeckého testu (n=29)

Pfi prvnim méfeni odpovidal modus nizké vykonosti, které¢ dosahlo 13 studentt (45 %).
Naopak vybornou vykonnost nespliioval zddny student. Orientacné se primérnd tepova
frekvence rovnala 126 tepim/minutu, kterd odpovida nizké intenzité zatizeni.

Pti druhém méfeni doSlo k vyraznému zlepSeni, kdy modem bylo hodnoceni dobra
vykonnost a splnilo ji 13 studentl (45 %), vyborné vykonnosti dosédhlo 7 studentd (24 %).
Orientané se prumérnd tepova frekvence rovnala 137 tepim/minutu odpovidajici stfedni
intenzité zatiZeni.

Vypoctem rozdilu hodnoceni (vykonnost 1. méfeni — vykonnost 2. méfeni) byly zjiStény
tyto vyznamné zmeény: 4 studenti se pifi druhém meéfeni zlepSili o tfi hodnotici stupné

(3x z nizké vykonnosti na velmi dobrou vykonnost), u 9 studentii doslo ke zlepSeni o dva
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stupné¢ (5x zlepSeni znizké vykonnosti na dobrou vykonnost, 3x zdobré vykonnosti
na vybornou vykonnost). Ke zhorSeni nedoslo u zaddného ze studenti.

Pii porovnadni orienta¢nich hodnot tepovych frekvenci dosdhlo 6 studentd (21 %)
vyraznéjsiho snizeni tepové frekvence (vice nez o 10 tepli za minutu), pficemz 5 znich
soucasn¢ zlepsSilo svlij vykon. U 16 studentt (55 %) doSlo ke zvySeni tepové frekvence
soucasn¢ se zlepsenim vykonu. Zbyli studenti se pohybovali v podobnych hodnotach

tepovych frekvenci pii prvnim i druhém méfeni.

5.3.2 Test svalové sily hornich koncetin
Vysledky testu svalové sily hornich koncetin byly vysledky zpracovany dle norem autorky

Chytrackové (2002) - test klika. V testu bylo mozné dosahnout téchto stupni vykonnosti:

vybornd, velmi dobra, dobrd, pfijatelnd a nizkd. Kazdy ze studentli pak byl individudlng

hodnocen s ohledem na vek a pohlavi. Podrobna tabulka s normami se nachéazi v Ptiloze 5.
Graf 2 pfinési srovnani vysledki testd svalové sily hornich koncetin na zacatku (tj. prvni

méfeni) a na konci (tj. druhé méfeni) semestru.

pocet
studentl
14
12
10
: wor
méfeni
6
4
2
0 hodnoceni
1 2 3 4 5 vykonnosti
Vysvetlivky. hodnoceni vykonnosti 1 — vyborna, 2 — velmi dobra, 3 — dobra, 4 — prijatelna, 5 — nizka

Graf 2. Hodnoceni testu svalové sily hornich koncetin (n=29)

Pti prvnim odpovidal modus hodnoceni velmi dobra vykonnost a doséhlo ji 14 studentim
(48 %), zadny student nedoséhl nizké vykonnosti.
Pfi druhém meéteni doslo také k celkovému zlepSeni, které bylo zjiSténo rozdilem prvniho

a druhého méfeni. Modem pfi druhém méfeni byla velmi dobra vykonnost a tohoto stupné
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doséhlo 13 studenti (45 %). Nejvyraznéjsi zlepSeni o dva hodnotici stupné bylo zaznamenano
u jednoho studenta, a to z nizké vykonnosti na velmi dobrou. O jeden hodnotici stupen se
zlepsilo 6 studenti (3x z dobré vykonnosti na velmi dobrou vykonnost). Pfi rozdilu bylo
zjisténo také individudlni zhorSeni o jeden hodnotici stupeii u tiech studentt (3x z velmi dobré

vykonnosti na dobrou).

5.3.3 Test kloubni pohyblivosti
Vysledky testu kloubni pohyblivosti byly zpracovany dle norem Chytrackové (2002).

V testu bylo mozné dosahnout téchto stupiii vykonnosti: vybornd, velmi dobra, dobra,
pfijatelnd a nizka. Kazdy ze studenti pak byl individualn€ hodnocen s ohledem na vék
a pohlavi. Podrobna tabulka s normami se nachazi v Ptiloze 5.

Srovnani vysledkl testii kloubni pohyblivosti na zacatku (tj. prvni méfeni) a na konci (t].

druhé méteni) semestru znazoriuje Graf 3.

pocet
studentd
6
14
12
10 +
H prvni méfeni
8 -
druhé méfeni
6 1
4 1
2 - | BN 00000 0 @
0 _] . . . . hodnoceni
1 ) 3 4 5 vykonnosti
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Graf 3. Hodnoceni testu kloubni pohyblivosti (n=29)

Modus prvniho méteni byl velmi dobrd vykonnost, pficemz ji dosahlo 15 studentl (52 %),
zadny z testovanych nemél nizké hodnoceni vykonnosti.

Ve druhém méteni doslo pfi rozdilu hodnot obou méteni ke zhorSeni vysledki. 82 %
studenti dosahlo stupiitt velmi dobrd a dobra vykonnost (shodné Cetnosti n=12). ZhorSeni je
patrné snizenim Cetnosti u hodnoceni velmi dobra vykonnost, naopak vice studentd piibylo

u niz$ich hodnoceni. Pfi individudlnim hodnoceni doslo ke zhorSeni o jeden hodnotici stupeni
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u 6 studentti (3x zhodnoceni dobra vykonnost na piijatelnou). Ke zlepSeni doslo jen

u jednoho studenta, a to o jeden hodnotici stupen.

5.4 Porovnani vysledkii chodeckého testu a poc¢tu krokii

Dle Zaznami tydenni pohybové aktivity krokomérem byl zivotni styl 20 studentti (69 %)
vyhodnocen jako aktivni Zivotni styl, tzn. jejich primérny pocet krokt je vétsi nez 10 000
kroki za den. Pohybova aktivita zbylych 9 studentii (31 %) se fadila do stupné stifedni aktivity
(7 500-9 999 kroki za den).

Protoze byl pocet krokli zaznamenavan pouze jednou, budou zpracovany pouze vysledky

chodeckého testu ze stejného obdobi - prvniho méfeni.

Zpracovani vysledkti bylo provedeno pomoci statistického testu dobré shody (Pearsoniiv
chi-kvadrat test). Pii porovnani vysledki chodeckého testu a poctu kroka bylo zjisténo, Ze
24 % studentdi (7 studentli) s hodnocenim krokl tzv. aktivni zplsob Zivota splnilo limit
chodeckého testu s hodnocenim nizka vykonnost. 5 studentim (17 %) byla vykonnost
v chodeckém testu hodnocena dobie, shodny pocet studentii dosahl pftijatelného hodnoceni
vykonnosti. Pouze u 3 studentt (10 %) byla vykonnost hodnocena velmi dobrou.

Studenti, ktefi byli dle hodnoceni poctu krokl fazeni do skupiny tzv. stfedni aktivity,
nejcastéji dosahli nizké vykonnosti v chodeckém testu, a to 6 studentt (21 %). Zbylé Cetnosti
byly spiSe individudlni a ojediné€lé. Vysledky dokazuji, Ze vztah urovné pohybové aktivity
nema v tomto testu statistickou vyznamnost s vysledky chodeckého testu (p=0,34). Vysledky

jsou piehlednéji zpracované v nasledujici Tabulce 9.

