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Abstrakt:

Dnesnim problémem 21. stoleti se stdva nedostatecnd pohybova aktivnost
a velky nariist obezity. Je prokdzan vliv pohybové nedostateCnosti na prevalenci
obezity. S nardstem zdravotnich komplikaci, které vychazi z nevhodného Zzivotniho
stylu i1 pres velky pokrok v lékarské védé je tento stav realitou moderni civilizace.
Zneklidnujici je, ze tento nezdravi zpuisob zivota vedou také déti a mladistvi. Lze fici,
ze pohybové aktivita a sport se dostavd u mladeze ponékud do pozadi jejich zajmil.
Pohybova aktivnost a jeji zdravotni benefity jsou jednim ze zdkladnich témat vychovy
ke zdravi.

Cilem bakalafské prace bylo na zdklad¢ vlastniho dotaznikového Setieni
anédsledné¢ho vyhodnoceni ziskanych dat zjistit a porovnat ucast v mimoskolnich
pohybovych a sportovnich aktivitich studentli gymndzia a stfedni Skoly v Trhovych
Svinech. V teoretické ¢asti jsou definovany pojmy jako pohybova aktivnost, pohybova
aktivita, pohybova nedostateCnost, se kterymi pracuji, a je zde zpracovano jejich
zakladni rozdéleni. DalSi kapitoly jsou vénovany zdravotnim benefitim plynouci
z pohybové aktivnosti a dale jsou zde popisovany dalsi aspekty pohybové aktivnosti ve
vztahu ke zdravi.

Prakticka ¢ast této bakalarské prace naznacuje vysledky vyzkumu, Ze pohybové
aktivity jsou mezi studenty gymnazia a stiedni Skoly relativné rozsifenou c¢innosti.
Vyzkum byl realizovan pomoci dotaznikového Setfeni. Tento dotaznik byl vytvofen

specialné jen pro tento vyzkum.

Kli¢ova slova: pohybova aktivnost, pohybova aktivita, pohybova

nedostate¢nost, zdravotni benefity
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Abstract:

Physical inactiveness and a large increase in obesity are problems of the 21st
century. It is proved a harmful effect of the lack of physical activity on the prevalence
of obesity. With the increase of health problems which come from inappropriate
lifestyle, this state is a reality of modern civilisation despite a big progress in medical
science. It is disturbing that also children and youg people live this way. We can say
that physical activities and sports are getting to the background of their interests.
Physical activeness and its health benefits are one of the main topic in Health
Education.

The aim of my thesis is to find and compare participation of students in
Gymnazium and High Schoool in Trhové Sviny in their out-of-school sports activities.
Theoretical part deals with terms such as physical activeness, physical activity,
physical deficiency. The next chapters deal with health benefits which are consequent
upon physical activeness.

Practical part of this thesis indicates the results of my research: physical
activities are relatively extended among high school students. The research was carried
out using a questionaire survey. This questionaire was drawn up especially for this

research.
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UvVOD

K zakladnim biologickym projeviim a potfebam lidského Zivota patii pohyb.
S pojmem sedavy zivotni styl se setkavame stale Castéji. SniZzena pohybova aktivita
a zvysené psychické naroky casto vedou ke vzniku unavy, kterd podporuje naslednou
lenost natolik, Ze jedinec je schopen pouze piijimat vice energie, nez ze sebe vydavat
(upfednostiiuje vice aktivity pasivni — napt. sledovani televize, prace na pocitaci pied
aktivnim ¢tenim nebo cvicenim). Kazdy sice pfipusti, ze dostatek pohybu je pro jeho
zdravi nezbytné, ale potad malo jedinci dokaze docenit vyznam tohoto faktoru, jeho
efekt a silu. Dnes vime, Ze dostatecnd pohybova aktivita je spolu se spravnou vyzivou to

hlavni. Pohyb, je ptirozenou aktivitou kazdého Zivého organismu a je pro néj nezbytny.

BéZznou soucésti zivota a spoleCenského déni jsou pohybové aktivity.
S rozvojem novych technologii v minulém stoleti vSak zacal postupné tento pfirozeny
pohyb mizet ze zivota. Dne$ni doba stale vice nahrava pohodlnému stylu zivota, kde na
sport nezbyva mnoho ¢asu a vile ho provozovat po dlouhém dni v praci a ve skole.
Dnesni mladez také upustila od pohybu a pohybovych aktivit, radéji se vénuji sledovani
televize ¢i pocitace. Proto je nutné hledat zpusoby, jak udrzovat populaci na dobré
pohybové Urovni a tomuto negativnimu trendu zabranit. Piestoze nedostatek pohybu
nepocitujeme tak intenzivné jako nedostatek potravy ¢i tekutin, je pohybova ¢innost

nepostradatelné pro spravny vyvoj a funkce lidskych organd.

Lidské télo je k pohybu uzpuisobeno, a jestlize jej nepouzivame, tak ztraci
svalovou hmotu, ktera je pak snadno nahrazovéna tukem. Tim se télesnd hmotnost
zvySuje a prichazeji bolesti kloubl, kosti a dal§i zdravotni problémy. Pohybovou
aktivitou neni jenom posilovani ve fitness centrech, ale pfedevsim chiize, plavani,
cyklistika, nordic walking, béh, turistika atd. Zakladni zde je najit si pohybové aktivity,

které bavi, a snazit se je zafadit do svého denniho planu. Dulezité je ale zacit.

Tato fakta nas vedou k zamysleni nad touto problematikou. Zajima nas, zda je

dnesni mladez ve veéku 15-19 let, coz je velmi dilezité obdobi z hlediska vyvoje.

Tato bakalarska prace se zaméfuje na pohybovou aktivnost studentli Gymnazia
a SS v Trhovych Svinech. V teoretické Gasti jsem si vymezil zdkladni pojmy souvisejici
s touto problematikou, pticemz vychazim z poznatkt a publikaci. Zaméfil jsem se na

aktivni pohyb a s nim spojené zdravotni benefity pro zdravi ¢lovéka, jak fyzického tak



I psychického razu. Cilem této bakalaiské prace je zjisténi pohybové aktivnosti
u studenti Gymnéazia a SS v Trhovych Svinech. Vysledky ziskané dotaznikovym
Setfenim naznaluji, Ze pohybové aktivity jsou mezi studenty Gymnazia i studenty SS

v Trhovych Svinech relativné rozsitenou ¢innosti.
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1.

TEORETICKA CAST

1.1 Pohybova aktivita a sport

1.1.1 Terminologie a vymezeni pojmii
V uvodu teoretické casti mé bakalarské prace je potfeba vysvétlit pojmy
,pohybova aktivita“ a ,,sport”, ztoho diivodu, ze existuje mnoho raznych nahleda

a nazortl na tyto terminy a Vv této praci se casto objevuji.

Pohybova aktivita je obecny pojem, jehoz rozsah a obsah je tézko ohranicitelny.
Pohybovou aktivitou se rozumi veskera pohybova ¢innost- souhrn v§ech motorickych

aktivit jedince (Teply, 1983).

Zptisob Zivota obyvatel Ceské republiky v poslednich dvaceti letech zaznamenal
velmi vyrazné zmény ve vSech oblastech. Tyto zmény jsou ziejmé i v okruhu lidskych
¢innosti, které miizeme zahrnout pod termin zdravy Zivotni styl. Na tuto Sirokou paletu
lidskych cinnosti se v posledni dobé zamétuje pozornost celé¢ tfady odbornikli jak
Z oblasti piirodnich, tak i spolecenskych véd. Vyznamnou roli v téchto ¢innostech
zaujima lidskéd pohybova aktivita. Optimdlni mnoZzstvi pohybové aktivity je jednim
z klicovych faktori ovliviiujicich zdravi. Spoleénym divodem zdjmu je ubytek
ptirozené pohybové aktivity, ktery se negativnim zptisobem promitd do zdravotniho
stavu obyvatelstva. Tento jev neni specificky pro nasi republiku, ale je téméf globalni.
Vzhledem ktomu, ze pohyb je jednim z témat oboru kinantropologie, vidime
V poslednim desetileti snahu odbornikii tohoto oboru na stanoveni urcitych, zdravi

prospésnych norem pohybu pro lidskou spole¢nost (Kukacka, 2009).

Pojem Zivotni styl neni médnim pojmem, ale zahrnuje komplexné kazdodenni
zivot a vychazi z ovlivnéni vSech oblasti v chovani c¢lov€ka prostfednictvim
dlouhodobych a stabilnich preferen¢nich struktur. Rozvoj adekvatniho Zivotniho stylu
kompenzuje plsobeni negativnich civilizacnich faktorti. V dnesni technické dobé klesa
fyzickd ndmaha a pfibyva volného casu. Kazdy jedinec by mél mit ve svém volném case
dostatek mozZnosti, aby se mohl vénovat rozvoji svého fyzického, mentalniho
a socialniho zdravi a mohl se vénovat svym zalibam. Kazdy clovek si béhem dospivani

osvoji urcity systém preferenci a potieb a podléha ptritom vlivu socialniho prostredi,
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nepozorované si vytvoii preferencni systém svého zivotniho stylu, ktery se nauci tcelové

pfizpisobovat tak, aby mohl vést spokojeny zivot (Krejéi, 2011).

Pohybova aktivita zahrnuje vSechny pohybové ¢innosti ¢lovéka. Je to mnohem
Sir$i pojem nez sport. Patii do ni rovnéz pohybové aktivity pracovni, lokomocni,
béznych zivotnich ukontl, plejada hobby-aktivit, kam rovnéz patii sport, cviceni,

turistika a tanec (MSMT, 2002, s. 15).

Vseobecné ve svété existuji dva pristupy K pojeti pojmu sport. Prvni z nich za
zékladni znaky povazujeme hru, soutéz a vykon. Druhy pfistup nabizi pojeti mnohem
Sir§i. Sport je zde chapan jako rekreace, cviCeni, zabava. Tento vyznam byl sportu

piisouzen jiz vice nez pred 160 lety v Anglii (Slepickova, 2005).

Definice sportu je opravdu Sirokd. Prostor zac¢lenit se dostaly i ty ¢innosti, které
staly na rozmezi sportu nebo dokonce nebyly v minulosti za sport povazovany. Stejna
dalezitost je prikladana jak sportu vykonnostné€ orientovanému, tak nejriiznéjSim

formam sportu provozovanym za ucelem posileni zdravi (Slepi¢kova, 2005).

V této praci je pohybova aktivita chapdna jako termin zastieSujici veSkerou
sportovni aktivitu, jako je tfeba bé&h, fotbal, lyZzovani, pfipadné i turistika, nikoliv jako
manualni ¢innost, napt. prace na zahradé¢, na stavbé atd. Timto zplsobem také byla

studentiim vysvétlena.

