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Uvod

Dnesni spole¢nost je spolecnosti technologii a sedavého zptisobu
zivota. Pohybova aktivita tedy neni soucasti kazdodennich Zzivoti a zacala
se vytracet jak ve starSim véku, tak bohuZzel i v tom mladsim. Proto jsou stéle
rozvinutéj$imi civilizaéni choroby, problémy s obezitou a daléi. ,Rik4 se,
Ze prejidani uz zabilo vice lidi nez vSechny valky dohromady. V roce 1995
se pocet obéznich lidi na celém svéte odhadoval na 200 miliond. V roce 2000
vSak toto ¢islo stouplo na 300 milionti obéznich lidi. Obezita pfedstavuje
problém nejen ve vyspélych zemich, ale roste rapidné i v mnoha rozvojovych
zemich.” (Vobr a kol., 2012) Podle MZCR (2015) m& nadvahu nebo obezitu

54% dospélé populace v Ceské republice (ve vétsi mite muzi).

Otazkou ale je, jak propojit pohybovou aktivitu se vzdélavanim
dospélych. Tento problém nastal hned na zac¢atku mé prace, kdy nebylo lehké
najit spojitosti mezi témito dvéma obory a smér, kterym bych se mohla vydat.
Po vyfazeni nékolika témat se mi objevila moznost vyuZziti kognitivnich
funkci, kterd se pozdéji ukdzala jako zajimava, a ne pfili§ vyuzivand. Pohyb je
mym osobnim zajmem, a pravé proto ho fadim do své bakalarské prace, abych
ukdzala, Ze je prospéSny nejen télu, ale i mozku, a pfedevsim kognitivhim

funkcim.

Cilem této prace je analyza odbornych zdroji za roky 2010-2020
propojujicich pohybovou aktivitu a kognitivni funkce u dospélych. Studie jsou
publikovany v rdmci portalu EBSCO. Roky 2010-2020 jsem vybrala z toho
divodu, Ze se chci zaméfit na nejnovéjsi studie a také pro to, Ze studie
za predchozi roky nejsou prili§ dostupné. Jako metodu jsem vybrala metodu
mapovaci prehledové studie. Vyzkumnou otazkou je: Jak popisuji spojeni

pohybové aktivity a kognitivnich funkci odborné zdroje?



Praci clenim do ¢ty kapitol. Prvni znich popisuje pohybovou
aktivitu — jeji definice, rozd€leni, k ¢emu mtize byt pohybova aktivita dobra
ataké vyuziti pohybu ve vzdélavani. Druha kapitola se zaméfuje
na kognitivni funkce - jejich charakteristika, déleni, trénink a jak jsou
ovlivnény kognitivni funkce pohybem. V tfeti kapitole popisuji metodologii
vybéru a analyzy odbornych studii. V posledni c¢tvrté kapitole se zabyvam
analyzou téchto zdrojii, je rozdélena do nékolika podkapitol podle kategorii,
které jsou vysledkem analyzy. Patfi sen vliv pohybové aktivity na kognitivni
funkce, jakou aktivitu vyuzit, vyuziti video her, starnuti, sedava spolecnost,

pohybova aktivita a kognitivni funkce.



1 Pohybova aktivita

Cilem mé prace je Analyza odbornych zdroji propojujici pohybovou
aktivitu a kognitivni funkce u dospélych. Cilem této kapitoly je definice
pohybové aktivity, jeji déleni a slouzi k zakladnimu vysvétleni, co to
pohybova aktivita je. Dale se zabyva sedavou spolecnosti, kterd je soucasnym
trendem ve spojeni s pohybovou aktivitou, a také pro¢ zatradit pohybovou
aktivitu do nasich zZivott a k ¢emu muze byt prospésna. Na zavér pridavam i
podkapitolu vyuziti pohybu ve vzdélavani. Pohybova aktivita je tedy
nedilnou soucasti kazdodenniho zivota lidi. Jeji charakteristika ale nemusi byt
tak jednoznacna, jak se mtze zdat. At uz zde fadime aktivitu s vyssi fyzickou
namahou, nebo pouhou chiizi, autofi se v charakteristikdch trochu rozchazi.
To, co se oznaduje za pohybovou aktivitu tedy muze byt velmi pestré. WHO
(2020) fyzickou aktivitu definuje jako jakykoli télesny pohyb produkovany
pomoci svald, ktery vyZaduje energeticky vydaj. Oblibenou formou, jak byt
aktivni, je podle nich chtize, cyklistika, sporty, rekreace a miize byt

provozovana na vsech trovnich, a to i pro zabavu.

1.1 Co je to pohybova aktivita

Mnoho autorti definuje pohybovou aktivitu jako energeticky vydaj,
ktery pfesahuje klidovy rezim. Sekot (2015, s. 26): ,Pod pojmem pohybova
aktivita rozumime, jak jiz bylo uvedeno, pohybovou cinnost zvysujici
pozadavky na funkce organismu a vyzadujici energeticky vydej nad troven
vydeje v klidovém stavu. Zafazujeme zde vSechny pracovni ¢innosti vcetné
domacich praci, zdjmovych ¢innosti (zahrddkafstvi, rybolov, lov, vcelafstvi,
fezbafstvi, sbér lesnich plodt a 1é¢ivych rostlin...) a vSechny fizené sportovné
pohybové a télovychovné aktivity vykondvané individualné ¢i kolektivné.”
Stackeova (2009) o pohybové aktivité fika: ,, Druhy télesného pohybu ¢lovéka,
které jsou vysledkem svalové prace provazené zvysSenim energetického

vydeje.” Bouchard, Blair a Haskell (2012) charakterizuji pohybovou aktivitu
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jako jakykoliv télesny pohyb produkovany pomoci svali, ktery ma

za nasledek zvyseni metabolismu nad klidovym vydajem energie.