Tabulka 9. Vztah mezi urovni vykonnosti (hodnoceno chodeckym testem) a mirou pohybové

aktivity (hodnoceno poctem uslych krokt)

Kroky hodnoceni Hodnoceni vykonnosti

Velmi dobra Dobra Ptijatelna nizka p
Aktivni zptisob zivota 3 5 5 7 0,343
Stredni aktivita 0 1 2 6

Vysvetlivky: p — hladina statistické vyznamnosti, cela cisla odpovidaji cetnostem
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6 DISKUZE
Vyzkum zjistuje vztah k pohybové aktivit¢ studenti netélovychovného oboru na Fakulté

télesné¢ kultury v Olomouci. Testovanym vzorkem jsou studenti prvniho ro¢niki oboru
fyzioterapie (n=29), u kterych diplomova prace zkouma strukturu a uroven pohybové aktivity,
dale vysledky testl télesné zdatnosti. Testovany soubor ¢ital nerovnomérné zastoupeni muzii
(n=4) a zen (n=25).

Studenti prvniho ro¢niku stoji na pomezi stadia adolescence a stadia rané (prvni) dospélosti
(Macek, 2003). I tento fakt zkomplikoval v nékterych piipadech zafazeni studentl
do ,,tabulkovych® hodnoticich §kal, nebot studenti se pohybovali v riznych vé&kovych
kategoriich. Primérny vek studentti byl 20 let, avSak kazdy student byl hodnocen individudlné
dle svého zarazeni do skupiny. Dal$i vyznamna somatickd charakteristika pro tento vyzkum
byl BMI (Body mass index), ktery m¢l u muzii primérnou hodnotu 24,4 kg/m? a u Zen
21,1 kg/m?. Normalni hmotnost byla dle tabulek WHO (2006) zji§téna u 25 studentli, nadvédha
u 3 studentli a mirnd podvaha u jednoho studenta. Klasifikace BMI je ovSem diskutabilni, jeji
nedostatky byly popsany v kapitole 2.5.1.1 Ur€eni nadvahy a obezity pomoci BMI. Proto by
bylo na mist¢ doporucit hodnoceni pfistich vyzkuma dle jinych metod napi. za pomoci
bioelektrické impedance.

Z dtivodu nepomérného zastoupeni muzti (n=4) nebyly sledovany intersexualni rozdily.

Charakteristiky pohybové aktivity byly testovany za pomoci Mezinarodniho dotazniku
o pohybov¢é aktivit¢ (IPAQ), Dotaznikem sportovnich preferenci a monitorovanim pohybové
aktivity krokomérem. Vyzkum probihal v zimnim semestru (zafi 2011 — leden 2012), je nutné
pohliZet na méné¢ piiznivé okolnosti vyzkumu pro rozvoj télesné kondice.

V dotazniku IPAQ byla zjistovana celkova pohybova aktivita v MET-min/tyden, ktera
byla porovnana s doporu¢enimi pohybové aktivity. Za pomoci tohoto dotazniku bylo mozné
sjednotit v§echny druhy pohybové aktivity zahrnujici intenzivni, stfedn¢ zatézujici pohybovou
aktivitu a chtizi. Vysledky ziskané timto vyzkumem dokazuji, ze testovani studenti praimerné
stravi pohybovou aktivitou 4793 MET-min/tyden, coZ spliiuje dle souctu dil¢ich doporuceni
celkovou pohybovou aktivitu. Nejcastejsi pohybova aktivita skupiny je chlize s hodnotou
2386 MET-min/tyden, dale stfedné zatézujici pohybova aktivita s hodnotou 1378 MET-
min/tyden. Hodnota chlize a stfedn¢ zatézujici pohybové aktivity splnuji doporuceni.
Intenzivni pohybovéa aktivita ma hodnotu 1028 MET-min/tyden, coz je hodnota, kterad

nespliiuje doporuceni.
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Ptfi podrobngjsi analyze téchto udaji byl zjistovan vztah mezi BMI a splnénim
¢1 nesplnénim doporuceni European Commission (2008). Doporuceni pravidelné intenzivni
(3x po dobu 20 minut) nebo stiedn¢ intenzivni (5x po dobu 30 minut) pohybové aktivity
splituje 22 studentl (76 %) a jejich BMI ma pramérmou hodnotu 21,64 kg/m”. Nebyl zjistén
statisticky vyznamny rozdil mezi hodnotami BMI u studentti, ktefi maji pravidelnou
intenzivni nebo stiedné intenzivni pohybovou aktivitu. Vysledek mize byt zapficinén faktem,
ze pfevazna vétSina testovanych studentd 86 % (n=25) je tfazena dle BMI do kategorie
s normalni védhou a zadny za studentii nebyl obézni.

Pozadavek pravidelné chlize 5x tydné po dobu 30 minut spliiuje dle dotazniku 18 studentl
(62 %) a jejich BMI ma primérnou hodnotu 21,22 kg/m”. Doporuéeni nesplituje 11 studenti
(38 %), jejich primérna hodnota BMI= 21,89 kg/m”. Primé&rna hodnota BMI u studentii, ktefi

splituji nebo nespliiuji doporucené hodnoty pravidelné chtize, se nelisi.

Podobny vyzkum pohybové aktivity u adolescentii (Bangoechea, Sabiston, Ahmed
& Farnoush, 2010) potvrzuje, ze obézni adolescenti jsou obecné méné aktivni nez studenti
s nadvahou a normalni hmotnostni. Potvrdil se vztah mezi hmotnosti a pohybovou aktivitou
a vaha u adolescentni mladeze tedy jednoznacné koreluje s ti€asti na pohybovych aktivitach.
V nasem souboru se hodnoty BMI pohybovaly v normé, takze se vztah PA a nadmérné
hmotnosti nemohl potvrdit.

V diplomové praci RemesSové (2013) byl taktéz zjistovan vztah BMI a pohybové aktivity
u 75 adolescentnich studentli. Studie ovSem zkoumala pohybovou aktivitu z vice aspektl
a pribylo hodnoceni pohybové aktivity v zaméstnani, v domacnosti, pfi dopravé a ve volném
Case. Zjistilo se, ze studenti s podvahou (n=10) a nadvahou (n=5) m¢li zvysenou pohybovou
aktivitu pouze v zaméstnani (3377 MET-min/tyden a 2695 MET-min/tyden) ve srovnani
se studenty s normalni vdhou (n=60), kteti dosahli 138 MET-min/tyden. U dalSich aspektt
pohybové aktivity nebyl zjistén rozdil. Prace dale piindsi informace o hodnotich chiize
sttedn¢ intenzivni a intenzivni pohybové aktivity a celkové pohybové aktivity, pficemz
studenti s podvdhou a snormalni vahou spliluji pouze doporuceni pro chizi
(Mdn=4109 MET-min/tyden a Mdn=1749 MET-min/tyden) a studenti s nadvédhou spliluji
doporuceni pro stiedné intenzivni pohybové aktivity a chiizi (Mdn=2805 MET-min/tyden
a Mdn=4158 MET-min/tyden). Porovnanim vysledkii RemeSové (2013) s vysledky mé
diplomové prace Ize usoudit, ze adolescenti obecné spliuji doporuceni pro chiizi, obecné jim

ale chybi intenzivni pohybové aktivity.
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Vysledky sportovnich preferenci byly porovnavany s vyzkumem Kudlacka a Fromela
(2012), kteti zkoumali tuto problematiku u studentt stfednich Skol (n=216) ve véku 16-17 let
a dale se studii Fromela, Novosada a Svozila (1999).

Vysledky této prace zjisStuji, ze v kategorii individudlni sporty je nejvice preferované
plavani, stejn¢ jako uvadi Fromel, Novosad a Svozil (1999) v zebticku preferovanych sporta
u zen 1 muzu od zakladni po vysoké Skoly. Dalsi mista obsadila cyklistika a atletika.