1.1.2 Kategorizace pohybovych aktivit a sportu

Existuje nékolik déleni pohybovych aktivit. Podle Kasy (2000) se d4 d¢€lit na
zakladni cCinnost c¢loveka, pracovni ¢innost, bojovou Ccinnost, kulturné-uméleckou

¢innost, té€locviéné-sportovni ¢innost.
Dle Hodané (1997) délime pohybové aktivity:
1) z hlediska fizeni:

a) organizované — tyto aktivity maji vétSinou zastitu sportovniho klubu,
s odpovidajicim materidlnim 1 prostorovym vybavenim. Jsou pravidelné
pofadané ve formé rtznych tréninkl, soutézi a soustfedéni. Maji svoji

pevnou pozici v Case.
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b)

2)

b)

3)

b)

neorganizované — tyto aktivity maji obCasny charakter, nejsou pevné

zakotveny v Case a jsou provadény v dobg, kdy je sami chceme provozovat.
Z hlediska fyzického zatizZen:

rekreaéni — Vtomto piipadé ndm nejde o vyrazny sportovni vykon ani
0 spolecenské uplatnéni se ve sportu. Jde o rekreacni formu, tedy o rekreaci

a funkce je predevsim spolecenska a zdravotni

zavodni — ma tyto znaky: systemati¢nost a planovitost tréninku, stanoveni

cili ve wvztahu k dosazeni vykonu, ucast v soutézich. Je dominantni

Vv

Z hlediska opakovani aktivit:

pravidelné — tato aktivita musi byt provadéna minimaln¢ jednou tydné po

dobu uplynulych ¢étyt tydni.

Nepravidelné — aktivita provozovana nahodné (Hodan, 1997).

Pohybovou aktivitu mizeme v zasad¢ rozdé€lit na dvé velké skupiny:

1)

2)

spontanni pohybové aktivita — zahrnuje neorganizovanou télesnou aktivitu,
jejiz podstatou je pohybova stimulace. Vychazi z ptivodnich potfeb primata
a je vlastné vyjadiena v détskych hrach. U dospélého podobnéd spontaneita
Jiz prakticky neexistuje, pouze urcitd nastavba, kterd je fizena rozumovou
slozkou. Prostfednictvim spontanni aktivity je mozno vyjadfovat pohybovou
potfebu danou biologickymi zdkony. Obecné plati, ze s vékem klesa, ale
vzdy by méla ve form€ dynamického pohybu napliiovat dvacetinu

celodenniho programu.

Rizena pohybova aktivita — je realizovana prostiednictvim pedagoga,
cviCitele, rodici nebo vrstevnikli. Tvofi zdklad pro cely systém
télovychovnych aktivit. Je duilezitou slozkou procesu vychovy a udrzovani

funk¢ni kapacity organismu (Kucera, Dylevsky, 1999).
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1.1.3 Pohybova aktivita a sport v Zivoté mladeze

Jansa (2005) zjistil, Ze v hierarchii hodnot u adolescentii ve véku 15-18 let ma
aktivni pozorovani sportu velmi dobré postaveni. Ve svém vyzkumu uvadi, ze vice nez
65 % mladych lidi tohoto véku aktivné sportuje a 70 % mladeznické populace si
uvédomuje dulezitost sportu a pohybovych aktivit pro vSechny. To je ur€ité pozitivni

zjisténi.

Bude zajimavé porovnat tento vysledek s vysledkem této bakaléaiské prace,

i kdyz vybérovy soubor je samoziejmé co do poctu nesrovnatelny.

Odhadnout silu vztahu mezi intenzivni pohybovou aktivitou a hlavnimi
charakteristikami Zivotniho stylu bylo i1 snahou trojice autord Fromel, Chmelik
a Nykodym (2007). U vybrané populace v CR ve véku 15 — 24 let bylo zjiiténo, Ze
pohybova aktivita je daleko Castéji provadéna u chlapct, ale s pfibyvajicim vékem

dochazi k poklesu této pohybové aktivity zejména ve volném case.

1.1.4 Motivace k pohybovym aktivitam a ke sportu

Motivace je psychologicky proces vedouci k posileni organismu. Usmériiuje
chovani a jednani pro dosazeni urcitého cile. Je souhrnem vsech skute¢nosti — radosti,
zvidavosti, pozitivnich pocitii a ocekavani, kterd podporuji nebo tlumi konéni clovéka.
Funkci motivace je vybér tendenci — prosazeni uréité tendence proti jiné z hlediska
pocitu subjektivni naléhavosti, napf. traveni volného ¢asu aktivnim pohybem misto

pasivni zdbavy. V procesu motivace rozliSujeme tfi zakladni slozky:
1) aktivace chovani (energetizace) — pudy, instinkty, potfeby

2) tizeni chovani (zaméfeni na cil) — postoje, zajmy, hodnoty, zde ma velky

vyznam uceni a vychova

3) udrzovani chovani (jednani) — vule, aspirace, Gispéch (Pastucha, 2011)
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Pohybova aktivita mladeze je ovlivnéna mnoha psychologickymi, biologickymi,
kulturnimi, socidlnimi a enviromentalnimi faktory, které mohou ovliviiovat rozhodnuti
jednotlivce piijmout a udrzovat aktivni zivotni styl. Nékterd vyzkumna Setfeni dokazuji,
ze kurikularni programy télesné vychovy mohou posilit pozitivni zmény v zadkovské
motivaci pro pohybové aktivity, tato motivace je vyznamnd determinanta zdkovy ucasti
na pohybové aktivnéj§im Zzivotnim stylu mimo Skolu a pozitivni prozitky v télesné
vychoveé v détstvi, mohou ovlivnit aktivni zivotni styl v pozd€jsim veéku 1 v dospélosti.
Dokud se v télesné vychové nebude podporovat zabava a potéSeni, mize motivace

k dalsi pohybové aktivnosti zmizet (Dobry, 2007).

1.1.5 Vyznam pohybu v zasadach zdravého Zivotniho stylu

Nejen nase spolecnost, ale 1 spolec¢nosti jinych vyspélych statl se potykaji se
stale narGstajicim zdvaznym problémem a tim je nardst neinfekénich nemoci jako je
naptiklad obezita, kardiovaskularni onemocnéni nebo cukrovka. Tento stav velmi tizce
souvisi se zménou zivotniho stylu ¢lovéka, ale také s pfistupem spolecnosti k dané
problematice — tedy odrazem vV zivotnim zpisobu dané spoleCnosti. Svétova
zdravotnickd organizace odhaduje, Zze neinfekéni nemoci maji na svédomi vice nez
60 % umrti na svété. Pohybova aktivita je pfimo Umérnd naSemu zdravi. Mnoho
experimentl a védeckych dikazii potvrzuje, Ze adekvatni pravidelna pohybova aktivita
piinasi lidem — muzim a Zendm vSech vé€kovych skupin, v riznych zdravotnich stavech,
véetné lidi s psychickych ¢i fyzickym postizenim — Sirokou skalu fyzického, socialniho
a mentalniho uzitku (Stejskal, 2004).

Je stale vice zdlrazilovano, Ze byt aktivni neni jen nazor ¢i rozhodnuti, ale je to
nutnost K Zziti, tedy pokud chceme zit zdravy plnohodnotny Zivot a upozoriiuje na
skute€nost, ze v poloviné devadesatych let dvacatého stoleti byl pfijat mezinarodni
konsensus o hodnotach pravideln€ provadéné pohybové aktivity mirné intenzity.
Svétova zdravotnickd organizace, Mezinarodni federace pro sportovni medicinu
amnoho jinych mezindrodnich a narodnich organizaci poukazalo na duleZitost
pohybové aktivity. Zavérem bylo konstatovano, ze denni pohybova aktivita by méla byt

pfijimana jako zakladni kdmen zdravého zivotniho stylu (Fromel, 2003).
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1.2 Zdravotni benefity pohybové aktivnosti

1.2.1 Pohybova aktivita - faktory ovliviiujici zdravi

Hendl a Dobry (2008) dokldda vyctem vyznamnych organizaci, jakymi jsou
napiiklad WHO (World Health Organisation), USDHHS (Surgeon General Office),
CDC (Centres for Diseace Control and Prevention), ACSM (American College of Sport
Medicine), AAAP (America Academy of Pediatrics), ze mezi zdravim a pohybovymi

aktivitami existuji vzdjemné vztahy jak v kazdodennim mysleni, tak ve véd¢.

WHO (2012) uvadi, ze fyzicka inaktivita je jednim z hlavnich rizikovych faktort
ovliviujici zdravi. Odhaduje se, ze vice nez polovina obyvatel Evropy neni dostatecné
aktivni, zejména dvé tietiny populace ve v€ku nad 15 let, nedosdhnou doporucené
urovné tydenni pohybové aktivity. Pouze 31 % evropské populace provozuje zdravi
prospésnou fyzickou aktivitu. Evropané ve véku 11, 13 a 15 let preferuji spiSe sedavy
zpusob Zivota, protoze pouze 34 % z nich vyhovuje sou¢asnym pokyniim k provadéni

fyzické aktivity.

Podle USDHHS (2008) by vsichni lidé méli byt pravidelné fyzicky aktivni,
protoze mnohé studie pfinasi presvéd¢ivé dikazy o tom, ze pravidelna télesnd aktivita

muze zlepSit zdravi, snizit rizika vzniku chronickych onemocnéni a pred¢asného umrti.

Ucast na pravidelné pohybové aktivité miize mit mnoho vyhod pro celou
spole¢nost, jak uvadi Physical Activity Fact (2001). Ugast v pohybovych aktivitach
a sportu pfinasi benefity socialni, zdravotni a dusevni a ma 1 pozitivni vliv na Zivotni

prostiedi a ekonomiku.

Pohybové aktivita je vyuzivdna v prevenci civilizacnich chorob. Pozitivniho

ucinku je dosazeno pouze tehdy, jsou-li dodrzovany nasledujici faktory:
a) zvyseni pohybové aktivity
b) zdrava strava

c) nekoufeni

16



Némcova (2002) uvadi, Ze neaktivni jedinec mé dvakrat vyssi riziko vzniku

kardiovaskularni choroby nez jedinec aktivni.

Obr. 1 Faktory ovliviiujici pohybovou aktivnost

Prirodni
prostredi

pocasi

Zastavéné

prostredi
doprava urbanistika

ovzdusi reliéf

uzemni zelené
zakonitosti Individualni prostredi

pohlavi Ll
Fyzicka
aktivita a
aktivni zivot

Obr. 1 Faktory pohybové aktivnosti (Provaznik, 2006)
Piirodni prostiedi

Pfirodni prostfedi mizeme chapat jako zasadni faktor, ktery urcuje nejen
mnozstvi, ale také frekvenci a intenzitu pohybové aktivity (napiiklad kopcovity terén
dovolit vyjit z domu (naptiklad inverzni ovzdusi v nékterych lokalitach nasi republiky).
Co se tyCe vody jako faktoru, ktery nas ovliviiuje, hledime hlavné na kvalitu vody,

nebot’ se stile vice stavd oblibenym prostfedim pro rtizné aktivity a hry (Provaznik,
2006).