Dalsi z autorti spiSe kladou dtiraz na obvyklé pohybové aktivity, které
muzeme vykondvat béhem vsednich ¢innosti. Stejskal (2004, s. 25) zminuje
obvyklou pohybovou aktivitu, kterou ne vSichni autofi pfifazuji do svych
definic. ,Vzhledem k vysoké variabilité lidskych cinnosti je i spektrum
pohybovych aktivit velmi Siroké. Patfi sem cinnosti energeticky nenaro¢né
(napf. pomald chiize po roviné nebo z mirného kopce) i sportovni vykony
o vysoké intenzité zatiZeni. Jestlize sledujeme mnoZstvi denni pohybové
aktivity, méli bychom hodnotit pfedevsim tzn. habitualni (obvyklou)
pohybovou aktivitu, kterd je pfirozenou soucasti nasSich dennich povinnosti
(napf. cesta do zaméstnani, prace v domadcnosti, obstaravani nakupu,
pravidelna prace na zahradé atd.)” Sekot (2015, s. 13-14) dava za priklad
pohybové aktivity také obycejnou chtizi, kterou nazyva jako nejprirozenéjsi
pohybovou aktivitu clovéka, kterou lze provozovat téméi kdykoliv. Chiizi
také podle néj miize kazdy zacit vykonavat téméf okamzité, zlepSovat
postupné a zapojovat do ni dalsi pohybové aktivity (béh, tenis, fotbal,

basketbal, cyklistika). Chtize podle néj muiZe byt tedy startovaci aktivitou.

Pohybova aktivita tedy nemusi byt pouze fyzickou namahou, nékteri
autorfi sem fadi i nendrocné aktivity (jako napfiklad chiizi) nebo naptiklad
prace kolem zahrady. VétSina autorti se ale ve své definici shoduje

v energetickém vydeji, ktery presahuje klidovy rezim a také zapojeni svald.

Kazdou pohybovou aktivitu mtizeme rozdélit na nékolik zdkladnich
stadii, ktera jsou povétSinou znama jako protazeni a hlavni ¢ast. Nékteti
z autoru ale pridavaji jind rozdéleni a kritéria. Podle WHO (2020) bychom
siale neméli plést pohybovou aktivitu a cviceni, cviceni je pouhou
podkategorii pohybové aktivity, které je planované, strukturované,

opakované a vede ke zlepSeni nebo udrzeni jedné nebo vice slozek fyzické
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zdatnosti. Néktefi z autorti, predevsim anglicky mluvicich ale tento rozdil

nerozlisuji a stavi pohyb a cviceni na stejnou troven.

Stejskal (2004, s. 25) pohybovou aktivitu a cvi¢eni rozdéluje na zadkladni
tfi ¢asti: rozcviceni, hlavni ¢ast a zklidnéni. Sekot (2015, s.27) naopak déli
pohybovou aktivitu podle urovné ¢i intenzity fyzické aktivity: na prvni
uroven stavi naprostou absenci fyzické aktivity (béhem poslednich dvou
tydnt), na druhou troven pak pravidelnou fyzickou aktivitu (nejméné pétkrat
tydné ktera trva vice nez 30 minut) a na posledni droven pravidelnou
dynamickou aktivitu (kterd je praktikovana nejméné trikrat tydné s vice nez

padesatiprocentnim vyuzitim srde¢ni a dechové kapacity)

Stackeova (2009) naptiklad pohybovou aktivitu déli podle cile na zdkladni
(bazalni) azdravi podporujici. Bouchard, Blair, Haskell (2012) oznacuji
fyzickou aktivitu za Sirokou a uvadi, Ze ji mGZeme rozliSit na volnocasovou
aktivitu, cviceni, sport, dopravu (jak se pfepravujeme), pohyb béhem pracovni

naplné, prace kolem domu pripadé v domacnosti.

1.1 Sedavy zptisob Zivota jako civilizacni choroba

Sedavy zptsob zivota je hodné rozvinutym tématem v dnesni dobé
s pojmem pohybové aktivity. Mohlo by se zdat, Ze sedavy Zivotni styl nepatti
k definici pohybové aktivity, ale mnoho autori ho pravé spojuje s definici
pohybové aktivity a poukazuje na problém dnesni doby. S presunem lidi
do mést, nabidkou pracovnich mist za pocitace a také zlenivénim populace
se mnoho autori snazi tento problém oteviit a sezndmit s nim vefejnost.
Sedavy zptisob mtizeme vidét hojné i ve vzdélavani, at uz na vysokych
Skolach nebo v ramci celozivotniho vzdélavani. Pomoci pfi sedavém zptisobu

zivota a upadku energie mtize byt pravé pohybova aktivita.

Sekot (2015, s.13) dnesni spole¢nost nazyva sedavou a uvadi:

,Kindividudlné aspoleensky nejzadvaznéjsSim nepiimym dusledkem
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konzumerismu nutno pfi¢ist sedentismus (¢i sedentarismus). Jde o soubézny
jev konzumni technologicky vyspélé a materidlné bohaté spolecnosti, kde
postupné mizi potfeba fyzické ndmahy anasledné klesd i turoven
pravidelnych pohybovych aktivit v kazdodennim Zivoté mas lidi.” Vobr a kol.
(2012): ,Soucasna epidemie sedavého zptsobu Zivota (sedentary living),
proristajici zivotni styl vétsiny ekonomicky vysoce rozvinutych zemi, které
jsou mnohdy moznd zjednodusené nazyvany vyspélé, bohaté ¢i kulturni,
prinasi na badatelském poli fadu praci vztahujicich se k socidlnim dopad@im
neaktivniho zptlisobu zivota.” Problémem sedavé spolecnosti a upadku
pohybu u déti i dospélych se zabyva i Ministerstvo zdravotnictvi Ceské
republiky: ,V Zivotnim stylu déti a dospélych se v souvislosti s rychlym
rozvojem informacnich technologii v poslednich 20 letech objevuje novy
ana pohybové aktivité nezavisly fenomén - tzv. sedavé chovani.
Nejcast€ji se jedna o cas straveny sledovanim televize, hranim pocita¢ovych
her, brouzdani na internetu apod., zahrnuje vSak i dalsi ¢innosti.” (MZCR,

2015)

Sedavy zplsob Zivota se nam potom miize promitat i do naseho
volného casu. Jak uvadi Stejskal (2004, s. 11): ,nedostatek télesného pohybu
jak v zaméstnani, tak i béhem volného ¢asu. Napf. i manudlné pracujici lidé
se v zaméstnani pohybuji méné, nez tomu bylo pied nékolika desitkami let.
Tato redukovand pohybova aktivita v zaméstnani se casto prenasi
i do volného casu, kdy tnava zptisobend psychickym napétim a nedostatkem
pohybu v zaméstnani snizi aktivitu clovéka natolik, Ze je ochoten spiSe
konzumovat nez vydavat, tedy napf. vice vysedavat u televize nebo pocitace

a méné Cist, vypravét a cvicit.”