Nejvice preferovanym tymovym sportem je volejbal, na dalSich dvou ptickach je florbal
a frisbee. Preferovani volejbalu odpovida vysledkim Fromela, Novosada a Svozila (1999),
ktefi zjistili, Ze u Zen vSech v€kovych kategorii tento tymovy sport vitézi. Vyzkum Kudlacka
a Fromela (2012) zc¢asti potvrdil 1 vysledek mé diplomové prace, ze volejbal, basketbal,
hazena a fotbal jsou v tymovych sportech také na piednich pozicich. Americky fotbal, lakros
nebo ragby byly nasimi studenty vyhodnoceny jako nejméné preferované, coz lze pripisovat
faktu, ze jsou tyto tymové sporty v nasSich podminkach méné znamé. Naopak upiednostnéni
frisbee potvrzuje fakt, Ze se u nds nebranime pozndvani modernich sportl. Stejny zavér
a 396 zen. Z dotaznikového Setfeni zjistil, Ze se do poptedi zajmi u 75% tohoto testované¢ho
souboru dostavaji i méné tradicni sporty jako jsou baseball, squash, florbal, curling,
snowboarding nebo skating.

Nejvice preferovanou kondi¢ni aktivitou je bé&h (jogging), dale posilovaci cviceni
a sportovni aerobik. S podobnym vysledem se setkdme i ve studii Kudlacka a Fromela (2012),
kdy dévcata ve v€ku 16-17 let oznacovala u kondic¢nich aktivit jako preferované béh,
posilovaci cviceni, spinning ¢i sportovni aerobic.

Ze sportovnich aktivit ve vodé je na predni pficce cviceni ve vod€ (aquagymnastika, aqua
aerobik), dale zdravotni plavani a plavani s ploutvemi. Tento vysledek byl vzhledem k volbé
oboru predvidatelny.

V sekci sportovni aktivity v ptirod€é opét zvitézily aktivity spojené s vodou, a to konkrétné
plavani, koupani, vodni atrakce a skakani do vody. DalSimi sporty bylo brusleni (in-line,
koleckové) a skupinka aktivit pési turistika, chiize na snéznicich, tramping. Studie Kudlacka
a Fromela (2012) dosla k podobnym vysledkiim, kdy dévcata do trojice nejoblibenégjSich
sportil zafadila jesté sjezdové lyzovani a cykloturistiku.

V sekci bojovy sport je nejvice preferovany kick-box (thai-box), coz bylo shodné
i u sportovnich preferenci studentek ve véku 16-17 z jinych skol (Kudlacek & Fromel, 2012).
Naopak v rytmickych a taneénich aktivitich zvitézily ladné latinsko-americké tance,

na dalSich pfickach byly moderni tance a standardni tance. Ve vyzkumu Kudlacka a Fromela
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(2012) byly nejvice preferované moderni tance, dale latinsko-americké tance a tane¢ni
aerobik. Je tfeba ale vzit v potaz jisty vékovy rozdil, ktery v této kategorii sportt hraje velkou
roli.

Studenti fyzioterapie upfednostiiuji individualni sporty pfed tymovymi a nejoblibenéjsi
charakteristiku sportu oznacili studenti rodinné pohybové aktivity a na dalSich ptickach uvedli
zdravotni aregeneratné kompenzacni cviCeni, coz je vzhledem k volbé oboru malo
prekvapivé.

Preferencemi sportti se také zabyvala americka studie (Hill & Hannon, 2008) provedena
na 881 studentech stfednich Skol. Studie dochézi k vysledkiim, Ze studentky dévaji pfednost
nesoutéznim nebo individualnim pohybovym aktivitdm a preferuji spiSe bezkontaktni aktivity,
mezi které patii plavani, volejbal, tanec ¢i aerobic. Soucasné byl ale u studentek potvrzeny
snizeny zdjem o tymové sporty, plavani i sportovni gymnastiku. Tyto vysledky se v mnohém

shoduji s vysledky této diplomové prace.

Testy télesné zdatnosti byly provedeny na zacatku a na konci semestru. Porovnany budou
pouze vysledky chodeckého testu s praci Kohoutka (2012), vysledky testu svalové sily a testu
kloubni pohyblivosti nebylo mozné porovnat sjinymi vyzkumy, nebot jsem k této
problematice nenasla zaddnou podobnou studii. Vysledky chodeckého testu z prvniho méteni
zjistuji, Ze nejvice studentd (n=13) bylo hodnoceno nizkou vykonnosti, 7 studentii dobrou
vykonnosti, vybornou vykonnost nesplitoval zZadny student. Orientacné se primérnd tepova
frekvence rovnala 126 tepim/minutu, coz odpovida dle Vlacha (1998) nizké intenzité
zatizeni. Pii druhém méfeni doSlo k vyraznému zlepSeni, kdy 13 studenti dosahlo dobré
vykonnosti a vyborné vykonnosti dosahlo 7 studentli. Primérna tepova frekvence se rovnala
137 teptiim/minutu, coz odpovida stiedni intenzité zatizeni (Vlach, 1998). Toto vyrazné
zlepSeni muze byt pricitano véEtsi pripravenosti na testovani, lepSim povétrnostnim
podminkam ¢i vys$§i motivaci pti druhém méteni, nebot’ podle orienta¢niho zjiSténi tepoveé
frekvence po skonceni zatéz doSlo k prechodu z nizké intenzity zatizeni do pasma stredni
intenzity zatiZeni.

Kohoutek se ve své studii zabyvd moznosti aplikace chodeckého testu pro indoorovy
ptistroj Alpitrack. Z jeho vysledkii budou pouzity pouze hodnoty chodeckého testu. Jeho
vyzkumny soubor tvofilo 15 probandl (8 zen, 7 muzl) v primérném véku 30 let s normalni
hmotnosti. Muzi dosahli v priméru ¢asu 16,03+0,99 min., ktery spada do nizké vykonnosti.
Zeny dosahovaly primérného ¢asu 18,1+1,94 min., ktery také odpovida nizké vykonnosti dle

hodnotici Skaly.
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Test svalové sily hornich koncetin byl také proveden ve dvou méfenich, a to na zacatku
ana konci semestru. V tomto testu byla pfi prvnim meéfeni nejvice studentim (n=14)
naméiena vykonnost velmi dobra, 9 studentim dobrda vykonnost, 2 studentim dokonce
vyborna vykonnost a zadny student nedosdhl nizké vykonnosti. V druhém méfeni doslo
k celkovému zlepSeni, které bylo zjiSténo rozdilem prvniho a druhého meéteni. Necasté)si
vykonnost pii druhém méfeni byla také velmi dobra a tohoto stupné dosdhlo 13 studentd,
11 studentll dosdhlo dobré vykonnosti, 3 studenti vyborné vykonnosti a opét Zadnému
studentovi nebyla vykonnost hodnocena jako nizka.

Test kloubni pohyblivosti byl také proveden ve dvou métenich ve stejnych dnech, jako

ostatni testy télesné¢ zdatnosti. U prvniho méteni byla nejcastéji hodnocena vykonnost velmi

wewvr

wewvr

(n=12) byla shodn¢ u hodnoceni velmi dobréa a dobra vykonnost. ZhorSeni je patrné snizenim
cetnosti u hodnoceni velmi dobra vykonnost, naopak vice studenti piibylo u nizSich
hodnoceni.

Ze vsech testi fyzické zdatnosti doSlo u druhého méfeni ke zhorSeni vysledku pouze
utestu kloubni pohyblivosti, coz mlze byt zplisobeno nedostateCnym zafazenim
doporucenych aktivit pro zvySeni svalové sily a vytrvalosti, coZ je dle European Commission
(2008) 2x az 3x tydné. Lze se tak pouze domnivat, Ze tato cviceni mohla byt na piedchozich
stiednich Skolach soucasti pravidelné télesné vychovy, na vysoké skole jiz pravidelnost téchto
cviceni chybi.