Zastavéné prostiredi

Zastavéné prostiedi vytvaii lidem moznosti k pohybové aktivité v jejich
kazdodennim zivoté. Pojmy uzemni zakonitosti ¢i urbanistika se vztahuji nejen k tomu,
jak naSe meésta €1 obce vypadaji, ale jaké podminky pro pohybovou aktivitu vytvari

(naptiklad cyklostezky pro kazdodenni vyuzivani, kde lze vyuzit kolo jako dopravni
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prostfedek do Skoly, prace, na ndkupy a tim podpofit pohybovou aktivitu). Dale k t¢émto
pojmim muzeme zafadit klidné a bezpe¢né podminky pro chtizi v§ech vékovych skupin
obyvatel a zelené prostfedi pro hru, zastavby pro odhlu¢néni infrastruktury anebo

dohled nad prasnosti ve méstském prostiedi (Machova, Kubatova, 2009).
Socialni prostiedi

Socialni prostfedi je vymezeno pojmy, které se vztahuji bezprostiedné
k ¢lovéku. Kulturni prostfedi ¢loveéka kultivuje a urCuje jeho hodnoty. Rovnost zase
signalizuje rovnost pfilezitosti pro vSechny vékové a socidlni skupiny a takto mutizete
vnimat i pojmy socialni soudrznost a socialni podpora, ktera je nutna zejména
u ekonomicky slabsich skupin obyvatel. Samoziejmé to znamena, Ze lidem, ktefi nemayji
dostatecné ekonomické zdzemi, je nutné poskytnout podminky pro realizaci pohybové
aktivity z jinych prostredkd, napiiklad nizkoprahové domy pro déti ze socialn¢ slabsich

rodin, kde mohou aktivné vyuzit v§e, co dim nabizi (Hendl, 2012).

Individualni rozdily

Pohlavi je velice zasadnim faktorem u pohybovych aktivit. Zeny maji nizsi
silové, rychlostni a vytrvalostni dispozice nez muzi. Maji vyssi podil tukové slozky
a s tim i neaktivni hmoty, to vSe piimo souvisi s fyziologii té¢la muze a zeny. Faktor
motivace a viry se zaméfuje hlavné na cile pohybovych aktivit, kde vysledek bude hrat
hlavni roli. Schopnosti jsou u kazdého jedince odlisné, dilezité je se zaméfit na

pozitivni schopnosti a ty dale rozvijet (Provaznik, 2006).

Fyzicka aktivita

Fyzicka aktivita je definovéna jako celkové energie vydand na zajisténi pohybu.
Neomezuje se pouze na sportovni aktivity. Studie prokazaly, ze pro dosazeni ptiznivych
ucinkil na zdravi, neni nezbytna fyzicky naro¢na prace. Pro celkové zlepseni zdravi je
podle odbornikli zapotiebi pouze mirna télesnd aktivita, naptiklad rychla chiize. Kazda
vékova skupina ziskdva vyhody z vyssi télesné aktivity, mladi mohou a méli by si
piisvojit zdravy zptsob zivot z divodu vysokého nartistu civilizacnich chorob. Osoby
sttedniho véku se mohou vyhnout vaznym problémlim, které souviseji s Zivotnim

stylem. U starSich osob se hlavné zamétujeme na pohyblivost, sniZzeni tbytku svalové
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tkan¢, snizeni tukové tkané pro aktivngjsi spolecensky zivot (Machova, Kubatova,

2009).

1.2.2 Zdravotni benefity PA a jejich vliv na zdravi ¢lovéka

Vzhledem k soucasnému pristupu celé populace k pohybu plati pravidlo: ,,kazdé,
byt i miniméalni mnozstvi pohybovych ¢innosti je lepsi nez necinnost®. Minimalni
mnozstvi pohybovych Cinnosti je takové, které ma za nasledek kladné ovliviiovani
zdravotniho stavu. Je nutnosti hlavné v prvotni motivacni fazi, aby pohybové ¢innosti
vyvolavaly piijemné pocity. Proto se predpoklada, ze v téchto fazich neni nezbytné
nutné dosahovat pfedepsanych intenzit a naro¢nosti (Bunc, 2008).

Nedodrzeni primérné velikosti obecné pozadované denni hodnoty
energetického vydeje pii pohybové aktivité 10 kcal/kg-lden-1 (u studentl vysoké
Skoly) a absenci dalSich podnéti vznika nebezpeci postupného poklesu télesné zdatnosti
a zvySeni trovné zdravotnich rizikovych faktora (Fromel, 1999).

Vliv pohybové aktivity na zdravi ¢lovéka se projevuje Vv riznych systémech
organismu riiznou mérou a zavisi 1 na dalSich faktorech jako je v€k, pohlavi, intenzita

a druh svalové ¢innosti v¢etné jejiho trvani (Macek, Vavra, 1988).
Svalovy a kosterni aparat
» zmeéna v architektonice kostni tkané
» ukladani mineralnich soli v intersticialni substanci kosti
» zesileni §lach
» zvétSeni svalové hmoty
» intracelularni zmény ve svalovém vlaknu
» zlepSeni podminek svalové mikrocirkulace

» zlepseni nervosvalové koordinace

» pravidelna pohybova aktivita zvySuje schopnost ukladat vapnik do kosti.
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Obéhovy aparat

» ekonomizace srde¢ni prace

» zvySeni myokardialni kontraktility

» zvétSeni srde¢niho objemu

» zmény v distribuci krve

» zvySeny objem cirkulujici krve pfi nezménéném hematokritu
Metabolismus

» zmeény spektra krevnich lipida

» snizeni sekrece inzulinu, zvySend citlivost periférie na inzulin, zvySena

glukézova tolerance

» ubytek télesného tuku a vzrust aktivni hmoty

Rada vyse uvedenych faktorti se velkou mérou podili na zvyseni pracovni
kapacity a na zvySené toleranci zatézového stresu a zvladani pocitl tnavy. Tyto zmény
Vv organismu vlivem pohybové aktivity mohou i pfiznivé ovlivnit nebo alespon ¢aste¢né
zmirnit nékteré z poruch zpisobenych chorobnymi procesy (Macek, Vavra, 1988).
Nedostatecnost pohybovych aktivit mize mit vliv na Spatné drzeni téla, coz mé za
nasledek fadu vnitfnich problémi, jako jsou bolesti hlavy, problémy se zrakem,
povrchni dychani, bolesti kloubti, problémy s kréni pateti. Dostate¢ny piisun kysliku do
tkani je zaleZitost rychlosti toku krve télem a vykonu srdce. Cinnost srdce je spojena
s funkci svalll, pfedev§im svall dolnich koncetin, zddovych svalil a bfiSnich svald. Proto

aktivni pohyb se podili na spravném drzeni téla (Riegerova, 2003).
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1.2.3 Zdravotni benefity PA a jejich vliv na psychiku ¢lovéka

Zména aktudlniho psychického stavu je mozna prostfednictvim prozitku
zvaného flow jako protipolu prozitkli spojenych s tzv. distresem. Pfitomnost téchto
prozitkii v nasem zivoté je velice prospésné pro nase duSevni zdravi a pro rozvoj
osobnosti. Tyto prozitky jsou typické pro tzv. autonomni osobnost (Krejéi, 2011).

U dospivajicich je za jeden z vyznamnych vlivii pohybovych aktivit na psychiku
povazovana zmeéna self-efficacy. Tento termin lze interpretovat jako pojeti vlastniho
uplatnéni ¢i efektivnosti. Jedna se o subjektivni vnimani schopnosti uspét v naro¢nych
situacich, zvladnout rtiznorodé ukoly. Tento pojem se vyznamné odliSuje od pojmu
sebevédomi, ktery je determinovan jako vnimani vlastni ceny, hodnoty, zatimco self-
efficacy se vztahuje pouze ke schopnosti zvladat urcité ukoly a mtize byt od sebevédomi
odlisné (Weinberg, 1995).

Pohybové aktivity maji piimi vliv na psychiku, jednd se hlavné o regulaci
aktudlnich psychickych stavi, odreagovani od stresu, ovlivnéni télesného sebepojeti
a také o vlivu zprostfedkovaném, tedy vlivu dalSich faktort, ktery s sebou provadéni
uvazovat 1 o zlepSeni vztahi mezi rodinnymi pfislusniky pii spole¢ném provadéni
pohybovych aktivit, zazitky spojené s pobytem v ptirodé a mnohé jiné (Stackeova,
2004).

Vliv pohybové aktivnosti je jak preventivnim procesem, tak i terapeutickym
procesem pii podpofe 1é€by psychopatologickych stavli, hranice mezi tzv. normou
a patologii psychiky je v fad¢ ptipadu jen obtizn¢ stanovitelna (Mackova, 2003).

Aktivni pohybova ¢innost se také mize projevit i inhibici riznych stresovych
vlivll v zaméstnani a osobnim Zivoté. ZvySeni télesné zdatnosti ma pozitivni vliv na
zlepSeni sebedivéry. Uvadi se, Ze lidé, ktefi jsou nedostatecné pohybové aktivni, byvaji
stizeni pfiznaky deprese dvakrat Castéji nez lidé, kteti jsou pohybové aktivni (Fromel,

1999).
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1.2.4 Optimalni fyzické zatiZeni

Pfesné ur¢eni minimalniho mnozstvi pohybovych aktivit je velice obtizné. Jsou
stanovena jen doporuceni urc¢ené zdravému dospélému jedinci, ktery si chce udrzet své
zdravi a snizit riziko chronickych chorob. Doporuceny objem pro fyzicky neaktivni
jedince je 30 minut pohybovych aktivit denné mirné intenzity, nebo 3 dny v tydnu
20 minut pohybovych aktivit vyssi intenzity. S pfidanim 8 — 10 posilovacich cviki
v sérii 8-12 a to 2 dny v tydnu. Pro déti a mladez je doporuc¢eni minimalni pohybové
aktivity vyssi, a nemélo by byt méné nez 1 hodinu denné. Mirné intenzita v tomto pojeti
znamena, ze pii pohybové aktivité dojde ke zvySeni klidové srdecni frekvence
a mirnému poceni napf. rychlejsi chiize ¢i pomalejsi béh. Cilem by mélo byt ucinit
pohybové aktivity samoziejmou a pravidelnou soucasti kazdého dne (Peri¢, Dovadil,
2010).

U pohybové aktivnich jedincl, ktefi sudrzovanim télesné hmotnosti maji
pfetrvavajici potize, je nutné pro udrzeni energetick¢é rovnovdhy a minimalizovani
dalsiho naristu télesné hmotnosti doporucit pohybovych aktivit vice (prodlouzit dobu
trvani dennich pohybovych aktivit na 60 minut) nebo omezit kaloricky pfijem.
K aerobnim aktivitdm je vhodné ptidavat dvakrat tydné dal§i pohybové aktivity, které
budou zvySovat svalovou zdatnost a zlepSovat rozsah pohybu v kloubech. Tyto pfidané
pohybové aktivity pomohou udrZzovat mnozstvi tukuprosté¢ svalové hmoty (Dyrova,
Lepkova, 2008).