Problém sedavé spolecnosti se spousta autort snazi vysvétlit

a navrhnout feSeni. Podle nékterych zdroji ndm sedavy zptisob v zaméstnani
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napriiklad muze prertistat i do osobniho Zivota, kde mame potom stejné

tendence — napfiklad vysedavani u televize nebo poditace.

1.2 Proc¢ pohybova aktivita

Co je to pohybova aktivita i jeji déleni uz vime, v dal$i kapitole
se ale podivame, k ¢emu muze byt pohybova aktivita dobra, nebo proc¢
ji zafadit do kazdodennich Zivoti. Podle WHO (2020) by dospély (18-64 let)
mél za tyden dosdhnout 150 minut aktivity o stfedni intenzité nebo 75 minut
o vysoké intenzité. Vyhodou aktivnich dospélych potom miize byt nizsi
umrtnost, nizsi vyskyt mrtvice, méné srde¢nich onemocnéni, nizsi tlak, a dalsi.

Dal$imu vyhodami mtiZze byt méné zlomenin, vyssi tiroven svalové zdatnosti

Vev/s

Pravidelnou pohybovou aktivitou podle Stejskala (2004) mutiZeme
dosdhnout: pruznosti a pevnosti kloubnich vazti a aponovych svalovych
Slach, ohebnosti kloubt, svalové sily, vytrvalosti a klidového napéti svalti.
Dale také vyssi produktivity prace a pracovni kapacity ¢lovéka, snizeni
pracovni neschopnosti, snizeni nakladd na léceni, snizeni pracovnich trazii
i pracovni fluktuace. Podle Seflové (2014, s. 12) vliv pohybové aktivity je
patrny po strance fyzické, i psychické. Pravidelnd pohybova aktivita zvysuje
pracovni kapacitu, zvysuje toleranci zatézového stresu a usnadniuje zvladnuti

pocit(i tnavy.

,Pohybova aktivita je nezbytna pro nase zdravi. Mnoho experimentti
a védeckych dtikazii potvrzuje, Ze adekvatni pravidelna pohybova aktivita
prindsi lidem - muzim a zZendm vSech vékovych skupin, v rtznych
zdravotnich  stavech, vcetné lidi s psychickym ¢ fyzickym
postizenim — Sirokou 8kdalu fyzického, socidlntho a mentdlniho uzitku.”
(Kalman, Hamfik, Pavelka, 2009, s. 20, cit. dle WHO, 2003) (Macek,
Radvansky, 2011, s. 143) zminuji, Ze od zvySené pohybové aktivity ve vyssim

véku se ofekava zpomaleni, zastaveni ¢i dokonce odstranéni negativnich
13



vékovych zmén. Méla by se také zvysit sila, flexibilita a kardiorespira¢ni

zdatnost. Cviceni také miize zabranit ubyvani aktivni hmoty.

Vyhody aktivniho Zivota mtZzeme vidét v nékolika oblastech. At uz je
to produktivita ¢lovéka, nebo pozitivni vliv na nemoci a stavbu lidského téla.

WHO uvadi dokonce ¢as, ktery by mél dospély clovék stravit aktivitou tydné.

1.3 Pohybova aktivita ve vzdélavani

Tato podkapitola se vénuje vyuZziti pohybové aktivity ve vzdélavani.
Nejcastéjsim ptikladem je pohyb na zdkladnich a stfednich skoldch, ktery ma
motivovat déti k dalSimu pokracovani. V ramci vysokych Skol uZ se pohyb
vytraci a ve vzdélavani dospélych uz o ném skoro mluvit nemiizeme.
Proto tato podkapitola slouZi jako ukdzka toho, Ze pohyb ve vzdélavani
muZzeme vyuzit v riznych podobach a do vzdélavani ho chce dostat hlavné
ministerstvo zdravotnictvi, a to at uz do vzdélavani déti nebo dospélych.
V podkapitole také zminuji zajimavou pfiklad, jak vyuzit pohyb

ve vzdélavani jako aktivizacni metodu.

MZCR (2015) uvadi, Ze ,vzdélavani je celozivotni proces, kterym
by se pohybova aktivita méla prolinat, tzn, Ze by bylo vhodné,
aby se organizovana pohybova aktivita objevila i v ramci studia na vysokych
$kolach ¢ VOS, které se na pohybovou aktivitu nespecializuji. V pribéhu
zivota pak existuji kritickd obdobi, kdy je ¢lovéka potteba , vést”, ,usmérnit”
¢i,povzbudit’, aby i v produktivnim & postproduktivnim  véku
na pohybovou aktivitu v dennim reZimu nezapominal.” Podporu pohybové
aktivity tedy chce ministerstvo zavést jak u déti (i predskolniho véku)
a adolescentt, tak na vysokych Skoldch a v rdmci celoZivotniho vzdélavani.
U déti klade dtiraz na fyzické a psychologické zdravi. U studentt vysokych
a vyssich odbornych skol poté zminuje nartist hypokinézy, obezity a sniZeni
télesné zdatnosti, cilem je u nich ale motivace a udrZeni zajmu o zdravy

organismus. Podporu v rdmci celozivotniho vzdélavani poté vyzdvihuiji
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predevsim proto, Ze tato cilova skupina ovliviiuje skupiny mladistvych a déti,

protoze s nimi sdili stejny Zivotni prostor.