Posledni prazkum se tykal srovnani vysledkii chodeckého testu a poctu krokii. Pocet krokt
slouzil jako ukazatel Zivotniho stylu studentd dle Tudor-Locke a Bassett (2004), ptfi¢emz
aktivniho zivotniho stylu s vice nez 10 000 kroky za den dosahlo 20 studentti, stiedni aktivity
odpovidajici 7 500-9 999 krokim za den dosahlo 9 studentii. Hodnoceni sedavy zpisob
zivota ¢i nizka denni aktivita nebyla zaznamenand u zadného ze studentli a zaroven zadny
ze studentll nebyl hodnocen vysoce aktivnim Zivotnim stylem. Hodnoty t&chto hranic
se nachazi v kapitole 2.8.2. Doporucené pocty krokd.

Protoze byl pocet krokii zaznamenavan pouze jeden tyden za celé obdobi, byly
porovnavany pouze vysledky tykajici se prvniho méfeni chodeckého testu, ktery probihal
ve stejném obdobi. Bylo zjiSténo, ze 7 studentli s hodnocenim krokt tzv. aktivni zplsob
zivota splnilo limit chodeckého testu s hodnocenim nizkd vykonnost. 5 studentim byla

vykonnost v chodeckém testu hodnocena dobie, shodny pocet studentii doséhl ptijatelného
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hodnoceni vykonnosti. Pouze u 3 studentl byla vykonnost hodnocena velmi dobrou. Sest
studentii, ktefi byli dle hodnoceni poc¢tu krokli fazeni do skupiny tzv. stfedni aktivity,
nejCastéji dosahli nizké vykonnosti v chodeckém testu. Zbylé Cetnosti byly spiSe individualni
a ojedinélé. Mezi urovni pohybové aktivity a vysledky chodeckého testu nebyla zjisténa
statisticky vyznamna zavislost (p= 0,34). I pfi tomto vysledku je tfeba u chodeckého testu
piihlédnout ke skuteCnosti, ze studenti pfi prvnim méfeni dosahovali pouze nizké intenzity
pohybové aktivity, ktera byla odvozena z orienta¢niho méfeni srde¢ni frekvence, a tedy nelze
predpokladat, ze studenti dosahli svého nejlepsiho mozného vysledku.

Studenti fyzioterapie maji dle vysledkli povétSinou kladny vztah k pohybové aktivité.
Doporuceni pro pohybovou aktivitu vétsSina testovanych studentt splituje. Predpoklada se, ze
na rozvoji své fyzické zdatnosti pracuji ve volném case, a v dalSich ro¢nicich, kdy jiz
prekonaji obtizny vstup do vysokoskolského studia, se budou snazit o udrzeni ¢i zlepSovani

sve fyzické vykonnosti.
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7 ZAVERY

Hlavnim cilem této diplomové prace bylo zjistit urovné pohybové aktivity a télesné
zdatnosti studentl 1. rocniku Fyzioterapie na Fakulté télesné kultury v Olomouci (n=29).
Dil¢i cile mély za kol analyzovat mnozstvi a strukturu pohybovych aktivit studentli pomoci
dotazniku IPAQ a dale zjistit nejvice preferované pohybové aktivity.

Vyzkumné otazky piispé€ly k vyteseni cilti diplomové prace a byly nésledujici:

e Jaka je struktura pohybovych aktivit testovanych studenti?

e Spliluje vétSina sledovanych studentli obecnd tydenni doporuCeni pro provadeéni
pohybové aktivity (ve smyslu pravidelné intenzivni nebo stiedné intenzivni
pohybové aktivity)?

e Spliuje vétsina sledovanych studentli obecna tydenni doporuceni pro objem chiize?

e Existuje vztah mezi urovni pohybové aktivity a hodnotou BMI u testovanych
studenti?

e Jaké jsou nejvice preferované pohybové aktivity testovanych studentt?

e Lisi se troven fyzické zdatnosti studentt na zacatku a na konci semestru?

e Existuje vztah mezi Grovni pohybové aktivity (hodnocené pomoci poctu kroki
realizovanych béhem sledovaného tydne) a fyzickou zdatnosti studentl (sledované

pomoci chodeckého testu)?

Struktura pohybové aktivity byla zkoumana dotaznikem IPAQ s nasledujicimi vysledky:
U testovanych studentii je nejcastéjsi pohybova aktivita chiize s hodnotou 2386 MET-
min/tyden, dalsi v poradi vychazi stredné zatézujici pohybova aktivita (1378 MET-min/tyden)
a intenzivni pohybova aktivita ma hodnotu 1028 MET-min/tyden. Celkova pohybova aktivita
studentii je 4793 MET-min/tyden. Hodnota chilize, stiedné zatézujici pohybové aktivity
a celkové pohybové aktivity spliuji doporuceni. Intenzivni pohybova aktivita nespliiuje
doporuceni pro Evropskou unii.

Obecna tydenni doporuceni dle European Commission (2008) pro provadeni pohybové
aktivity (ve smyslu pravidelné intenzivni nebo stredné intenzivni pohybové aktivity) spliuje
76 %, tedy veétsina testovanych studentu (n= 22).

Obecna tydenni doporuceni pro objem chiize spliuje dle dotazniku 62 % testovanych

studentii (n=18).
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Vztah mezi Grovni pohybové aktivity a hodnotou BMI u testovanych studentd byl
zpracovan za pomoci statistické metody Kruskal- Wallis ANOVA. Vysledky zjistuji, ze BMI
a podminka splnéni tydenniho doporuceni pro intenzivni pohybovou aktivitu ¢i stredné
intenzivni aktivitu nemaji statisticky vyznamny vztah (p=0,36). Dale BMI a podminka splnéni
tydenniho doporuceni pravidelné chiize nemaji statisticky vyznamny vztah (p=0,62).

Otazka preference pohybovych aktivit byla feSena za pomoci dotazniku sportovnich
preferenci a vysledky zjist'uji, ze v kategorii individudlnich sportil je u testovanych studenti
nejvice preferované plavani. V kategorii tymové sporty preferuji volejbal, v kondicnich
aktivitach beh (jogging). Ze sportovnich aktivit ve vodé je na predni pricce cviceni ve vode
(aquagymnastika, aqua aerobik), v kategorii sportovni aktivity v prirodé je nejvice
preferovana skupina sportii: plavani, koupani, vodni atrakce a skakani do vody. V sekci
bojovy sport je nejvice preferovany kick-box (thai-box), v rytmickych a tanecnich aktivitach
zvitezily ladné latinsko-americké tance. Studenti fyzioterapie uprednostnuji individualni
sporty pred tymovymi, nejoblibenéjsi charakteristikou sportu jsou pro testované studenty
rodinné pohybové aktivity.

Testy fyzické zdatnosti byly vykonany na zacatku a na konci prvniho semestru
a skladaly se zchodeckého testu, testu kloubni pohyblivosti a testu svalové sily hornich
koncetin. Rozdil ve fyzické zdatnosti testovanych studentti na zac¢atku a na konci semestru byl
patrny u vSech testii fyzické zdatnosti. Pri druhém méreni doslo ke zlepseni u chodeckého
testu a testu svalové sily hornich koncetin. Ke zhorseni doslo u testu kloubni pohyblivosti.

Mezi urovni pohybové aktivity (hodnocené pomoci poctu kroku realizovanych béhem
sledovaného tydne) a fyzickou zdatnosti studentii (sledované pomoci chodeckého testu) nebyl

zjisteny statisticky vyznamny vztah (p=0,34).
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8 SOUHRN
Hlavnim cilem diplomové prace bylo analyzovat povahu pohybové aktivity a uroven

télesné¢ zdatnosti studentti 1. rocniku Fyzioterapie na Fakulté télesné kultury v Olomouci.
Dil¢im cilem bylo zjistit mnoZstvi a strukturu pohybovych aktivit studenti pomoci dotazniku
IPAQ a dale zjistit nejvice preferované pohybové aktivity u testovanych student. Vyzkum
byl proveden v zimnim semestru akademického roku 2011/2012. Vyzkumny soubor tvofilo
29 studentl, z toho 25 Zen a 4 muzi. Vzhledem k nepomérnému zastoupeni muzii nebyly
sledovany intersexudlni rozdily.