Lidskému organizmu je lhostejné, zda se ucastnime sportovni soutéze, rekreacné
cvi¢ime nebo télesné pracujeme. Pokud nebudeme brat v potaz emotivnost a pfitazlivost
sportovni soutéze, jsou klicové pro zdravi objem, intenzita a typ pohybové aktivity.
Proto mtzeme do pohybovych aktivit zahrnout i habitudlni pohybové aktivity.
Pohybové zatizeni se fadi do tii kategorii (nizké intenzity zatiZeni, stfedni nebo vyssi
intenzity zatiZzeni a vysoké intenzity zatiZzeni). Do nizké intenzity zatiZzeni zahrnujeme
béZné domadci prace nebo prace na zahrad€, volnou chizi, volnou jizdu na kole po
roving, prochazkou se psem nebo rekreacni sportovni ¢innost. Do stfedni nebo vyssi
intenzity zatizeni patii t€z8i prace doma nebo na zahrad¢, rychla chtize, béh volnym
tempem, rychlejsi jizda na kole, kondi¢ni cvi€eni a rekreacni aktivity jako je napf. tenis,
brusleni, turistika, sjezd na lyzich apod. Mezi pohybové aktivity vysoké intenzity

zatizeni patii t€zké manudlni prace (lesnictvi, stavebnictvi), usilovna jizda na kole,
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usilovny béh na del$i vzdalenost nebo zavodné provadéné sportovni aktivity (Muzik,
2009).

Pyramida adekvatni pohybové aktivnosti ukazuje na vzdjemny vztah frekvence
a ¢asu pro pohybové a aerobni pohybové aktivity béhem jednoho tydné. Je zde zahrnut
I kazdodenni pohyb. Na vrcholu pyramidy je vyznacen Cas straveny sezenym, ktery by

mél byt minimalni (GRAF aj., 2009).

Relaxace
(dle potreby)

Silova pohybova aktivita
(2 /3 krat tydné, minimalné 10 min.)

Aerobni pohybova aktivita
(3 - 5 krat tydné, minimalné 20 min.)

Kazdodenni pohyb
(denné minimalné 30 min.)

Obr. 2 Pyramida adekvdtni pohybové aktivnosti (GRAF aj., 2009)

Fromel, Novosad a Svozil (1999) jsou toho nazoru, ze v dneSni dob¢ patii
K nejuznavangj$i metodé pro stanoveni velikosti zatizeni jeji vyjadfeni v relativni
energetické spotiebé, vyjadiené v kilokaloriich na kilogram télesné hmotnosti. Tato
energeticka spotfeba se uvadi v jednotkdch METs. Jeden MET je definovan, jako vyde;j
energie pii sedu bez Zadnych pohybovych aktivit, kdy dosp€li jedinec spotiebuje 3,5 ml
kysliku na jeden kilogram t€lesné hmotnosti za jednu minutu (3,5 ml O2+kg-1min-1),
coz je pifiblizn¢ jedna kilokalorie na jeden kilogram télesné hmotnosti za jednu hodinu

(kcalekg-1h-1). Pohybovou aktivitu déli dle zatizeni na:

> Nizké zatizeni

<3,0 METSs nebo <4 kcal*min-1

> Stieni zatizeni 3,0-6,0 METSs nebo 4-7 kcalemin-1

» Vysoké zatizeni >6,0 METSs nebo >7 kcalemin-1
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Primérna intenzita pohybovych aktivit pii celkovém energetickém vydeji by méla

ptekrocit limit 1,6 METs za den (Fromel, Novosad, Svozil, 1999).

1.2.5 Habitualni pohybové aktivity

Pohyb je synonymem pro zakladni projev Zivota. Neznamena pro ¢lovéka pouze
zajistovani zékladnich lidskych potieb, ale rozviji se také v cinnost sportovni i
uméleckou. Lidské t€lo je bezpodminecné vyvinuto k pohybu a aktivité. I kdyz je
zdanlivé v klidu, provadi dechové pohyby, dochazi k cirkulaci krve, k srde¢nim stahtim,
k pohybim stfev a dalSich organti, i jednotlivych bunék. Aktivnim pohybem je
umoznéno piemistovani téla v prostoru (Machova, Kubatova, 2009).

Habitudlni pohybové aktivity jsou necilené, jsou nutnou soucasti Zzivota.
Habitudlni pohybovou aktivitou je pak napt. chlize, zvedani, sedani, pohybovani
predméty apod. Zméfit uroven této aktivity je velmi tézké. Ten nejjednodussi zplsob je
tzv. krokomérem. Tim si zjistite zakladni uroven vasi pohybové aktivity napi. v rozpéti
jednoho tydne (Slepicka, Hosek, Hatlova, 2009).

Ve vétSiné zemi se zvétSenou prevalenci obezity, se velice vyznamné sniZila
slozka fyzické aktivity. Pfi¢inou se jevi pokles habitualni fyzické aktivity (Obr. 3).
Pohybova aktivita poklesla jak v pracovnim procesu v dasledku automatizace
a vyuzivani pocitacové techniky, pifi prepravé do zaméstnani (automobil, hromadné
dopravni prostiedky), tak ve volném case. Diky modernizaci se také vyznamné omezila

fyzicka aktivita pii praci v domacnosti (Heiner, 2004).
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Obr. 3 Vyuzivani techniky vyrazné omezilo habitudlni fyzickou aktivitu (Heiner, 2004)

obilni telefony - Domaci roboti, mikrovinné trouby

» E-maily - Elektrické vrtacky a Sroubovaky
Pracovni aktivity: Zahradnické prace:

» Pocitace - Motorové a el. sekacky, pily

» Automatizace a robotizace - Elektrické drticky
Zabava:

» televizory a videa

» Videohry

» Dalkové ovladace

1.2.6 Body Image

Body image nebo body percept, body schema, body koncept je definovdno jako
mentalni reprezentace vlastniho téla, pfedstava o jeho rozmérech jako celku, urcuje
rozméry jednotlivych ¢asti, jejich vzajemném pomeéru a vztah k télu jako celku i k jeho
jednotlivym ¢&astem. Déle je télo chapano jako vyznamna sociologicka entita. Body
image ma celkovy vliv na chovani jedince a na pocit Zivotni pohody. Zptsob, jakym
¢lovek vnima své télo a jaky ma k nému vztah, urcuje jeho fyzickou identitu a také jeho
vztah Kk pohybové aktivité, ke sportovnim aktivitam, ke své télesné hmotnosti,
K prezentaci své osobnosti a také zptuisob zvladani tézkych zivotnich udalosti jako je

vazna nemoc, starnuti aj. (Weinberg, 1995).

24

vliv rodiny, vztahu rodict k vlastni télesnosti, kde nachdzi dit¢ vzor. Rozhodujici je
obdobi ranného détstvi, vztah mezi ditétem a matkou v prvnich letech zivota. V tomto
obdobi proziva dit¢ samo sebe jako neoddélené od matky. V ramci vyvoje je matka

ditéti k dispozici tak dlouho, jak dit¢ potfebuje, je jeho hlavni podporou a chvali jeho
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pokroky. Dilezitym obdobim je eriksonovské obdobi autonomie, kdy dité zacina

vnimat samo sebe oddélen¢ od matky, jak psychicky tak fyzicky (Weinberg, 1995).

Atraktivnost pohybové aktivity, které se vénujeme, uruje miru a zptsob jejiho
vlivu na vnimani téla. Pohybova aktivita, pfi které dochdzi k vysokému svalovému
napéti, neboli rozdilu mezi svalovou kontrakei a relaxaci, pii které se nesoustiedime na
vykon, ale na prozitek pohybu, pii které prozivame pozitivni emoce spojené s pohybem,
ma pozitivni vliv na télové schéma, jak na slozku kognitivni, tak na slozku emotivni.
Typickou aktivitou jsou systémy kondi¢niho cviCeni, jako je fitness a rtznd salova

cvieni (Stackeova, 2004).

v

Télesny vzhled je nejdostupngjs$i informaci o Elovéku a poskytuje ostatnim
zakladni charakteristiky dané osoby, napt. informace o pohlavi ¢lovéka, rase, jeho véku
a téz o socialnim statutu nebo povolani. Kazdy jedinec by mél znat své moznosti
a limity. Vzhled ma vyrazny vliv na celkové sebepojeti. Predstavy o vlastnim téle jsou
dilezitymi sloZzkami individualniho pfijimani skutec¢nosti. Snaha po zdokonaleni
télesného vzhledu se mize stat hnacim motorem pro zdravy zplsob Zivota a ovlivnit
pohybové aktivity v dennim rezimu a pusobit na spravné vyzivové navyky, ale mize

télo 1 poskodit (Fialova, 2001).

1.3 Pohybova nedostatecnost

Podle soucastnych odhadu WHO je nedostatkem pohybu zasazeno cca 60-70%
svétové populace. Paradoxem ovSem je, Ze timto nedostatkem trpi zejména ta tzv.
bohat§i ¢ast svéta, kterd se rovnéz potyka s vysokym nartistem obezity a civilizacnich
chorob. Prokazuje se, Ze nedostatek pohybu piedstavuje pro ¢lovéka stejné riziko jako
pfitomnost vysokého krevniho tlaku ¢i obezity. Toto se tyka i lidi bez nadvahy pokud
jejich pohybova aktivnost ne nedostatecna zvysuji si riziko kardiovaskularnich chorob
az dvojnasobné (WHO, 2013, on-line).

Pohybova nedostate¢nost se jevi jako jedna z hlavnich pfic¢in progresivniho
trendu Sifeni nadvdhy a obezity v détské i dospélé populaci. Je pfi¢inou snizené
disponibility k pohybovym aktivitim vSeobecné, nebot” pohybové uceni je tlumeno jiz
od détstvi. Zdravotni komplikace nadvahy a obezity jsou Cetné a vyznamné ovliviiuji

nemocnost, kvalitu a délku Zivota. Podle WHO 80 % obéznich déti zustava obéznimi
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I v dospé€losti se vSemi zdravotnimi nasledky. I kdyZ nejsou opomijeny genetické
faktory, je zfejmé, ze se na narustu hmotnosti podili pfedevsim zivotni styl, nadmérny
stres, omezovani pohybu a nevhodné stravovaci navyky. Psychickymi projevy
hypokinetického syndromu jsou impulsivnost, podrazdénost, sniZzena schopnost
koncentrace a sebekontroly, dale zvySeny psychosomaticky neklid az projevy
agresivity. U déti je pohybova nedostatecnost jevem nefyziologickym, je uméle
navozovana spotfebovanym c¢asem u pocitace a televize, videoher a mobilnich telefont
(Krej¢i, 2011).

Vyrazna redukce fyzicky namahavé cCinnosti v zaméstnani, ale 1 v
mimopracovnim cCase spolu se sedavym zpisobem traveni volného casu jsou
fenoménem dnes$ni doby. Nemalym podilem k tomuto popula¢nimu problému pfispiva
rozvoj dopravy, sluzeb a celkova modernizace domacnosti (Baskova, 2009). Sedavy
zpusob zivota ¢asto miva také pokracovani i po zaméstnani a studiu, kdy by jiz tato

jednostranna zaté¢z méla mit kompenzaci v aktivnim pohybu (Kukacka, 2009).

1.3.1 Rizika pohybové nedostatecnosti

Mrwe 7

Pohybova nedostatecnost spolu s nevyhovujici vyzivou, patii k pfi¢inam vétsiny
neinfekénich civilizanich chorob, které zahrnuji srdecni onemocnéni, hypertenzi,
diabetes mellitus 2. typu, obezitu, osteoporézu a znacné rozsifeni chronickych poruch
pohybového systému. Odhaduje se, Ze az 2/3 osob ma nedostatecnou télesnou aktivitu a
pouze neceld 1/3 populace se vénuje télesné aktivité, ktera mize ptiznivé ovlivnit
snizeni rizika kardiovaskularnich onemocnéni (Baskova, 2009).