Pohybova aktivita je podporovana zejména v ramci zakladnich
a sttednich skol. Uz tady ale podpora pohybu mtiZze sehravat duilezitou roli
v dal$im rozvoji. Podle pokynti EU (2008) pro pohybovou aktivitu: , Télesna
vychova ve Skolach je nejsife dostupny zdroj pro podporu pohybové aktivity
mezi mladymi lidmi. Proto je tfeba vynaloZit kazdé usili pro povzbuzeni Skol,
aby poskytovaly pohybovou aktivitu denné a na vSech stupnich, v rdmci nebo
mimo rdmec ucebniho planu a ve spolupraci s partnery z mistni obce,
a aby podporovaly zdjem o celoZivotni pohybovou aktivitu u vSech zaki.
Ucitelé ve Skole jsou jednim z hlavnich aktérii pro pohybovou aktivitu déti
a mladych lidi. Existuji vSak dalsi dualeziti aktéfi, jako ucitelé v matefskych
Skolach, trenéfi ve sportovnich a spolecenskych klubech a zejména pro déti

do 12 let jejich rodice.”

Kotrba a Lacina (2007, s. 54) uvadi priklad vyuziti pohybové aktivit
ve vzdélavani i jako aktiviza¢ni metodu: , pfikladem zajimavé a nendroc¢né
metody muiZe byt aktivizace studentti béhem hodiny za ticelem pochopeni
probirané latky a ,protaZeni — prokrveni sval@i”. Behem vyucovaci hodiny
dochdzi k postupnému upaddni pozornosti studentd. Jak jsme jiz fekli,
soustfedéni miize byt obnoveno zménou stylu vykladu (napf. zménou
hlasového projevu piedndsejiciho), fyzickym cvicenim (napf. zménou
zasedaciho pofadku v ucebné) nebo mtiZze byt spojena s ovéfenim toho, zda
studenti dostatecné pochopili vyklad uditele (napf. formou hlasovani)”.
O aktivaci poté mluvi i Tod, Tchatcher, Rahman (2012, s. 57, cit. dle Sage,
1984): aktivace je podle nich oZivujici mechanismus, ktery ndm umoznuje
Cerpat ze zdrojii potfebnych k tomu, abychom se zapojili do intenzivni

a dynamické ¢innosti.
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Pohybovou aktivitu tedy mtZeme definovat podle rtznych zdroji
nékolika zptisoby. Nejcastéjsi definici je energeticky vydaj presahujici klidovy
rezim, ktery provadén pomoci svalti. Mezi pohybovou aktivitu ale také
fadime obvyklou pohybovou aktivitu jako naptiklad chiizi, praci v doménebo
na zahradé. Jednim z problémt, které se casto vyskytuji vedle definic
pohybové aktivity, je sedava spolec¢nost. V dnesni dobé se i spousta autorti
snazi tento problém vice otevfit a fesit jej. Pohybovou aktivitu tedy budeme
brat jako energeticky vydaj vykonavany pomoci svaltl. Radim pojem
pohybové aktivity i mezi klicova slova, ktera budu pouzivat k vyhledavani
odbornych praci. Ve vzdélavani je pohybova aktivita docela aktualnim
tématem hlavné pro Ministerstvo zdravotnictvi. Na zdkladnich a stfednich
skolach je dulezitd podpora pohybové aktivity s vidinou do budoucnosti.
S nastupem na vysoké skoly potom pohyb upada a na oborech, které nejsou
sportovné zameéfeny, se vytraci uplné. Podporovat pohybovou aktivitu
ve vzdélavani dospélych se zda jako nemozné, ale jak uvadim vyse, je to
dtlezité hlavné z déivodu cilové skupiny dospélych, ktera mtize privést

k pohybu predevsim své déti.
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2 Kognitivni funkce

Vcili své prace uvadim propojeni pohybové aktivity s kognitivnimi
funkcemi, proto fadim kapitolu, ktera vysvétluje, co to kognitivni funkce jsou,
které sem patii a takeé jestli se daji trénovat nebo obnovovat. Tato kapitola ma
Ctendfi pfiblizit termin kognitivnich funkci a prestavit zdkladni
charakteristiku a déleni. Kognitivni funkce jsou funkce poznavaci a maji velky
vyznam v nasem zivoté. Mnoho autorti mezi né fadi pfedevsim pozornost,

pamét, mysleni a dalsi.

,Kognitivni funkce, jinak feceno funkce pozndvaci, patfi mezi zdkladni
funkce naseho mozku. UmoZiiuji ndm poznavat okolni svét, planovat nase
jednani a vstupovat do interakci s druhymi lidmi. Pokud jsou tyto funkce
néjakym zptisobem oslabeny, at jiz vlivem stafi, irazu CNS nebo psychické
nemoci, ztraci se tim i kus naseho svébytného ja.” (Klucka, Volfova, 2015, s.
13) Kognitivni funkce tedy pouzivdame béhem naseho zivota v kazdodenni
situaci. Malia, Brannagan (2010, s. 19) fikaji: , Kognitivni funkce jsou funkce,
které ndm umoznuji smysluplné vnimat okolni prostfedi, svét kolem nas, a
zaroven i naSe vnitini psychické stavy — tedy prostfedi vnitini. Kognitivni
funkce pouzivame kdykoli, kdyZz pfemyslime nebo se ucime.” Varekova,
Dadova (2014, cit. dle Studenski, Carlson, Fillit, et al, 2006) definuji kognitivni
funkce jako ,,psychické procesy a operace, pomoci nichz jedinec poznava svét
a sebe sama, jedna, reaguje, zvlada tkoly. Maji mnoho komponent véetné
paméti, pozornosti, vykonnych funkci (tj. schopnosti planovat a rozvrhnout
¢innosti, zméfit se na informace spojené s tikolem, provadét vice kol ¢i

dovednosti soucasné atd.), isudku, fec¢i a vnimani prostfednictvim smysla.”