Sledovana byla struktura pohybovych aktivit a otdzka splnéni obecnych tydennich
doporuceni pro provadéni pohybovych aktivit. Zkoumal se vztah mezi Grovni pohybové
aktivity a hodnotou BMI. Dale byly zjistovany nejvice preferované pohybové aktivity.
Hodnocena byla uroven fyzické zdatnosti studentii na zac¢atku a na konci semestru a dale byl
zjiStovan vztah mezi urovni pohybové aktivity pomoci poctu krokli a fyzickou zdatnosti
studentti pomoci chodeckého testu ze stejného obdobi.

U testovanych studenti je nejcastéj$i pohybova aktivita chlize s hodnotou 2386 MET-
min/tyden, dalsi v pofadi vychazi sttedné zatézujici pohybova aktivita (1378 MET-min/tyden)
a intenzivni pohybova aktivita ma hodnotu 1028 MET-min/tyden. Celkova pohybova aktivita
studentl je 4793 MET-min/tyden. 76 % testovanych studentd (n=22) spliiuje tydenni
doporuceni pro intenzivni pohybovou aktivitu (3x dobu 20 minut) nebo pro stfedné intenzivni
aktivitu (5x po dobu 30 minut). 62 % testovanych studentli (n=18) dle dotazniku spliuje
tydenni doporuceni pravidelné chiize (5x 30 minut). Nebyl zjistén vztah mezi hodnotou BMI
a objemem pohybové aktivity na Urovni intenzivni nebo stfedné intenzivni. Rovnéz mezi
hodnotami BMI a splnénym objemem doporucené pohybové aktivity, ktery byl vyjadien
poctem uslych krokt, nebyl zjistén vztah.

Z vybéru druhu sportovnich aktivit se zjistilo, ze testovani studenti uptednostiuji
individudlni sporty pted tymovymi. V individudlnich sportech se do popfedi zajmt dostalo
plavani. Z tymovych sporti studenti upfednostiiuji volejbal. Z kondi¢nich aktivit studenti
preferuji beh. Piedni pozice v kategorii sportovni aktivity ve vodé obsadilo cvic¢eni ve vode.
Z danych mozZnosti vybéru sportovnich aktivit v pfirodé si studenti vybrali plavani, koupani,
vodni atrakce, skakani do vody. Nejpreferovangjsim bojovym uménim byl kick-box.

V kategorii rytmické a tane¢ni aktivity zvitézily latinsko-americké tance.
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U vsech testl fyzické zdatnosti testovanych studentll na zac¢atku a na konci semestru byl
patrny rozdil. Ke zlepSeni doslo u chodeckého testu a testu svalové sily hornich koncetin.
Ke zhorsSeni doslo u testu kloubni pohyblivosti.

Mezi urovni pohybové aktivity hodnocené pomoci poctu krokt realizovanych béhem
sledovaného tydne a fyzickou zdatnosti studenti dle vysledku chodeckého testu nebyla
zjisténa statisticky vyznamna zavislost.
dilezitym meznikem, kdy dle nejnovéjSich vyzkumt dochazi k poklesu pohybové aktivity.
Tento trend se vyskytuje 1 v obdobi vysokoskolského studia, nebot’ studenti travi velkou ¢ast
volného Casu studiem a Casto dochazi k vyrazné zméné zivotniho stylu. U studenta
fyzioterapie je kladny vztah k pohybové aktivité a dobry fyzicky stav naprosto zdsadni

pro vykonavani této profese.
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9 SUMMARY
The main objective of the thesis was to analyze the nature of the physical activity level and

physical fitness of the students of the first year of Physiotherapy at the Faculty of Physical
Culture in Olomouc. The minor objective was to determine the amount and structure of the
physical activity of the students using the IPAQ questionnaire and determine the most
preferred physical activity among the students tested. The research was conducted
in the winter semester of academic year 2011/2012. The research sample was formed
by 29 students - 25 women and 4 men. The intersexual differences due to the disproportionate
representation of men were not observed in the tests.

The structure of physical activities and the question of compliance with the general
recommendations for weekly physical activities were monitored. The relationship between
levels of physical activity and BMI was examined. We determined the most preferred
physical activities as well. The level of physical fitness of students was evaluated at the
beginning and at the end of the semester; then, we evaluated the relationship between the
levels of physical activity counting the number of steps and the physical fitness of the students
by using walk test within the same time period. The questionnaire of sport preferences
showed the most preferred physical activities. The level of physical fitness of students was
compared according to the tests of physical fitness at the beginning and at the end of the
semester and subsequently, the relationship between levels of physical activity were examined
counting the number of steps and evaluating physical fitness of students by the walk test
applied in the same time period.

The most frequent physical activity is the walking with the value of 2386 MET-min/week
by the students tested; next comes the moderate physical activity (1378 MET-min/week); and
the last one is the intense physical activity with the value of 1028 MET-min/week. Total
physical activity of students is 4793 MET-min/week.

76% of the students tested (n=22) comply with weekly recommendations for intense
physical activity (3x for 20 min) or moderate activity (5x for 30 minutes).

62% of the students tested (n=18) comply with weekly regular walk (5 x 30 minutes)
according to the recommendations of the questionnaire. There was no relationship between
BMI and the amount of physical activity at the moderate or intense level. Also, there was
no relationship between BMI and the performed amount of the recommended physical

activity, which was expressed as the number of steps.
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It was found out that the students tested prefer individual sports against the team sports
according to the choice of the sports activities type. The swimming ranked at the top in the
individual sports. The students prefer volleyball as they selected within the group of team
sports. The students prefer running as a fitness activity. The leading position in the category
of sports activities in the water belongs to the water exercises. Students selected the
swimming, bathing, water attractions, jumping into the water from the given choice
of outdoor sports activities. The kick-boxing was the most preferred martial art. The Latin-
American dances were the most preferred in the category of rhythmic and dance activities.

A significant difference was found out in all the tests of physical fitness of the students
tested at the beginning and at the end of the semester. There have been improvements in walk
test and test of muscle strength of the upper extremities. The deterioration was observed in the
joint mobility test.

No statistically significant dependence was found out between the level of physical activity
evaluated with the use of the counted number of steps exercised during the reference week
and the result of the walk test

The physical activity habits are formed in the early childhood and on. The period
of adolescence is an important milestone when the amount of physical activity usually
decreases according to the most recent research. This trend has also been found out in the
university study, because students spend a lot of their free time by studying and they often
change their lifestyle. A positive attitude to physical activity and good physical condition

of the physiotherapy students are essential for the performance of their profession.
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Piiloha 1 Vyjadieni etické komise

Fakulta télesné kultury
Univerzity Palackého
tf. Miru 115
OLOMOUC

Vyjadreni Etické komise FTK UP

SloZeni komise:  PhDr. Dana Stérbova, Ph.D. — piedsedkyné
doc. MUDr. Pavel Manak, CSc.
doc. Mgr. Erik Sigmund, PhD.
Mgr. Zden¢k Svoboda, Ph.D.
Mgr. Ondfej Jesina, Ph.D.

Na zékladé zadosti ze dne 7.9.2011 byl projekt aplikovaného vyzkumu autorky Mg. Ivy
KlimeSové, Ph.D. s nazvem Sledovani urovné fyzické zdatnosti a znalosti z oblasti
zdravého Zivotniho stylu u studenti prvniho ro¢niku fyzioterapie

schvalen Etickou komisi FTK UP pod jednacim ¢islem: 39/2011
dne: 4.10.2011.

Etickd komise FTK UP zhodnotila pfedlozeny projekt a neshledala Ziadné rozpory s
platnymi zasadami, pfedpisy a mezinarodnimi smérnicemi pro vyzkum zahrnujici lidské

ucastniky.