Sedavy Zivotni styl mize byt definovan jako nedostatek télesné ho pohybu jak
V zaméstnani, tak i1 b&hem traveni volného casu. Vlivem celkové modernizace
I manualné pracujici lidé se v zaméstnani pohybuji méné, nez tomu bylo diive. Tato
z ¢asti redukovana pohybova aktivita v zaméstnani se Casto pienasi i do traveni volného
¢asu, kdy unava zptsobend psychickym vypétim a nedostatkem pohybu v zaméstnani
snizi aktivitu ¢loveéka natolik, ze je ochoten spiSe konzumovat nez vydavat, tedy vice
vysedavat u pocitace a u televize a mén¢ Cist, vypravét nebo cvicit. Navic ¢ast lidi fesi

psychicky stres zvySenym piijmem jidla, ktery je obvykle kumulovan do vecernich
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hodin. Tak vznikd a stidle se prohlubuje energetickd nerovnovéha, vznikaji poruchy

télesného a dusevniho zdravi a hromadné neinfekéni nemoci (Stejskal, 2004).

1.3.2 Nadvaha a obezita

Ceska republika se v poctu obéznich osob propracovala na piedni misto
evropskych statii. Tento skutecnost rychle nariistd. Dle nejnovéjSich vyzkumt 21 %
muzil a 31 % Zen je obéznich. Pokud secteme nadvdhu a obezitu, vyjde nam u zen
alarmujici ¢islo 68 % a u muzt dokonce 72 %. Vyskyt obezity a nadvahy je u nds vyssi
nez je evropsky priamér. Oproti zbytku Evropy je u Ceskych muza zejména vyssi vyskyt
obezity, u Zen je nizsi vyskyt nadvahy a vyrazné vyssi vyskyt obezity. Snaha zhubnout
je jednou z charakteristik nasi populace obecné. Procento Zen, které maji se snahou
zhubnout zkusenost, ¢ini 70,9% vSech Zen a opakované se snazilo zhubnout 53,5%
zen.(Hainer, 2011)

Problematika regulace télesné hmotnosti, obezity a poruch piijmu potravy ma
mnoho rovin vzajemné se prolinajicich a podminujicich. Vedle spolecné komorbidity
a symptomatologie hraje obezita vyznamnou roli v etiologii poruch pifijmu potravy
a diety spolecné s prejidanim pfi rozvoji obezity. Pro poruchy pfijmu potravy i obezitu
je velice Casto zkreslené vnimani a prozivani pfijmu potravy a zkreslené piedstavy
0 proporcich téla, totéz plati pro nevhodné jidelni zvyklosti a nepfiméfenou kontrolu
te¢lesné hmotnosti. Obava z nadvahy nezanedbatelnym zpusobem ovliviiuje kvalitu
zivota Clovéka at’ uz je, nebo neni opodstatnénd. Jeho métitkem neni jen mira redlné
nadvahy, ale i emoc¢ni prozitky, které jsou na néj vazany a usili, které je vénovano
kontrole télesné hmotnosti a pfijmu potravy. TaktéZ je v€decky podloZeno, Ze existuji
urcitd obdobi, kterd jsou pro rozvoj obezity velmi vyznamna — u Zen zejména doba
té¢hotenstvi a obdobi po porodu, dile obdobi menopauzy, u divek doba dospivani,
vSeobecné pak stresové faktory a urcitd obdobi, kdy se sniZzuje pohybova aktivita —
nastup do zaméstnani, zaloZeni rodiny, rodinné ¢i pracovni problémy, ukonceni

sportovni ¢innosti, odchod do diichodu (Miilerova, 2012).

1.3.3 Diabetes mellitus II. typu

Diabetes mellitus 1l. typu (uplavice cukrova) se fadi mezi zavazné chronické
onemocnéni, jehoZ vyskyt ve vyspélych zemich neustéle vzrista. V Ceské republice, dle

nejnovéjsich studii, trpi diabetem ptiblizné 7% obyvatel, pficemz piiblizné¢ 85% tvorii
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prave diabetici II. typu. Na rozdil od diabetu 1. typu je se ve vétsing piipadi vyviji
a projevuje se v prubéhu stiedniho az vyssiho veéku a je spojen s inzulinovou rezistenci.
Dnes se bohuzel setkavame s timto typem uz i u déti a dospivajicich. Podstatou choroby
je relativni nedostatek inzulinu, jehoz produkce sice byva v ¢astecné mife zachovana,
ale je porusena sekrece inzulinu (zejména rytmus vylucovani inzulinu do krve
s nedostatecnou sekreci po jidle) a zdroveil je pfitomna tzv. inzulinova rezistence, tedy
snizena citlivost tkani vaéi pusobeni inzulinu. Inzulinu byva dokonce v krvi nadbytek,
ale 1 tak dochazi k naruseni jeho pusobeni v cilovych tkanich a vznikéd hyperglykémie
(zvySena hladina glukézy v krvi), kterd je kliCovou pfi¢inou vzniku chronickych
komplikaci s timto onemocnénim. Inzulin je hormon, ktery hraje dilezitou tlohu nejen
v metabolismu glukdzy, ale také tukti i1 bilkovin a jako takovy je pro Zivot
nepostradatelny. Jeho hlavni tloha spociva predevSim v umoznéni vstupu glukozy do
bun¢k a udrzovani spravné hladiny cukru v krvi. Nemocni diabetem 2. typu nejsou
zivotn€ zavisli na podavani inzulin v uréitém Casovém rozmezi, ac¢koliv ¢asto inzulin
lécebné uzivaji ke zlepSeni kontroly své glykémie (Olsovsky, 2012).

Cast&jsi vyskyt diabetes mellitus typu II. je u jedincti obéznich a jedinci se
snizenou té¢lesnou aktivitou, kde ve vétsin¢ piipadd jsou tyto dva faktory spolecné.
U vétSiny diabetikii typu II. je onemocnéni vzhledem k nendpadnému plizivému
nastupu rozpoznano, az kdyz jsou pfitomny ptiznaky pozdéjsich komplikaci:
unava/malétnost, rozmazané vidéni, suchd a svédiva kiize, drobné a opakované infekce
na ktzi (hnisani, kvasinky), Spatné hojeni ran, ztrata citlivosti v rukou ¢i nohou,
opakované infekce mocového traktu, hypertenze, vysoky cholesterol v Krvi a riizné dalsi
cévni potize (Olsovsky, 2012).

Priciny vzniku tohoto onemocnéni nejsou zatim zcela objasnény. Pusobi zde
genetické faktory (sourozenec diabetika ¢i potomek s diabetem u jednoho z rodict ma
riziko vzniku diabetu 50 %, potomek dvou rodict s diabetem témét 100 %), podstatnou
roli hraje také nespravny Zivotni styl, obezita, stres, koufeni, nedostatek pohybu,
nadmérny piijem kalorii, zejména tu¢ného masa a dalsi civilizacni faktory. Nejde tedy
o autoimunitni proces jako v piipad¢ diabetu 1. typu, kdy jsou zcela zniceny bunky

produkujici inzulin (Hainer, 2011).
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1.3.4 Hypertenze

Hypertenze neboli vysoky krevni tlak, v dne$ni dobé jednou z nejéastéjsich
kardiovaskularnich chorob, ktera se vyznaCuje opakovanym nebo pfetrvavajicim
zvySenim krevniho tlaku na hodnoty 140/90 a vyssi. Toto onemocnéni je v dnesni dobé
celosvétove rozsifené a jde o vyznamné onemocnéni pro jeho vysoky vyskyt a pro
rizika kardiovaskuldrnich a mozkovych komplikacii V. CR se odhaduje vyskyt
hypertenze u dospélych mezi 25-64 let az 35 %, pricemz jeji vyskyt se zvySuje
s ptibyvajicim vékem. V CR Zije pfiblizné 2.5 mil hypertoniki. Dle vysledk statistik se
S hypertenzi 1é¢i okolo 20% dospélych osob. Ackoliv je toto ¢islo uz tak dosti vysoké,
nejsou v ném zahrnuti lidé, kteti hypertenzi sice trpi, ale nejsou 1é¢eni. Mnohdy se tedy
tomuto onemocnéni fika neinfekéni epidemie a také je piifazeno do skupiny
hypertenzi. Hypertenze v pocatecnich stadiich nema témét zadné piiznaky a postizeni
jedinci o ni nevédi nebo ji zkratka si neuvédomuji jeji disledky a nelé¢i se, nebot’ jeji
omezeni neni tak zna¢né (Widimsky, 2008).

Mezi ptedpokladané faktory, které hypertenzi mohou zptsobovat, patfi napf.
obezita, nadmérny pfijem kuchynské soli, dlouhodoby a nadmérny stres, genetické
predpoklady, koufeni, nadmérna konzumace alkoholu a nedostatek aktivniho pohybu.
Na vzniku primarni hypertenze se ziejmé podili vice téchto faktorti zarovenn (Hendl,
2011).

V pocate¢nich stadiich neni krevni tlak pfili§ zvySen, kdy nemocny byva bez
obtizi a Casto o hypertenzi nemusi ani védét. Bohuzel toto je na tomto onemocnéni
velice zradné, nebot’ lidé, 1 kdyz o ni védi, ji mnohdy zpocatku neveénuji pozornost,
protoze se citi zdravi a neléci se, diky ¢emuz se onemocnéni déale rozviji. Prvnimi,
neurCitymi projevy, muze byt bolest hlavy, Ginava, porucha spanku. Obtize se zhorsi

nebo se vétsinou prvné objevi az s pokrocilym stavem nemoci (Widimsky, 2008).
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2.

PRAKTICKA CAST

2.1 Metodika prace

2.1.1 Cil prace

Cilem mé bakalarské je na zékladé¢ dotaznikového Setfeni a nasledného

vyhodnoceni ziskanych dat zjistit a porovnat ucast v mimoskolnich pohybovych

a sportovnich aktivitach studentl Gymnazia a studenti SS v Trhovych Svinech.

2.1.2

Dil¢i cile:

analyzovat frekvenci pohybovych aktivit u studentii gymnazia a stfedni skoly
analyzovat strukturu vykonavanych PA u studentll gymnazia a stfedni skoly
zjistit Gi¢ast studentd gymnazia a sttedni $koly ve sportovnich oddilech

zjistit motivaci studentti gymnazia a sttedni Skoly k provadéni PA a sportu
porovnat studenty gymnazia a stiedni Skoly dle frekvence PA a sportu

porovnat studenty gymnazia a stfedni Skoly dle struktury vykonavanych PA
porovnat studenty gymnazia a stiedni Skoly dle ucasti ve sportovnich oddilech
porovnat studenty gymnazia a stiedni Skoly dle motivace provadéni PA a sportu

porovnat studenty gymnazia a sttedni $koly dle spokojenosti s frekvenci PA

Ukoly prace

Zpracovani literarniho ptehledu ¢eské a zahrani¢ni odborné Casopisecké a knizni

literatury vztahujici se k problematice lidského pohybu.