,Kognitivni funkce jsou vSechny myslenkové procesy, které ndm umoznuji
rozpoznavat, pamatovat si, ucit se a prizptisobovat se neustale se ménicim
podminkdm prostfedi. Patfi sem pamét, koncentrace, pozornost, rychlost

mysleni a porozuméni informacim. Déle sem zahrnuje vyssi kognitivni funkce
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tzv. exekutivni funkce — schopnost feSit problémy, planovat, organizovat,
nahled a tsudek. Jednotlivé kognitivni funkce jsou umistény v rtznych
castech mozku, a tak poranéni muiZe poskodit vSechny nebo jen nékteré

z nich.” (Valkova, 2015)

2.1 Déleni kognitivnich funkci

Vedle definic spousta autort pfipojuje i vycet nebo déleni kognitivnich
funkci. Klucka, Volfova (2015, s. 13) sem vedle pozornosti, paméti a mysleni
také fadi zrakové-prostorové schopnosti a jazyk. Slepicka, Hosek a Hatlova
(2009, s. 47) fadi mezi kognitivni funkce vnimani, pfedstavovani, fantazii,
mysleni a pozornost. Rozdilné déleni (dle pocitacovych operaci — na hlavni
Ctyfi tiidy) uvadi étépénkové, Steinova (2009, s. 46, cit. dle Lezak et al., 2004):
input (vstup), storage (uchovani, uskladnéni), processing (tfidéni,
kombinovéani, spojovdni dat rdznymi zpiasoby) aoutput (vystup).
Neboli: receptivni funkce (schopnost vybirat, ziskavat, klasifikovat, integrovat
informace), pamétové schopnosti a uceni (ukladdni a vybaveni informaci),
mySsleni (organizace a reorganizace informaci) a expresivni funkce

(prostfedky, jimiZ jsou informace komunikovany ¢i je s nimi konano).

Zakladem tedy ve vétSiné definic je mysleni, pozornost a pamét.

V nékterych dalSich jsou déleny sloZitéji do rtiznych kategorii. Kognitivni

funkce jsou pouzivany kdykoliv a provazeji nas celym Zivotem.

2.2 Trénink kognitivnich funkci
Z predchozi kapitoly vime, co jsou to kognitivni funkce a také které sem
podle rtiznych autorti patfi. Ted se ale podivdme, jestli mtiZeme kognitivni

funkce rozvijet nebo pfimo trénovat.

Kluckd, Volfova (2015, s. 19) pfimo definuji pojem kognitivni trénink.
Podle nich je to ,,procvicovani kognitivnich schopnosti u zdravych osob, které

se touto cinnosti aktivizuji, a ¢ini tak prevenci kognitivnim porucham
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ve smyslu involucnich zmén. Teda, jak Ize vyc¢ist ze samotného nazvu, nejde
o napravovani deficitd, ale o posilovani stavajicich schopnosti.” Také dopliuji
terminy jako kognitivni rehabilitace (ndprava poskozenych kognitivnich
funkci) a neurorehabilitace. Podle gtépénkové, Steinové (2009, s. 76) je cilem
kognitivniho tréninku zvysit a udrZet kognitivni schopnosti na zdravé trovni

po delsi dobu zZivota, aby prospély kazdodennimu fungovani jedince.

Podle Malia, Brannagan (2010, s. 22-23) je trénink kognitivnich funkci
,reedukace (znovunauceni) kognitivnich schopnosti, které byly poskozeny
nebo poménény v diisledku poskozeni mozkovych buné€k nebo zmén
chemickych latek v mozku. Pokud se jiz ptivodnim schopnostem nelze znovu
naucit, je tfeba naucit jedince dovednostem novym, které ztratu kognitivnich
funkci vykompenzuji.” Cilem tréninku je poté zlepSit schopnost zvladat
kaZzdodenni cinnosti. Program tréninku se sklada ze 4 casti: edukace
nezaméfend na slabé a silné stranky kognitivnich funkci jedince, rozvoj
schopnosti pomoci tréninku nebo procvicovani kognitivnich dovednosti,
vyuziti vnéjSich nebo vnitfnich kompenzacnich strategii, aplikace téchto
strategii do kazdodenniho Zivota a vyuziti praktickych ukoli za tcelem

vyuziti a zlepSeni kognitivnich schopnosti.

Valkova (2015) mluvi o rehabilitaci kognitivnich funkci. Je to dynamicka,
systematicka intervence snazici se o ndpravu nebo kompenzaci vzniklého
kognitivniho deficitu, cilem je dosaZeni trvalého zlepSeni vSeobecnych aktivit
pacienta za ucdelem dosazeni sobéstacnosti v dennim zivoté, readaptace
a zafazeni se do spolecnosti. Za rehabilitaci ale také povazuje stavajici udrzeni

kognitivniho stavu.

2.3 Kognitivni funkce s vyuzitim pohybové aktivity
Tato podkapitola je tvodem k empirické c¢asti. Méla by slouzit jako prvni
poznéani propojeni pohybové aktivity a kognitivnich funkci. Radim sem proto

podkapitolu, jak mtize pohybova aktivita ovliviiovat kognitivni funkce a také
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zminuji to, jak dokazou sportovci vyuzivat pravé kognitivni funkce

a co pro né znamenaji.

2.3.1 Jak pohyb ovliviiuje kognitivni funkce

Podle mnoha zdroji a studii pohybova aktivita pfimo souvisi
s kognitivnimi funkcemi, jejich udrZovanim a zlepsovanim. Brabenec (2015)
ve svém c¢lanku uvadi, Ze fyzické cviceni prospiva vSéem vékovym skupindm.
Napftiklad lidé ve sttednim véku, ktefi cvicili alesporni dvakrat tydné, méli nizsi
riziko vzniku demence, nebo méli Sanci na sniZeni zhorSeni kognitivnich
funkci 0 40 %. Jakubekova (2014) klade dtiraz na trénovani a posilovani mysli.
Pokud ji totiz nebudeme vénovat c¢as, usne a jeji vykonost bude pramala.
Mysl a jeji slozky se podle ni da trénovat jako svaly. I kdyZ ndm spolecnost
umoznuje vést pohodlny Zzivot, kazdy lékaf nam fekne, Ze pohyb prispiva
ke strance nejen télesné, ale i duSevni svéZesti a prodlouzeni Zivota.
Tocino-Smith (2020) vyzdvihuje pozitiva cviceni nejen u poznavacich funkci,
dale zminuje zlepSeni duSevniho zdravi, paméti a snizuje stres, uzkost
a depresi. Godman (2014) ve svém clanku zdtraznuje napriklad i dalezitost
spanku, cvi¢eni podle n& podporuje pamét a mysleni. Cast mozku, kterd
odpovida za tyto dvé funkce, ma lepsi rozsah u lidi, ktefi cvici. Nepfimo také
cviceni zlepsuje naladu a spanek, sniZuje stres s tizkost. Vafekova, Dadova
(2014) zdaraziuji pravidelnou pohybovou aktivitu a fikaji: ,Mezi kognitivni
funkce fadime nejvyssi psychické procesy a operace (napf. vnimani,
pozornost, predstavivost, pamét, mysleni, fec). Jejich celozivotni rozvoj
a podpora by mély byt nedilnou soucasti prevence zaméfené na dobrou
kvalitu Zivota. Pravidelnd pohybova aktivita je vyznamnym faktorem
ovliviiujicim kognitivni funkce. Rada studif potvrzuje vyznamné lepsi tiroveti
kognitivnich funkci u pohybové aktivnich seniori a oznacuje pohybovou

aktivitu za zékladni nastroj prevence degenerace kognitivnich funkci ve stafi.
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Potenciadl pohybové aktivity vSak spociva i v podpofe kognitivnich funkci
u déti ¢i u jedinct s postizenim.”