Resitelka projektu splnila podminky nutné k ziskani souhlasu etické komise.

za EK FTK UP
PhDr. Dana Stérbova, Ph.D.
pfedsedkyné
razitko fakulty
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Ptiloha 2 Zaznam tydenni pohybové aktivity krokomérem

Univerzita Palackého
Fakulta télesné kultury v Olomouci

Zaznam tydenni pohybové aktivity krokomérem

Jméno: Ptijmeni: Hmotnost [kg]:
Datum ukonceni
Datum zahajeni méfeni: méfeni: Vyska [cm]: Vek:
Jak zapisovat udaje z krokoméru? F =

Seda policka v tabulce jsou povinna a je nutné je
vyplnit.

Bila policka jsou dobrovolné, doporucujeme Vam vSak
tyto informace rovnéz zaznamenavat. Vyhodnoceni,
které od nas nasledné obdrzite, bude detailnéjsi a pro
Vs piinosnéjsi.

Do piislusnych kolonek tabulky zapisujte v pribéhu jednotlivych

sledovanych dnt Casy a z krokoméru pocty krokl a kcal. Pfistroje nenulujte. V pfipadé¢ ndhodného
vynulovani pokracujte v zapisu.

Organizovanou pohybovou aktivitou (na rozdil od neorganizované) 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. Béhem dne piistroj
sundavejte pouze na sprchovani, koupani a plavani.

Den méreni 1. den | 2. den |3. den | 4. den |S. den | 6. den | 7. den 8. den
Réno — nasazeni pristroje — ¢as
Réno — nasazeni pristroje — pocet

i | 10

Rano — nasazeni pristroje — kcal

Ptichod da nrice (Skolv) — ¢as

Ptichod do prace (8koly) — pocet
Pfichod do prace (Skoly) — keal
QOdchod 7z nrice (Skolv) — €as
Odchod z prace (8koly) — pocet
Odchod z prace (Skoly) — keal

0 .  PA _ zahAieni _ fas
Organizovana PA — zahajeni — pocet

Organizovana PA — zahdjeni — keal

Organizovana PA — ukondeni — ¢as

Organizovana PA — ukonceni — poéet

Organizovand PA — ukonceni — keal

Neoroanizovani PA — zahiieni — éas
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Neorganizovana PA — zahdjeni —

Neorganizovana PA — zahdjeni —

Neorganizovanid PA — ukoncéeni — éas

Neorganizovana PA — ukonceni —

Neorganizovand PA — ukonceni —

Vecer — odloZeni pristroje — ¢as

Veder — odloZeni pristroje — pocet

Veder — odloZeni pristroje — kcal

Druh a intenzita v§ech provadénvch pohybovych aktivit véetné organizovanvych.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na pét minut) v§ech pohybovych aktivit, které jste v pribéhu dne
provadél/a déle nez 10 minut (stejné aktivity scitejte). Fyzicky naro¢nou pohybovou aktivitu s vyssi
intenzitou (znac¢na Unava, zadychani, zpoceni, vysoka srdecni frekvence) oznaéte u zaznamu minut

znakem H (Hard).

Pohybova aktivita

1. den

2. den

3. den

4. den

5. den

6. den

7. den

8. den

Chtize (i turistika)

B¢h (jogging)

Cviceni s hudbou (aerobic ap.)

Tanec

Zakladni a sportovni

ovmmnag

Kondi¢ni cviceni, posilovani

"Zdravotni" cviceni (i ranni)

Plavani

LyZovani sjezdové

LyZovani béh

Brusleni (i koleCkové)

Jizda na kole (i turistika)

Fotbal, nohejbal

Basketbal

Volejbal

Tenis, softtenis

Stolni tenis

Florbal, hoke;j

Upgly (boiqvd umén,

Zahradkareni

Pracovni (manudlni prace)

Pvg]l;néci préce (uklizeni, apravy
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Druh a intenzita v§ech inaktivit.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlen¢ na pét minut) vSech inaktivit, které jste v pribehu 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 ve Skole

Sezeni (lezeni) pti uceni, hie,

Sezeni v parku, restauraci ap.

Sezeni (stani) pfi sport. a kulturnich akcich

Sezeni (stani) v dopravnich prostfedcich
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Ptiloha 3 Dotaznik IPAQ

Centrum kinantropologického vyzkumu (www cfkr eu Fakulta télesné kultury, Univerzita Palackého v Olomouct

MEZINARODNI DOTAZNIK K POHYBOVE AKTIVITE

Zajimame se o pohybovou aktivitu, kterou vykonavate jako soucast VaSeho kazdodenniho Zivota. V otazkach
se Vas budeme ptat na ¢as, ktery jste stravili pohybovou aktivitou v_poslednich 7 dnech. Prosime Vas o
zodpovézeni vSech otazek, i kdyz se nepovazujete za pohybové aktivniho Clovéka. Zamyslete se prosim nad
aktivitami, které provadite v zaméstnani, jako soué¢ast domacich praci, na zahradg&, pfi pfemistovani se z mista na
misto a ve vasem volném Case pfi rekreaci, cviceni ¢i sportu.

Zamyslete se nad intenzivni pohybovou aktivitou (t&lesné naroéna), kterou jste provadél/a v _poslednich 7
dnech. Intenzivni pohybova aktivita se vyznacuje t&zkou télesnou namahou a zadychanim (vyrazné rychlejsi a
t&23i dychani nez normalné). Berte v Uvahu pouze tu pohybovou aktivitu, ktera trvala nepfetrzité€ alespor 10 minut.

1. V Kolika dnech, b&hem poslednich 7 dnd, jste provadél/a intenzivni pohybovou aktivitu, napfiklad zvedani
tézkych bremen, kopani (ryti), aerobik nebo rychlou jizdu na kole?

dnu v tydnu
|:| Neprovadim Zzadnou intenzivni pohybovou aktivitu s Prejdéte k otazce 3

2. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a pfi intenzivni pohybové aktivité v jednom z t&chto dnu (v priméru za jeden
den)?
hodin denné
minut denné

[ ]Nevim/ Nejsem si jisty(a)

Zamyslete se nad vedkerou stfedné zatéZujici pohybovou aktivitou, kterou jste provadél/a v_poslednich 7
dnech. Stredné zatézujici pohybova aktivita se vyznaduje stfedni té&lesnou namahou, pfi niZ dychate trochu vice
nez normalné. Berte v Uvahu pouze tu pohybovou aktivitu, ktera trvala nepretrzité alespori 10 minut.

3. V kolika dnech, b&hem poslednich 7 dnu, jste provadél/a stfedné zatézujici pohybovou aktivitu, napfiklad
noseni leh&ich bfemen, jizdu na kole bé&znou rychlosti nebo &tyihru v tenise? Nezahrnujte chizi.

dnu v tydnu
|:| Neprovadim Zzadnou stfedné zatéZujici pohybovou aktivitu —- Prejdéte k otazce 5

4. Kolik &asu jste obvykle stravil/a pfi stredné zatézujici pohybové aktivité v jednom z té&chto dnil (v priméru za
jeden den)?
hodin denné

minut denné

[ ] Nevim/ Nejsem si jisty(a)

Zamyslete se nad &asem, ktery jste za poslednich 7 dnu stravil/a chizi. Zahriite chlizi v zaméstnani, v ramci
gkolni dochazky i doma, piesuny (cestovani) chiizi z mista na misto, ale i jinou chdzi, kterou vykonavate vyhradné
pro rekreaci, sport, cviceni nebo vyplnéni volného ¢asu.