Sestaveni obsahu bakaléaiské prace na zékladé konzultaci s vedoucim prace.
Stanovit cile, tkoly, metodiku se zaméfenim na dotaznikovou metodu.
Analyzovat, systematicky utfidit a graficky dokumentovat vysledky prace.
Zpracovani a vyhodnoceni zdznamil z dotaznikd.

Konkretizovat zavéry a doporufeni pro optimalizaci mnozstvi pohybovych

aktivit na sledovanych skolach
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2.1.3 Vyzkumné otazky

Na zaklad¢ nastudované literatury, vlastniho pozorovani a usudku, byly

stanoveny nasledujici vyzkumné otazky:

1) Studenti Gymnazia Vv Trhovych Svinech se vénuji Castéji pohybovym

aktivitam, neZ je tomu u studentl Stiedni $koly v Trhovych Svinech.

2) Studenti Gymnazia a Stfedni $koly v Trhovych Svinech preferuji tymové

pohybové aktivity pied individudlnimi pohybovymi aktivitami.

3) Nejcastéji provadénou pohybovou aktivitou u obou stfednich S$kol je

cyklistika a v organizované podob¢ je nejvice provadénym sportem fotbal.

2.1.4 Charakteristika souboru

Do vyzkumu bylo zapojeno Gymnazium a SS v Trhovych Svinech. Vybér dvou
Skol nebyl nahodny, ale byl zamérny.

Pro ucely bakaléaiské prace bylo stanoveno, ze vyzkumny soubor bude mit
rozsah 200 respondentd, pficemz 100 respondentli budou studenti stfedni Skoly
a 100 respondentti  budou studenti gymnézia. Z gymndzia vyplnilo dotaznik
100 studentti z toho 52 divek a 48 chlapci. Na stfedni skole bylo rozdéno taktéz
100 dotaznikli a ze 100 vyplnénych bylo 49 divek a 51 chlapci.

Na stfedni Skole byly dotazniky rozdany studentim 1. 2. a 3. ro¢nikd a na
gymnaziu byli pozadani studenti kvinty, sexty, septimy a oktavy. Graf 1 zobrazuje

vyzkumny soubor.

32



Graf 1- Vyzkumny soubor (n=200)
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Pramen: Udaje ziskané viastnim vyzkumem

2.1.5 Pouzité metody a techniky Setreni

Ke zjisténi pohybové aktivity studenti gymnézia a stfedni Skoly bylo pouzito
dotazniku, ktery byl konstruovan specialné pro ucely tohoto vyzkumu (viz piiloha 1).

Vytvoteny dotaznik nejprve zahrnoval otazku tykajici se frekvence provozovani
pohybovych aktivit a sportu.

Dalsi c¢ast byla zaméfena na strukturu pohybovych aktivit a sportd, které
student/ka vykonava ve svém volném Case a zajimalo nas, zda se jim vénuje
I v organizované podobé.

Po té byla zjiStovana motivace k provozovani pohybovych aktivit a sportu,
pripadné i k pohybové inaktivité.

Po zjisténi motivace nas zajimalo, zda by si studenti ptali vénovat se pohybovym
aktivitdm a sportu vice, nez se vénuji v soucasné dobé. Pokud byla odpovéd kladna,
zajimal nés i divod neshody skute¢nosti a ptani.

Na zavér byly poloZeny nezbytné otdzky tykajici se pohlavi a skute¢nosti, zda
respondent navstévuje stfedni Skolu ¢i gymnazium, aby bylo mozné porovnat zjisténé

vysledky.
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2.1.6 Sbér dat a metody vyhodnoceni

Vyzkum probéhl v lednu 2017 a byl provadén v hodinach vyuky. Po ustni
domluvée s fediteli Skol byli studenti pfi vyuce pozadani o vyplnéni dotazniku. Pred
vyplnovanim byli seznameni s pokyny K vyplnovani dotazniku. Nad studenty byl
vykonavan dohled a v piipad¢ nejasnosti se mohli kdykoliv a na cokoliv dotézat.
Névratnost byla 100%, jelikoz vSichni osloveni studenti dobrovolné svolili ke
spolupréci a dotaznik spravné vyplnili. VSe bylo provadéno anonymné, jelikoz studenti
neuvadéli jméno ani pifijmeni. Dotaznik je v plném znéni uveden v piiloze ¢. 1 této

bakalarské prace.

Dotazniky byly vyhodnoceny ru¢né€. VSechny ziskané informace byly pro lepsi
orientaci pievedeny do grafii at’ jiz sloupcovych nebo vyse¢ovych. K vytvoieni grafi

byl pouzit program Microsoft Excel, ktery ma funkce potfebné pro tyto ucely.
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3.

VYSLEDKY

3.1 Frekvence provozovani pohybovych aktivit a sporti

Prvni ¢ast byla zaméfena na frekvenci provozovani pohybovych aktivit a sportu.
Tento udaj byl zjistovan prvni otazkou v dotazniku, ktera znéla: ,,Jak casto se mimo
Skolu venujes pohybovym aktivitam a sportu?* Studenti m¢li na vybér z péti moznosti.

Graf 2 nejprve ukazuje celkové vysledky.

Graf 2 — Frekvence provozovani pohybovych aktivit (n=200)

H4dxtydné avice M2x-3xtydné mlxtydné M®nepravidelné mnikdy

Pramen: Udaje ziskané vilastnim vyzkumem

Z grafu vyplyva, Ze nejvice studentli provozuje pohybovou aktivitu 2 — 3x tydné (31%).
Potésujici je, Ze (11%) studentl sportuje 4x tydné a vice. 1x tydné se vénuje
pohybovym aktivitam a sportu (30%) studentt. Pravidelny pohyb minimalné¢ 1x tydné
ma tedy (72%) studenti gymnazia a stiedni $koly.

V nasledujici kapitole budou podrobnéji rozebrany vysledky studentii gymnazia
a stfedni Skoly. Graf 3 zobrazuje absolutni i relativni Cetnosti vyskytu jednotlivych

odpovedi.
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Graf 3- Porovndni studentii Gymndzia a SS Vv Trhovych Svinech 17 hlediska poctu
tydennich pohybovych aktivit — pocetné (n=200)
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Pramen: Udaje ziskané viastnim vyzkumem

Z grafu mizeme vycist, ze pohybové aktivité se vénuji 2 — 3x tydné (48%)
studentii gymnazia. Dal$i nejcastéj$i odpoveédi bylo 1x tydné, kterou oznacilo (19%)
studentli. Nepravidelné se pohybovym aktivitam vénuje (14%) studenti. Na odpoveéd
nikdy, oznacilo (5%) studenti. Pohybovym aktivitam a sportu se vénuje 4x tydné a vice
(14%) studentti, 1ze to povazovat za vysoky podil.

Nejc¢astéjsi odpovedi u studentti stiedni Skoly byla také moznost 2 — 3x tydné,
kterou oznacilo (36%) studentli, sportuje 1x tydné (33%) studentd a (9%) studentil
4x tydné a vice. Nepravidelné provozuje pohybovou aktivitu a sport (13%) studentd,
(9%) studentd se pohybovym aktivitam nikdy nevénuje, coz je pomérné velka cast.

Pravidelny pohyb alesponl 1x tydné ma (78%) studentt stiedni skoly.

Porovname-li studenty gymnazia a stfedni Skoly procentualné, vysledky
naznacuji, ze studenti gymnazia se vénuji pohybovym aktivitdm a sportu Castéji nez

studenti stfedni Skoly.
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Graf ptehledné zobrazuje porovnani obou skupin.

Graf 4 — Porovndni studentii Gymndzia a SS V Trhovych Svinech z hlediska poctu
tydennich pohybovych aktivit — procentualne (n=200)
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3.2 Struktura vykonavanych pohybovych aktivit a sporta

Dale nés zajimalo, jakym pohybovym aktivitdm se dnes studenti nejvice vénuji.
Nejprve byla zjistovana obecna pohybova mimoskolni aktivita a po té€ byla zjistovana
organizovana ¢innost. Z této oblasti prvni otazka znéla: , Jakym pohybovym aktivitam
a sportim se mimo Skolu venujes nejcasteji”. Studenti mohli vybrat maximalné tii

aktivity z nabizenych moznosti.

V nasledujicim grafu je uveden seznam sportli a pocet oznaceni. Kazdy student
mél moznost oznacit maximalné tii sporty nebo aktivity, kterym se vénuje nejcastéji ve

svém volném Case.
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Graf 5a — Prehled nékterych vykondavanych pohybovych aktivit u sledovanych souborii
(n=205)
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Graf 5b — Prehled ostatnich vykondvanych pohybovych aktivit u sledovanych souboriu
(n=255)
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Z grafu vyCteme, Ze nejvice provozovanou aktivitou ve volném case je
jednoznacné cyklistika, kterou oznacilo celkem 76 studentt z 200, ktefi se nékdy vénuji
pohybovym aktivitdim a sportu. Druhy je fotbal se 47 oznacenimi. Dal§i pohybovou
aktivitou u studentl je obliben florbal, ktery byl oznafen 34x. Mezi dals$i pohybové

aktivity patii napf. in- line brusleni a plavani.

Porovname-li studenty gymnazia a studenty stiedni Skoly, muzeme zde
shlédnout nékolik rozdili zejména v rozmanitosti odpovédi a v poradi jednotlivych

aktivit. Vidét je to v nasledujicim grafu.

Graf 6a — Porovnadni studenti Gymndzia V Trhovych Svinech z hlediska prehledu

vykonavanych pohybovych aktivit (n=205)
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Graf 6b — Porovnani studentii SS v Trhovych Svinech 1z hlediska prehledu
vykondvanych pohybovych aktivit (n=255)
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Nejvétsi rozdily mezi studenty gymnazia a stifedni Skoly z hlediska struktury je
pfedevSim v rozmanitosti odpovédi. Studenti gymnézia oznacili 12 aktivit a studenti
sttedni Skoly oznacili o 4 sporty vice. Rozdil najdeme 1 v pofadi nejvice provozovanych
aktivit. Pokud uvedeme prvnich pét pficek u studentli gymnazia je poradi nasledujici:
1. Cyklistika (42 oznaceni), 2. Fotbal (31), 3. florbal (16), 4. Plavani (14), 5. Stolni tenis
(112).

Studenti stiedni Skoly nejvice oznacCovali: 1. Cyklistika (34), 2. Plavani (19),
3. Fotbal (18), 4. In-line brusleni (16), 5. Florbal (16). Vyzkumna otazka ¢. 2 znéla:
Studenti Gymndzia a SS v Trhovych Svinech preferuji tymové pohybové aktivity pred
individualnimi pohybovymi aktivitami®. Toto mizeme zamitnout, protoze individualni

sporty byly celkové oznaceny 314x, zatimco tymové sporty 132x.

Dale jsme piedpokladali, ze cyklistika je nejvice provozovanou aktivitou. Tento
vyzkum se potvrdil, protoze studenti gymndzia a stfedni Skoly nejvice oznacili

cyklistiku.

Studentii gymnazia a studenti stfedni Skoly jsme se zeptali, zda se vénuji
pohybovym aktivitdim a sportu organizované¢ a zda jsou zaregistrovani v n&jakém
sportovnim klubu. Nésledovala otazka casti ve sportovnich soutézich ¢i utkéanich, ktera

m¢éla potvrdit, ze jsou aktivnimi ¢leny n¢jakého sportovniho oddilu.