Slepicka, Hosek a Hatlova (2009) zdtiraznuji poznavaci (kognitivni)
funkce u sportovci a mluvi také o tom, Ze sportovci nejsou hloupé€jsimi.
,Pojmy senzomotorika, psychomotorika a perceptudlné motoricky naznacuji
uzké sepéti lidského pohybu s pozndvacimi funkcemi, které zajiStuji
neodmyslitelnou informacéni stranku hybnosti. Technické a taktické
mistrovstvi sportovce souvisi sjeho kognici. I empirie ukazuje, Ze elitni
sportovci byvaji nedovzdélani, ale malokdy mentalné nedokonali, protoze
bez naleZitych kognitivnich funkci by se jen téZko propracovali na vrchol

sportovni pyramidy. Ne nadarmo se mluvi o pohybové a hracské inteligenci.”

Vliv pohybové aktivity na kognitivni funkce nemusime pozorovat
jen u dospélych, Smela & Cierna (2016) ptedstavili sviij vyzkum na détech
ve véku 14 let (sportovci fotbalisti a nesportovci). Z jejich vysledki vyplyva
vyrazné vyssi uroven kognitivnich funkci u déti, ktefi se vénuji pravidelné
sportovni aktivité s porovnanim s détmi, ktefi se pohybové aktivité nevénuji.
Doporucuji tedy vykonavat pravidelnou sportovni aktivitu, protoze uroven

kognitivnich funkci reflektuje kvalitu Zivota.

Kognitivni funkce nas provazeji celym zivotem a jsou to jedny
z nejzakladnéjSich funkci, a proto spousta autori zdiiraznuje potfebu
oné pecovat a udrzovat je. Kognitivni funkce tedy budeme brat podle
zdkladnich definic jako funkce poznavaci, kam nejcastéji fadime pamét,
pozornost, mysleni a vnimani. Kognitivni funkce se také daji trénovat podle
mnoha zdrojii. Druhym klicovym slovem vedle pohybové aktivity jsou
kognitivni funkce obecné, protoZe ne vSichni autofi se shoduji na stejnych

funkcich.
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3 Metodologie

Vtéto praci jsem pouzila metodu teoretické prehledové studie.
Tato kapitola slouzi k vysvétleni, co je pfehledova studie a k ¢emu ji pouzit.
Dale obsahuje popis klicovych slov, jak jsem dosla k seznam dokumentti a také
ukdzku vypiski a zpracovani dokumentti. Popis pfehledové studie jsem

si vybrala podle Marese (2013).

Mare$ (2013, s. 429) uvadi, Ze existuji dva typy prehledovych studii:
prvnim typem je studie, ktera referuje o jednom vyzkumu a je soucdsti
origindlni vyzkumné studie, text vytvari nezbytné predpoli pro dalsi vyklad
a zasazuje pfedkladany vyzkum do Sirstho badatelského kontextu.
Druhym typem je pak ucelena pfehledova studie, kterd mapuje vyzkum
ve zvolené oblasti (vénuje se souhrnnému pohledu na stav badani v dané
oblasti: vybira, analyzuje, hodnoti a syntetizuje vysledky mnoha desitek

vyzkumnych praci na dané téma).

Dale také Mares (2013, s. 434) zminluje zanry, které nepatii do prehledovych
studii. Je to pfedevsim plivodni vyzkumna studie, ktera referuje o jednom
konkrétnim vyzkumu, o jeho cilech, zkoumaném souboru, pouZitych

metoddch a hlavnich vysledcich. Déle jsou to:

1) text, ktery popisuje zaméfeni a obsah nékolika vyzkumui na dané téma

2) text majici charakter souboru recenzi duleZitych publikaci na dané
téma

3) soubor nestrukturovanych komentaii k publikacim, jez se zabyva
danym tématem

4) text, ktery posloupnosti doslovnych citatti z nékolika publikaci na

dané téma
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Témto texti podle néj chybi zd@ivodnéni vybéru zafazenych publikaci,
dikladnd analyza pfistupi a ziskanych vysledkii, zhodnoceni a pokus

o syntézu.

Funkce prehledové studie potom Mares (2013, s. 436-437) rozlisuje
na prinos pro porozumeéni, pro autora prehledu, pro vyvojoboru a pro ostatni
badatele. Mares (s.438) také zdaraznuje vybér vhodného tématu
pro prehledovou studii. Téma by podle néj mélo byt aktudlni v oboru
(a sttedem zajmu), nemélo by byt jiz uzavieno, oblast tématu by méla byt

dobfe vymezena a popsana a téma by zdrovenl nemélo byt prilis Siroké.

Podle MareSe (2013, s. 430) je tedy moje prace mapujicim prehledem
(systematickym mapovanim). Coz znamena: ,studie, kterd se opird
o rozsahlejsi soubor praci na dané téma za zvolené casové obdobi.
Autor analyzuje jednotlivé vyzkumné studie, tfidi je, shlukuje do vétSich
celki. Nékdy graficky zndzornuje zkoumand témata a vztahy mezi nimi,
vztahy mezi vyzkumnymi centry napf. pomoci pojmovych map. Zavéry pak
slouzi jako podklad pro jiné prehledy anebo pro orientaci dal$tho vyzkumu

v dané oblasti.”