5. V kolika dnech, b&hem poslednich 7 dnu, jste chodil/a nepfetrzité alespor 10 minut?
dnu v tydnu
|:| Nechodil(a) jsem — Prejdéte k otazce 7

6. Kolik Easu jste obvykle stravil/a chuzi v jednom z téchto dnd (v priméru za jeden den)?
hodin denné
minut denné

[ ] Nevim/ Nejsem si jisty(a)

Posledni otazka této ¢asti se tyka Casu, ktery jste stravil/a sezenim v pracovnich dnech, béhem poslednich 7
dnu. Zahriite ¢as straveny sezenim v zaméstnani, v ramci $kolni dochazky, doma, pii pInéni domacich Ukoll a
bé&hem volného ¢asu. Zahrrite také ¢as straveny sezenim u stolu, na navstévé pratel, u ¢teni nebo také sezenim &i
lezenim pfi sledovani televize.

70



7. Kolik ¢asu denne jste obvykle stravil/a sezenim v pracovnich dnech (v priméru za jeden pracovni den)?
hodin denné
minut denné

[] Nevim/ Nejsem sijisty(a)

DEMOGRAFICKE OTAZKY

1. Pohlavi: ___ Muz
____Zena

2. Kolik vam bylo let pfi vasich poslednich narozeninach?
_ Let
___Nevim/Nejsem si jisty/a
__ QOdmitam odpovédét

3. Kolik let Skolni dochazky mate ukonéeno (véetné zakladni Skoly)?
_ Let
___Nevim/Nejsem si jisty/a
__ Odmitam odpovédét

4. Mate v soucasné dobé placené zaméstnani?

___Ano

___Ne > Prejdéte k otdzce &. 6

_ Nevim/Nejsem sijisty/a o Prejdste k otazce &. 6

___ Odmitam odpovédét ————» Prgjdéte k otdzce & 6

5. Pokud ano, kolik hodin tydné pracujete ve vSech zaméstnanich?
____Hodin tydné
____Nevim/Nejsem si jisty/a
___ Odmitam odpovédét

6. Kam zaradite misto, kde Zijete?
___ Velké mésto (> 100 000 obyvatel)
____ Stifedné velke mésto (30 000 - 100 000 obyvatel)
___Mensi mésto (1 000 - 29 999 obyvatel)
___Mala obec/vesnice (< 1 000 obyvatel)
__Nevim/Nejsem si jisty/a
___ Odmitam odpovédét

Doplnujici Gdaje
Vyska (cm): I:l Hmotnost (kg): |:|
Bydlisté: okres | | obec | | Narodnost: [ ]
Zpusob bydleni (dim-D, bytovy diim-B): I:I Kurak (ano-A, ne-N): I:l
Zplsob Zivota (sam-S, v roding-R, v rodiné s détmi do 18 let-RD): I:I Mate psa (ano-A, ne-N): |:|
Materialni podminky: mam k dispozici (ano-A, ne-N) kolo |:| auto |:| chatu, chalupu |:|

Organizovanost (pravidelna uéast v organizované pohyhové aktivité po vétdinu I:I
roku-organizuje osoba nebo instituce, ne-N, 1x, 2x, vice krat - tydné):

Sportovni ¢innost, kterou b&hem roku nejéastéji provozujete | |

kterou byste nejradé&ji provozoval/a | |

Neprovozuji Zadnou sportovni aktivitu |:|

Dékujeme Vam za peclivé a pravdivé vyplnéni dotazniku.
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Priloha 4 Preference sportovnich aktivit

a) Dotaznik sportovnich preferenci

Centrum kinantropologického vizkumu Fakulta t€lesné kultury UP Olomouc
Dotaznik sportovnich preferenci
Jméno: Piijmeni: Pohlavi:___ Hmeotnost: Vyska: Rok narozeni:
Skola (druh, nizev): Roinik:

Uvedte ddast v pravidelné provadéné a erganizované sportovni akfivité (1j. pod vedenfm uitele, cvidiicle nebo trenéra) behem tydne ve
volném éase v poslednich 12 mésicich — mimo prizdniny a dovolenou (oznatte kFizkem ano nebo ne a napiste, jaky druh organizované sportavnf
aktivity providite):

[TAano | [ INE | Druhsportovni aktivity: Hodin za t¥den:

Uved'te nejtastEji providénou neorganizovanou sportovni aklivitu ve volném &ase v poslednich 12 mésicich (napifte drub providéné sportovni
aktivity v letnfm a zimnim obdobi):

Druh sportovni aktivity: a) v letnim obdoebf: b) v zimnm obdobf
Které sportovni aktivité divite piednost?

Instrukee: Z kaZdé oblasti zvolte pét vaSich nejoblibendjiich sportovnich aktivit, kterfm byste se rddi vEnovali. Nejoblibengjii sportovni
aktivitu oznadle kiffkem v tabulce ve sloupei pod jednitkou, druhou nejoblibensjEi ve sloupei pod dvojkou atd. aZ po pétou nejoblibengjsi.
Pokud neni Vimi preferovand spertovnf aktivita nabizena, vyberte chsahovi a pojetim nejblizii moZnou sportovni aktivitu,

1/ 2] 3] 4] 5 IN'DFHDUAIM SPORTY 1[ 2| 3| 4] 5] SPORTOVNI AKTIVITY V FRIRODE
l\tlﬂﬂ.ﬂ (bidecke aktivity) Boardove sparty (skateboard, surﬁng. Kiting)
Badminion Brusleni (in-line, kaletkovd)

Bowling (kufelky, kulednfkové sporty, petangue) Cyklotristika ——
Bruslen( (krasobrusleni, rychlobruslend) Goll

Cyklistikea (rychlostni, terénni, silovi)

Golf (mimgol) leadentef

Kanoistika, veslovani Lanové akiivity

Kombinované sporty (triatlon, modemi pétiboj) Letini, plachigni, rogalo

Lyfovini bézecke (biatlon, severskd kombinace) Lezeni (horolezectv], bouldering, um@li sténa)
LyZovéni sjczdoveé (alpské, akrobaticke, rychlostni) Lodn{ aklivity (rafting, kajak, kanoe, jachting)
Plavani Ly#oviinf hifecké

Snowhoarding | Lyiovini sjezdové, skialpinismus

Sporiovnl pymnasiika Motorismus, skiering, vodni motorismus

Squash (ricechet, recquetball) Orientaéni aktivity (radiové, lyZafske)

Stolni lenis ParaZutismus (paragliding, skydiving, airboarding)
Stielba, lukostielba Pé8i turistika, chiize na sné#nicich, tramping

Tenis (s0ft tenis) Flavini, koupdni, vodni atrakee, skikini do vody
ling ... Snowboarding -

1] 2| 3] 4] 5] TYMOVE SPORTY ding ...

Americky fotbal 1] 2] 3] 47 5] BOJOVA UMENI

Baschall, softball Aikido

Baskeibal Box

Curling Judo

Florbal (pozemni hoke], hokejbal) Karale

Fotbal {futsal) Kick-box (thai-hox)

Fiisbee Kung-Fu

Hiizenf (vybijend) Musada

Lakros Taekwon-Do

Ledni hokej (in-ling) Wrestling (suma)

MNahejbal Jiné ...

Raghy . 1] 2] 3] 4] 5] RYTMICKE A TANECNI AKTIVITY
. Vndrln pélo {vodoi verze” ostatnich sportl) Ralet, vjrazoyy lanec

\ful:}h:ﬂ {(beach, ptchazavand) Bojové tance {capoeira)

Jiné ... Latinsko-americké tance

1] 2] 3] 4] 5] KONDICNI AKTIVITY Lidové tance (country)

Bih (jogging) Moderni gymnastika . _
Bodystyling Moderni tance (break dance, disko, hip-hop)
Taga Orientdlni tance (bfifnf tanec)
Kondieni chiize (nordic walking) Rocknroll
Kulturistika Standardni tance
Posilovac! cyident Tuneéni aerobik
Spinning Jiné ... ]
Sporiovni aerohik
Taeho (hox aerobik) 1] 2] 3] 4] 5] SPORTOVNI AKTIVITY - SOUHRNNE
Tai-Chi Individuélni sporty
Zdravotni cvident Timove sporty
Jiné . Kondiéni aktivity

Sportovni aktivity ve vodg

1] 2] 3] 4] 5] SPORTOVNI AKTIVITY VE VODI, Sﬁuﬂﬁ\.nf ﬂkﬁvi; v piirodé
Cvigeni ve vod (aguagymnastika, aqua aerobik) Bojova uméni
Plavini s ploutverni (potipéni) Rytmické a taneEni aktivity
Skoky do vody

Synchronizovand plavini
Zdravalni plavin{ (koupdni)
Jiné ...