Graf 7 — Procentuadlni vyjadieni ¢lenstvi ve sportovnich klubech u studentii Gymndzia

a SS v Trhovych Svinech (n=200)
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Graf 7 ukazuje, ze z 200 studentd gymnazia a stfedni Skoly je (46%) Clenem

né&jakého klubu ¢i oddilu. D4 se to zhodnotit jako relativné vysoky podil.

Graf 8 — Porovndni studentii Gymndzia a SS v Trhovych Svinech z hlediska clenstvi ve

sportovnim klubu — pocetné (n=91)
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Graf 8 ukazuje rozdil mezi studenty gymndzia a studenty stiedni Skoly
Z hlediska ¢lenstvi sportovniho klubu ¢i oddilu. Mezi obéma skupinami je velky rozdil.
U studentd gymnazia je Clenem vice nez 57 studentd, u stfedni Skoly je pouze
34 student.

Pro lepsi ptehlednost jsou vysledky ukazany procentudlné.

Graf 9 — Porovndni studentiy gymndzia a SS v Trhovych Svinech z hlediska clenstvi ve

sportovnim klubu — procentudalné (n=91)
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Pokud studenti odpovédéli, ze jsou clenem sportovniho klubu ¢i oddilu, meli
odpovédét na otazku ,,V jakém sportovnim odveétvi jsou zaregistrovani‘‘. V nasledujicim

grafu jsou zobrazeny vysledky.

Graf 10a — Prehled organizovanych sportovnich aktivit u studentii Gymndzia

Vv Trhovych Svinech (n=58)
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Graf 10b — Prehled organizovanych sportovnich aktivit u studentii SS v Trhovych
Svinech (n=35)
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Z toho vyplyva, ze nejvice organizované provozovanou pohybovou aktivitou
celkové je fotbal, ¢imZ se potvrzuje vyzkumna otazka ¢. 3. Clenem fotbalového klubu je
25 studentil, florbal oznacilo 18 studentli, coz potvrzuje, Ze tento sport se stdva
popularnim mezi mladymi lidmi. Déle oblibenymi sporty jsou volejbal, tenis, basketbal

a atletika.

V piehledu organizované provozovanych aktivit neni pfili§ velky rozdil mezi

gymnaziem ¢i sttedni Skolou.

Nejvice studentl je ¢lenem fotbalového a florbalového klubu. Na gymnaziu je
jest¢ hodné studentlii c¢lenem klubu atletického, basketbalového, tenisového

a volejbalového. Na stfedni Skole je struktura sportovnich odvétvi podobna.

Pokud studenti odpovédéli, Ze jsou cEleny sportovniho klubu, méli dale
odpovédét, zda se pravidelné ucastni sportovniho utkdni ¢i soutéZi. Timto jsme

zjistovali, zda jsou aktivnimi ¢leny klubu neboli oddilu.

Graf 11 — Ucast studentii Gymndzia a SS v Trhovych Svinech na soutézich sportovnich
klubit (n=93)
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Z grafu vyplyva, ze vétSina, ktefi jsou cCleny sportovniho klubu se zaroven
I uCastni sportovnich utkani a soutézi. Muzeme fici, Ze pokud student odpovédél, Ze je
¢lenem sportovniho klubu, zaroven se i Gi¢astni sportovnich utkani a soutézi s klubem,

ve kterém je zaregistrovan.
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3.3 Motivace k provozovani pohybovych aktivit a sportu

Motivace je dulezitym faktorem, ktery ovliviiuje intenzitu provozovanych
pohybovych aktivit a sportu. Z jakého divodu studenti sportuji a pro¢ se zadné
pohybové aktivité¢ a sportu nevénuji, se pokusime odhalit. Studentim byla poloZena
otazka, ,,Proc¢ se venujes sportu a pohybovym aktivitam®. Na vybér méli jednu z péti

moznosti, nebo mohli uvést jiny ditvod, nez jim bylo nabizeno.

Graf 12 - Motivace k provozovdni pohybovych aktivit u studentii Gymndzia a SS
V Trhovych Svinech (n=200)
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Celkem (20%) se vénuje pohybovym aktivitam kvuli n&jaké osobé ¢i osobam,
(16%) motivace kamaradt a (4%) motivace rodi¢l. Minimaln¢ (13%) si uvédomuje
prospésnost pohybovych aktivit a sportu pro zdravi a zbylych (5%) chce diky pohybu
vypadat 1épe. V motivaci studentli gymnazia a stfedni Skoly existuje pomérné
vyznamny rozdil. Studenti sice nejvice oznacili za hlavni divod zabavu, ale jinak se

jejich motivace 1isi. V nasledujicim grafu je zobrazena Cetnost jednotlivych odpovédi.
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Graf 13 - Porovnani studentii Gymnazia a SS v Trhovych Svinech z hlediska motivace

K provozovani pohybovych aktivit — pocetné (n=190)
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Nejcastejsi motivaci obou porovnavanych skupin je zabava. Studenti gymnazia
ji oznacili z (67%) a studenti stiedni Skoly z (56%). Pak uz se skupiny li$i. Na gymnaziu
studenti z (23%) sportuji pfedevsim motivaci kamaradt, (8%) motivaci rodi¢t a (1%) je
hlavnim divodem zdravi. Studenti stfedni $koly se vénuji pohybovym aktivitam
asportu zejména pro zdravi z(35%), motivaci kamaradi sportuje (9%) studentt

a motivaci rodi¢u nikdo.

Pokud studenti uvedli, Ze se nikdy nevénuji pohybové aktivité a sportu, méli
uvést hlavni divod. Na vybér bylo Sest moznosti, pfipadn€¢ uvést jiny davod.

Nasledujici graf ukazuje, jaké odpovédi volili.
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Graf 14 - Divody k pohybové hypoaktivite (n=14)
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Jak vyplyva z grafu, studenti gymnazia a stfedni Skoly ze Sesti nabizenych
moznosti oznacili pouze tfi. Nezdjem o pohybové aktivity je nejcastéjSim divodem.
(36%) studentti se pohybovym aktivitam a sportu nevénuje ze zdravotnich divodu,

(7%) uvedlo, ze na pohybové aktivity nema ¢as pro studium.

Graf 15 -  Porovndni studentii Gymndzia a SS V Trhovych Svinech 1 hlediska

oditvodnéni pohybové hypoaktivity- pocetné (n=14)

pocet student
ORrNWEREUNDONKWOLOD

o) o o O O 9]
o > 2 >
e = & oS & ° &
<& & =5y nE <& & o
™~ O = < < X <&
& S N & <O O
° & N < > ~
& & > <
< o 3 WV >
R ’s; . $ . ‘,0
S & &
& £
< 0> L~
<& &
&

B Gymnazium MSS

Pramen: Udaje ziskané viastnim vyzkumem

46



Rozdil mezi studenty gymnazia a studenty stfedni Skoly z hlediska odiivodnéni
pohybové hypoaktivity je maly. Studenti nesportuji zejména z divodu nezdjmu o sport,
a ze zdravotnich divodi. Jedinym rozdilem je vétsi pocet studentl stfedni Skoly, ktefi

se sportu a pohybovym aktivitam nevénuji.

3.4 Spokojenost s frekvenci pohybovych aktivit a sportu

Posledni ¢asti vyzkumu jsme se zaméfili na to, jak jsou studenti spokojeni tim,
kolik €asu vénuji pohybovym aktivitam a sportu. Bylo zjiStovéano, zda jsou ¢i nejsou
spokojeni. Po té nas zajimalo, ktefi spokojeni nejsou, kolikrat tydné by se pohybovym
aktivitdm chtéli vénovat a pro¢ tak neni tomu v soucasné chvili. Jak studenti odpovidali
na otazku ,,Jsi spokojeny/na s tim, jak casto se vénujes pohybovym aktivitam a sportu“,

nam ukazuje nasledujici graf.

Graf 16 - Vyjadreni spokojenosti s poctem tydennich pohybovych aktivit (n=200)
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Z v&tsi Casti studenti gymnazia a stiedni Skoly jsou spokojeni s tim, kolik ¢asu se

veénuji sportu a pohybovym aktivitim, ¢tvrtina studentli spokojena neni a (9%) vibec
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nedokéazalo odpoveédét na tuto otazku. Podivame- li se na rozdily mezi studenty

gymnadzia a stfedni Skoly, jsou pomérné znatelné.

Graf 17 - Porovnani studentii Gymndzia a SS V Trhovych Svinech 1 hlediska

spokojenosti s pohybovymi aktivitami (n=200)
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Studenti gymnazia jsou z vétSiny spokojeni se svou pohybovou aktivitou. Pouze
(7%) neni spokojeno a nevim oznacilo (14%). Studenti stfedni Skoly je sice také
spokojena, ale vyznamna cast (44%) ma jinou piedstavu, kolik Casu by se chtéla
vénovat pohybovym aktivitdm a sportu. (5%) nedokazalo odpovédét jednoznaéné na

tuto otazku.

Pokud studenti odpovédéli, Ze nejsou spokojeni, nds zajimalo, jak Casto by se
radi vénovali pohybovym aktivitdm a sportu. M¢li na vybér z moznosti 4x tydné, 2-3x

tydné, 1x tydné, nepravidelné a nevim.
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Graf 18 - Subjektivni nazor studentit na optimalni pocet pohybovych aktivit za tyden
(n=51)
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Vice jak polovina, kterd se pohybovym aktivitim a sportu chtéla vénovat jinak
Casto, nez se vénuji nyni, odpovédéla, ze by si predstavovala vykondvat pohybovou
aktivitu 2-3x tydné. Rado by sportovalo (40%) 4x tydné a vice a (6%) Ix tydné.

Odpovédi, které znéli ,,nepravidelné a nevim*, studenti neoznacili ani jednou.
Graf pfedstavuje rozdily mezi gymnaziem a stfedni Skolou.

Graf 19 - Subjektivni nazor studentit na optimalni pocet pohybovych aktivit za tyden
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Vice nez polovina studentd stfedni Skoly nespokojenych s frekvenci pohybové
aktivity, by rada sportovala 2-3X tydné, 4x tydné a vice dokonce (38%) a 1x tydn¢ by se
pohybovym aktivitam chtélo vénovat (7%).

Ze sedmi studentli gymnazia, by se Ctyfi chtéli vénovat sportu a pohybovym

aktivitdm 4x tydné a vice a tfi 2-3x tydné.

Diivody, pro€ se studenti gymnazia a studenti stfedni Skoly nevénuji pohybovym

aktivitadm tak Casto jak by si ptali.

Graf 20 - Diwvody nezdjmu o pohybové aktivity u studentii Gymndzia a SS v Trhovych
Svinech (n=51)
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Pramen: Udaje ziskané viastnim vyzkumem

Na pohybové aktivity a sport nemaji ¢as (56%) z dotdzanych pro studijni
divody. (40%) ma krom¢ sportu jesté jiné zajmy a pohybova aktivita je pro n¢ az na

dal$im misté. U (4%) studenti jsou rodinné divody.
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Graf nam ukazuje porovnani studenti gymnazia a stfedni Skoly.