Klicova slova z pfedchozich kapitol jsou: physical activity, cognitive
function, adults. Rozhodla jsem se hledat v elektronickém zdroji EBSCO, ktery
je zdrojem pro spole¢enské a humanitni védy, v databazi Academic Search
Ultimate. EBSCO patii podle mého k nejpfehlednéjsim zdrojiim, kde jsou
dobfe doplnit filtry a pracovat s vysledky. Posla jsem také databazi ezdroji
nebo napfiklad ProQuest a ERIH, které také spadaji pod ezdroje. ProQuest
jsem volila z dlivodu oboru ve vychové a vzdélavani. Po zadani stejnych
klicovych slov (physical activity, cognitive funkcion, adults) mi vyslo sice
20 vysledkti, vétSina znich ale zaméfenych na ucitele nebo vzdélavaci
program, to znamena Ze pro mou praci nevyuzitelné. ERIH je také jednim

ze zdroji pro humanitni a spolecenské védy. Ten jsem ale nevolila z divodu
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nepiehlednosti vyhleddavani pro mé a také nedostate¢nych vysledki.
Samotné ezdroje jsem nepouzila z divodu kapacity ¢lankt. Po zadani tfech
klicovych slov vypadlo pfes 80000 c¢lankt, po dalSim pridavani filtri
(naptiklad plny text, anglicky jazyk, disciplina vzdélavani, rok 2010-2020,
pridani klicovych slov do titult a dalsi) jsem dospéla k pfijatelnéjsimu ¢islu
(kolem 20), ale i tak nékteré clanky nebyly vhodné k mé praci (naptiklad

vyzkumy byly provadéné pouze na krysach) nebo se casto opakovaly ty stejné.

V elektronickém zdroji EBSCO jsem tedy postupovala timto zptisobem:
z klicovych slov jsem vybrala slova ,physical activity. Pfiddnim slova
,cognitive function” jsem ale dosahla velkého poctu vyslednych studii
z oblasti jak déti, tak seniorti, a proto jsem tuto dvojici kli¢ovych slov doplnila

slovem ,,adults”, abych se zaméfila pravé na cilovou skupinu dospélych.

Jako dalsi podminkou pro filtr byl rok vydani. Omezila jsem vysledky
pouze naroky 2010-2020, abych se dostala k pfijatelnéjSimu c¢islu a méla
moznost se zamérit na nejnovéjsi vysledky studii. Dalsi podminkou potom byl
jazyk publikaci — ten jsem zvolila anglicky, protoze v ¢eské nejsou dostupné
zadné vysledky. Jako posledni jsem do filtru pfidala omezeni pouze na plny

text souboru.

V druhé fazi, po resersi jsem usoudila, Ze se mnoho studii zabyva lidmi
s nemocemi, a proto jsem musela ve vyhledavani tyto slova (dementia, stroke,
heart failure, diabetes, osteoarthritis) odstranit pomoci slovicka NOT.
Na zavér jsem se jesté rozhodla odstranit review, kterd se do mé prace také

nehodi.

Vyhledavaci fraze tedy zni: TI(physical activit) AND TI(cognitive
function) AND (adults) NOT (dementia) NOT (stroke) NOT (heart failure)
NOT (diabetes) NOT (osteoarthritis) NOT (life span) s dodatecnymi filtry
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(rok 2010-2020, jazyk anglictina, plny text), které jsou popsany vyse.

Timto postupem jsem tedy dosla k 16 pracim.

Prace, které byly vyfazeny mou filtraci nebyly vhodné z divodu zafazeni
nemoci jako napfiklad demence, diabetes a dalsi. Ve své praci se zabyvam
pouze zdravymi dospélymi. Dal$im krokem bylo pro mé dikladnéjsi
prostudovani abstrakti a text(i, vytvofeni vypiski ke kazdému ze zdrojt
a hledani spojitosti a moznych kategorii mezi nimi. Kazdy =z vypiski
(kjednotlivym vyzkumi@im) poté vypadal napiiklad takto: Nazev — The
Association Between Physical Activity and Cognitive Function With
Considerations by Social Risk Status. Poznamky k nému: vyzkum na americké
dospélé populaci; 2031 ucastnikti, 60-85 let; hodnoceni pohybové aktivity,
kognitivnich funkci a socidlniho rizika; pohybova aktivita — oteviené otazky
o aktivité za 30 dni, kddovano do 48 aktivit; kognitivni funkce — DSST
test — inteligence, rychlost zpracovani, posuzuje kognitivni funkce ucastniki;
socidlni rizika — vzdélani, status, ziti, ...; vysledek — linedrni regresni model
prizplisobeny vSem tfem faktortim, vyssi fyzicka aktivita = lepsi kognitivni

funkce, pohybova aktivita spojena s kognitivnimi funkcemi napfic riziky.

Po vypiscich ze vSech zdroji bylo na fadé hledani spojitosti mezi nimi
pomoci barevnych kombinaci. Ty vypadaly takto: zelend — pozitivni vliv
pohybové aktivity na kognitivni funkce (dokazano, Ze s pohybovou aktivitou
se kognitivni funkce zlepsuji), fialova: nebyl prokdzan vztah mezi pohybovou
aktivitou a kognitivnimi funkcemi, oranZova: vyuziti video her, tmavé modra:
jakd pohybova aktivita mtize mit nejlepsi vliv, svétle modra: starnuti, zluta:
sedava spole¢nost. Kategorie pohybové aktivity a kognitivnich funkci nejsou
barevné oznaceny, protoZe jsou rozebirdny ve vSech praci a jsou uvedeny
nékteré z prikladi.