Pao vyplnént dotazniku s zamyslete nad naprosto nejoblibendjii spertevni aktiviteu a oznatte ji krouZkem (viz vzor na druhé strant)
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Cenirum kinantropologického v¥zkumu Fakulia télesné kultury UP Olomouc
Vzor vyplnéni dotazniku

Pro nazornost si predstavime nésledujici situaci:

Osoba vyplaujici dotaznik je muf narozeny v roce 1990, o hmotnosti 55kg a visce 165cm. Chodi na gdkladni fkolu Z§8 IE
PURKYNE do 9.1#idy. Zdvodné se vénuje plavdni s ploutvemi a trénufe 2x ridné 2 hodiny (celkem tedy 4 hodiny).

V oblasti individudinich sporti md nejradéii a chtél by se vénovar snowboardingu, na druhém misté sjezdovému lyfovdni,
na tfetim tenisu, na étvrtém atletice a na pdtém golfic. .

Stejné jako voblasti individudlnich sportd budeme postupovat i ve viech ostatnich oblastech. Posledni oblast nazvana
Sportovni aktivity — souhrnné” se od ostatnich mirné 1i81. Jsou v ni shrnuty viechny predchozi oblasti. Presto se pokuste
vyjadFit pofadi preferenci.

Dotaznik preferenci sportovnich aktivit

Jméno: JAN Pijmeni: NOVAK Pohlavi: MUZ, Hmotnost: 58 Vyska: 165 Rok narozeni: 1990
Skola (druh, ndzev): Z-g J.E. PURKYNE Rotnik: 9,
Uvadte tigast v pravidelngé provadéné a organizované sportovni aklivité (tfj. pod vedenim wiitcle, cvigitele nebo trenéra) behem tjdne ve

volném &ase v poslednich 12 mésicich — mimo prizdniny a dovolenou (oznaéte k¥iZkem ano nebo ne a napite, jaky druh organizované sportovn
aktivity provadite):

X[ANO | [[IM¥E | Druh sportovni aktivity: PLAVANI S PLOUTVEMI Hodin za tyden: 4

Uvedte nejtastéji provadénou neorganizovanou sportovni aktivitu ve volném Gase v posledaich 12 mésicich (napiSte drub providéng sportovni
aktivity v leinim a zimnim ohdobi).

Drrub sportovni aktivity: a) v lemim obdobi PLAVANI § PLOUTVEMI b) v zimnim obdobi SNOWBOARDING

Kiteré sportovni aktivité divite pfednost?

Instrukee: Z kaidé oblasti zvolte pét valich nejoblibendjSich sportovnich aktivit, kierym byste se rddi vénovali. Nejoblibengi8i sportovni
aktivity oznadte kiiFkem v mbulee ve sloupei pod jednitkou, druhou nejoblibengjsi ve sloupel pod dvojkou atd. aZ po pdtou nejoblibenjsi.
Pokud neni Vimi preferovand sportovni akiivita nabizena, vyberte obsahove a pojetim nejbligsi moZnou sportovini aktivitu,

1[2[3[4]5 [ INDIVIDUALNI SPORTY

X Alletika (b&Zecké aktivity)

Badminton

Bowling (kufelky, kulefnikové sporty, petangue)
Brusleni (krascbrusleni, rvchlobruslend)
Cyklistika (rychlostnd, terénni, silovd)

X | Golf {minigoll)

Kanoistika, veslovinf

Kambinované sparty (triatlon, moderni pEtiboj)
LyZovini béfecké (biatlon, severska kombinace)
X LyYovinf sjezdové (alpské, akrobaticke, rychlostni)
Plavini

X Snowboarding

Sportovai gymnastika

Squash (ricochet, racquetball)

Stolni tenis 112345 | SPORTOVNI AKTIVITY - SOUHRNNE
Stfelba, lukostielba X Individudlnf sporty
X “Tenis {solt tenis) Tymavé sporty
Jiné ... X Kondiéni aktivity
X Sportovni aktivity ve vodé
1] 2] 3] 4] 5] SPORTOVNI AKTIVITY VE VODE X | Sportovni aktivily v pFirodé
X Cviceni ve vod2 (aquagymnastika, aqua serchik) X Bojovi umeni
Plavini s ploutvemi (potdpéni) Rytmické a tanegni aktivity
X Skoky do vody

X[ Synchronizované plavini
X Zdravotnl plavinf (koupini)
Jing ..

Po vyplnénf dotazniku se zamyslete nad naprosto nejoblibenéjsi sportovni aktivitou, tzn. jakou sportovni aktivitu
+ nejvice upfednostiiujete a oznadte ji krouzkem.
Ze vzoru je ziejmé, Ze pro tohoto clovika je naprosto nejoblibendjii sportovnl aktivitou plavdnf s ploutvemd.

Dékujeme za pedlivé vyplnéni dotazniku.
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b) Preference charakteristiky sportu

—
(5]
[
™S
n

CHARAKTERISTIKY

Rodinny

Zdravotni (posturalni)

Regeneracné kompenzacni

Vytrvalostni

Koedukovany

Vodni prostiedi

Kondi¢ni (zdatnostni)

Narodné tradiéni

Celozivotni

Finanén¢ dostupny

Vsestranny (t€lesné a motoricky)

Meditacni

Rychlostni

Sebeobranny

Partnersky

Destruktivni (agresivni)

Estetické

Prestizni (spolecensky)

Spolecensky

Rozvojovy (télesné i dusevné)

Ptirodni prostiedi

Rekreaéni (prozitkové)

Sportovni (vykonnostni)

Dobrodruzny

Bojovy

Vzdusné prostiedi

Kooperativni

Zpisob participace

Kontaktni (opak bezkontaktni)

Kompetitivné soutézivy

Extrémni (adrenalinovy)

Pohlavng specifikovany (M - Z)

Takticky naroény

Kreativni

Rizikovy (opak bezpecnostni)

Silovy

Kognitivné naro¢ny

Koordinaéni

Dovednostni (technicky)
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Priloha 5 Hodnotici Skaly testt fyzické zdatnosti

Chitize 2 km (M¢kota, Kovar et al, 1995),

Vykon (min: s)

vyborna 12:55 a méné 12:45 a méné 14:55 a mén¢é 14:45 a méné
velmi dobra 12:56-13:55 12:46-13:45 14:56-15:55 14:46-15:45
dobra 13:56-14:55 13:46-14:45 15:56-16:55 15:46-16:45
ptijatelna 14:56-15:55 14:46-15:45 16:56-17:55 16:46-17:45
nizka 15:56 a vice 15:46 a vice 17:56 a vice 17:46 a vice
Kliky (pocet) dle Chytrackové (2002)

Vyborna 51 a vice 47 a vice 37 a vice 40 a vice
Velmi dobra 38-50 36-46 27-36 29-39
Dobra 24-37 24-35 17-26 19-28
Ptijatelna 11-23 12-23 7-16 8-18
Nizka 10 a mén¢ 11 a méné 6 a méné 7 a méné

Hluboky ptedklon v sedu (cm) dle Chytrackové (2002)

Vyborna 18 a vice 23 a vice
Velmi dobra 7az 17 13 az22
Dobra -4az 6 3az 12
Ptijatelna -15az-5 -7 az?2
Nizka -16 a méné 8 a méné