Graf 21 - Porovndni studentii Gymndzia a SS vV Trhovych Svinech z hlediska divodu
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NejcastéjSim divodem u studentli stiedni Skoly je nedostatek Casu z divodu
ptipravy na studium. Odpovéd ,,nemdm cas pro studium* oznacilo (64%), ktefi se
pohybovym aktivitim vénuji jinak Casto, nez by chtéli. (36%) ma jesté dalsi zajmy a tim

padem na sport a pohybové aktivity nemaji tolik ¢asu.

Ze 7 studentl gymndzia, ktefi nejsou spokojeni s frekvenci pohybové aktivity,

jich 5 oznacilo, Ze ma jiné zajmy a 2 oznacili rodinné dtvody.
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4.

DISKUZE

Problematika tydenni optimalni télesné zaté¢ze je vyznamnym ukazatelem
kardiovaskularni zdatnosti organismu a ma piimy vliv na zdravotni stav. Proto se timto

aktualnim tématem zabyvaji vyznamné svétové instituce.

American Heart Association a Americe Collegeof Sport Medicine (1998)
doporucuje u stiedné¢ zatézujicich pohybovych aktivit nejméné 30 minut alesponn 5x
tydné, u intenzivnich télesnych aktivit doporucuje nejméné 20 minut 3x tydné. Vstupuje

zde tedy v potaz také dulezity argument v podob¢ intenzity télesnych cviceni.

Problematikou mnozstvi tydennich pohybovych aktivit se zabyval také Kukacka
(2010), ktery zjistil u studentii Jihoceské univerzity velmi podobné procentualni
vysledky. V souboru student JihoCeské univerzity se 1x tydné vénovalo pohybové
aktivité (30,6%) sledovaného souboru (soubor Gymnazia a SS Trhové Sviny 30%). 2 az
3x tydné pravidelné cvicilo (46,4%) - coz pievySuje procentualni hodnotu zjisténou
u Gymnazia a SS Trhové Sviny (31%). Podobné vysledky jsou také u pravidelné
pohybové aktivity provadéné vice nez 3x tydné: studenti JU (11,9%), studenti gymnazia
a stfedni skoly (11%).

Z hlediska oblibenosti uvadénych sportovnich a pohybovych aktivit Ize
prezentované vysledky porovnat s vyzkumem Kukacky a KokeSe (2009), ktefi zjistili
u studentdl Jihodeské univerzity v Ceskych Budg&ovicich nejoblibengj$i pohybové
aktivity: cyklistika, sportovni hry a aerobni cviceni. U studenti Gymnazia v Trhovych
Svinech jsou nejoblibenéjsi pohybové aktivity: cyklistika, sportovni hry (fotbal, florbal,
volejbal), plavani a u studenti SS v Trhovych Svinech jsou nasledovné: cyklistika,

plavani, sportovni hry (fotbal, florbal, volejbal).
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5.

ZAVER
Z vyzkumu bakalarské prace a ze zpracovani dotaznikového Setfeni vyplyva, ze
pohybovéa aktivita a sport je mezi studenty Gymnazia a SS v Trhovych Svinech
relativné rozsifenou ¢innosti. Je nutné vyzdvihnout, ze (72%) dotazanych studentd, jak
gymndzia, tak stfedni Skoly, se sportu a pohybovym aktivitam vénuje pravidelné
1x tydné. Dale bylo zjisténo, ze (62%) studentli gymnazia se pohybovym aktivitim
a sportu vénuje 2x tydné a vice, u studentu stfedni $koly byla zjisténa tato frekvence

u (46%) dotazanych.

Z tohoto hlediska nebyl zjistén vyznamny rozdil mezi studenty gymnazia
a studenty stfedni skoly, ale vysledky naznacuji, Ze studenti gymndzia se pohybovym

aktivitdm a sportu vénuji ¢astéji nez studenti sttedni Skoly.

Dale z vyzkumu nejvice provozovanou aktivitou ve volném case je jednoznacné
cyklistika, kterou oznacilo 76 studentd gymnazia a stfedni $koly z 200, kteti se nékdy
vénuji pohybovym aktivitam. Déle mezi nej¢astéji provozované pohybové aktivity patii
dva tymové sporty a to fotbal a florbal. Bylo zjisténo, Ze studenti ve volném case se vice

vénuji individualnim pohybovym aktivitim nez tymovym sportim.

Muzeme konstatovat, ze existuje rozdil v rozmanitosti oznacovanych
pohybovych aktivit, porovname-li studenty gymnazia a studenty stfedni skoly. Zatimco
studenti gymnazia oznacili dohromady 22 aktivit, studenti sttedni $koly 32 pohybovych
aktivit.

Vyzkum dale ukazal, co se tyce Clenstvi ve sportovnich klubech, ze (46%)
z dotazanych studentii stiedni Skoly je zaregistrovano ve sportovnim klubu. EXistuje
vSak rozdil mezi studenty gymndzia a studenty stfedni Skoly. Vice jak polovina studentti
gymnazia (57%) je ¢lenem né&jakého sportovniho klubu a vyrazné mensi podil (34%) je
u studentt stfedni Skoly. Z tohoto hlediska byl zji§tén vyznamny rozdil. V organizované

formé je celkové nejrozsifencjSim sportem fotbal.

Jedinci, ktefi jsou Cleny né&jakého sportovniho klubu, se z (95%) ucastni
sportovnich utkani a soutézi. Muzeme tedy fici, ze pokud studenti odpovédéli, ze jsou

¢leny sportovniho klubu, jsou aktivnimi ¢leny klubi.
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Motivaci studentii gymnazia a studenti stfedni Skoly k pohybové aktivité
asportu je radost z dané ¢innosti, proto by mélo byt pojeti provozovani pohybovych

aktivit spiSe rekreacni a zabavné, nez vykonnostni.

Z dotazanych studentii (64%) je spokojeno, jak Casto se pohybovym aktivitdm
a sportu vénuji, ale rozdily mezi studenty jak gymnazia, tak stiedni Skoly jsou pomérné
znatelné. Studenti gymnazia jsou z vétsi ¢asti spokojeni S frekvenci pohybovych aktivit

a sportu a studenti stiedni Skoly (44%) by chtélo sportovat jinak ¢asto, nez je tomu nyni.

Vyzkum, byl realizovan na malém vzorku studenti. Tyto vysledky nemtizeme
v zadném piipadé povazovat za reprezentativni. Je potifeba rozsitit vzorek pro ziskani
vice informaci a pokraovat dalSim vyzkumem. Pfesto mizeme fici, ze vyzkum
naznacil soucasné trendy pohybovych aktivit a sportu. Zajimavé jist¢ bude se timto

tématem dal zabyvat.
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8.

PRILOHY

Dotaznik
Viazena studentko, vazeny studente,

obracim se na Vas s zadosti o uvadénych a pravdivych odpovédi na otazky
V dotazniku pfipraveném pro uUcely zpracovani mé bakalarské prace. Jeho cilem je
zjistit, pohybovou aktivnost u studentti Gymnazia a SS v Trhovych Svinech a jaky je
vztah K pohybovym aktivitim a ke sportu. Setfeni je anonymni. Zji§téna data budou
pouzita vyhradné pro ucely zpracovani mé bakalarské prace.

D¢kuji Vam za Vas €as a spolupraci. Frantisek Stangl

U kazdé otazky zaktizkujte pouze jednu pravdivou odpoveéd’ — pokud neni
uvedeno jinak.

1) Jak ¢asto se mimo Skolu vénujes sportu a pohybovym aktivitam?
o 4x tydné a vice
o 2-3x tydné
o Ixtydné
o Nepravidelné
o nikdy (pokud zaskrtnes tuto moznost, presko¢ na otazku ¢. 7)

2) Jakym pohybovym aktivitiam a sportim se mimo S$kolu vénujes§

nejcastéji?

(Mizes zaskrtnout maximalné 3 moznosti)
o Aerobic
o Atletika
o Badminton

o Basketbal



Beach volejbal
Beh

Bojové sporty
Cyklistika
Fitness
Florbal

Fotbal

Frisbee
Gymnastika
Hazena

Hokej
Horolezectvi
In-line brusleni
Jezdectvi
Joga
Lyzovani
Plavani
Skateboarding
Snowboarding
Spinning
Stolni tenis
Squash

Tanec



o Tenis

o Turistika

o Veslovani

o Volejbal

o Zumba

o JInysSport........ooeiiiiiiiii
3) Jsi zaregistrovan/a v néjakém sportovnim klubu?

o Ano

o ne (pokud zaskrtne$ tuto moznost, pieskoc k otazce ¢. 6)
4) Ve sportovnim klubu jakého sportovniho odvétvi jsi zaregistrovan/a?

o Aerobic

o Atletika

o Badminton

o Basketbal

o Beach volejbal

o Be¢h

o Bojové sporty

o Cyklistika

o Fitness

o Florbal

o Fotbal

o Frisbee

o Gymnastika



o Hazena

o Hokej

o Horolezectvi
o In-line brusleni
o Jezdectvi

o Joga

o LyZovani

o Plavani

o Skateboarding
o Snowboarding
o Spinning

o Stolni tenis

o Squash

o Tanec

o Tenis

o Turistika

o Veslovani

o Volejbal

o Zumba

o Jinysport.......oooeiiiiiiii

5) UcdastniS se sportovnich soutézi a utkiani s klubem, ve kterém si

zaregistrovan/a?

o Ano



o he
6) Proc¢ se vénujeS sportu a pohybovym aktivitim?
(zaskrtnéte 1 NEJDULEZITEJSI diavod)

o baviméto

o pro zdravi

o chci zhubnout a vypadat 1épe

o motivace kamaradii

o motivace rodict

o jiny ddvod (napiste) .........ccevvieiiiiiiiiiian.n.
Otazku ¢. 7 nevypliuj, pokud se vénujes sportu a pohybovym aktivitam.
7) Pro¢ se nevénujes sportu a pohybové aktivité?
(zaskrtnéte 1 NEJDULEZITEJSI davod)

o nebavi me to

o mnemam ¢as pro studium

o nemuzu sportovat ze zdravotnich davoda

o sport povaZuji za neuzitecny

O nejsou na to penize

o jiny divod (napiste) .........ccevviiiiiiiiiiiinn..

8) Jsi spokojeny/na s tim, jak Casto se vénujeS pohybovym aktivitim

a sportu?
o ano (pokud zaskrtnes tuto moznost, pieskoc k otazce ¢. 11)
o he

o nevim (pokud zaskrtne$ tuto moznost, presko¢ k otazce ¢. 11)



9) Jak casto by ses chtél/a vénovat sportu a pohybovym aktivitim?
o 4x tydné a vice
o 2-3x tydné
o Ixtydné
o nepravidelné
o nevim

10) Proc se nevénujeS sportu a pohybovym aktivitaim tak ¢asto, jak by sis

pral/a?
o mnemam ¢as pro studium
o mam jeste dalsi zajmy
O nejsou na to penize
o rodinné divody
o jiny divod (napiste) .........coevviiriiiniininnnnn.
11) Pohlavi
o muz
O Zena
12) Jsem studentem/Zakem:
o stfedni Skoly

O gymnazia