Rozdéleni do kapitol je podle barevnych kombinaci, které jsou
popsany vyse.
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4 Analyza pohybové aktivity a kognitivnich funkci

4.1 Vliv pohybové aktivity na kognitivni funkce

Jako prvni podkapitolu uvadim vliv pohybové aktivity na kognitivni
funkce, kdy vétsina z praci tento vztah potvrzuje a ukazuje, Ze se kognitivni
funkce se zafazenim pohybové aktivity mohou zlepSovat. Déle také casto
uvadji, Ze diky pohybovym aktivitdm miizeme pfedchazet zménam a zhorseni
kognitivnich funkci. Nékteré z praci ale tento vztah jasné a pfimo nepotvrzujt

a pridavaji jiné aspekty do svych vyzkumi

4.1.1 Pozitivni vliv pohybové aktivity na kognitivni funkce

Néktefi z autori ve svych zavérech uvadi pozitivni vliv pohybové
aktivity na kognitivni funkce. Frith & Loprinzi (2017) ukazuji pfimy vliv
pohybové aktivity na kognitivni funkce, které se zlepsuji pfedevsim u lidi,
ktefi maji niZsi socidlni riziko (vzdélani, status, ...) Lidé s vy$Sim socidlnim
rizikem maji podle nich nizsi kognitivni funkce. Sala, Jopp, Gobet, et al. (2019),
ktefi se zamérovali hlavné na volnocasové aktivity, ve svych vysledcich
ukazali vyrazny vliv mezi pohybovou aktivitou a kognitivni funkci,
volnocasova aktivita ma také vliv na psychické zdravi a tspédné starnuti.
Loprinzi, Edwards, Crush, Ikuta, a Del Arco (2018) zminuji, Ze nejvice aktivni
jedinci také dosahovali nejlepsich vysledkii v testech kognitivnich funkci.
Geng, Qui, Li, Weng, & Zhang (2018) uvadi, Ze fyzicky aktivni lidé méli také
lepsi kognitivni funkce neZ ti, co nejsou aktivnimi. Do svého vyzkumu

zahrnuji i kognitivni hry, které maji také pozitivni vliv na kognitivni funkce.

Cilem vyzkumu autorti Garcia-Hermoso, Ramirez-Vélez, Celis-Morales,
Olloquequi & Izquierdo (2018) bylo urcit, zda posunuti od stfedni po vysokou
intenzitu pohybové aktivity mtize byt zprosttedkovatelem mezi kognitivni
funkci a sedavym zptisobem. Vysledkem je, Ze traveni velkého mnoZstvi

sezenim je spojeno se zvysenou pravdépodobnosti poskozeni kognitivnich
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funkci. KdyZ ale pfiddme pohybovou aktivitu, mtiZeme silné oslabit tento

vztah mezi sezenim a zhorsenim kognitivnich funkci.

Hu, Smith, Imm, Jackson, & Yang (2019) do své prace zarazuji i vliv
deprese na kognitivni funkce. Zeny, které trpi depresemi, mély i mensi skére
v testech kognitivnich funkci, u muzi se toto tvrzeni nepotvrdilo. U Zen ma
vliv na kognitivni funkce i neaktivita v obou druzich testu, u muza se tento
vliv projevil pouze v jednom ze dvou testti kognitivnich funkce. Zavérem tedy
je, ze stfedni pohybova aktivita mlize wupravovat vztah mezi

depresi — kognitivnimi funkcemi a zlepsovat kognitivni funkce.

Zhang, Gu, Zhang, et al. (2019) pridali do své studie i socioekonomicky
status (pohlavi, veék, spolecné bydlisté, roky stravené ve Skole).
Socioekonomicky status podle nich ovliviiuje kognitivni funkce ve velké mife.
Pokud ale budeme rozvijet pohybovou aktivitu v nizsich tfidach, budeme
soucasné rozvijet kognitivni funkce. Masel, Raji & Peek (2010) se naopak
zabyvali vztahem mezi etnicitou a kognitivnimi funkcemi. Hypotézou bylo,
Ze zde budou rozdily v kognitivnich funkcich a tyto rozdily budou dany
vzdélanim a  pohybovou aktivitou. Data ukdzala potencidlni
zprostiedkovatelskou roli vzdélavani a pohybové aktivity na etnickych
rozdilech v testech kognitivnich funkci (u dospélych s bilou, cernou pleti
a Hispanci) — vztah je ukdzan na Obrazku 1. Vysledky také ukazuji, Ze urdcité
typy pohybové aktivity (volnocasova vs. v domdcnosti) jsou spojeny
se zlepSenim kognitivnich funkci. Kognitivni ucinky fyzické aktivity

se ale mohou lisit podle kognitivni domény (pamét vs. dusevni stav).
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Race/Ethnicity / Cognitive function
Education

Physical Activity

Obrizek 1 Conceptual relationship among racelethnicity, education, physical activity, and
cognitive funkction in multi-ethnic sample of late middle aged adults (Masel, Raji & Peek (2010))

Pozitivni vliv pohybové aktivity na kognitivni funkce tedy potvrzuje
spousta studii. Pohyb mtize také napomahat k udrzeni kognitivnich funkci
na dobré trovni a predchazet jejich zhorSeni. Néktefi autofi do svych praci
pridavaji dalsi kritéria (socioekonomicky status, etnicitu, deprese, ...)
ale pozitivni vliv na kognitivni funkce nevyvraci, naopak tento vliv mtze

pusobit i napfriklad na deprese.

4.1.2 Nepfimy vliv pohybové aktivity na kognitivni funkce

Nékteré z clankt ale jako sviij zavér neuvadi pozitivni vliv pohybové
aktivity na kognitivni funkce. U dasti je to ddno dalSimi zafazenymi
okolnostmi ve studiich (nap¥. socioekonomicky status, nutri¢ni stav) nebo jen
doporucenim aktivniho stylu, aby se pfedchdzelo predevsim motorickému

a kognitivnimu zhorsSeni.

Dascal, Sanders, Filho & Hortobagyi (2019) uvadi pozitivni vliv
pohybové aktivity na BMI (body mass index), aerobni kapacitu a mobilitu.
Aktivita nemd vliv na funkéni dosah, balanc, vykonné funkce (soucast
kognitivnich procest), epizodickou pamét a rychlost zpracovani. Pfesto
doporucuji aktivni Zivotni styl jako prevenci motorického a kognitivniho
poklesu spojeného se starnutim. Kamo & Nishida (2014) ve svych vysledcich
uvadi pozitivni vztah mezi nutricnim statusem a psychickymi funkcemi.

Vasquez, Strizich, Isasi, et al. (2017) a uvadéji vyrazné spojeni mezi sedavym
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zplisobem a vykonnymi funkcemi (soucast kognitivnich), ale vyvraci vztah

stfedni fyzické aktivity.

Pohybova aktivita tedy nemusi mit pozitivni vliv na kognitivni funkce
v nékterych studiich. Tento vliv byl potvrzen na jiné vlastnosti napriklad
mobilitu nebo sedavy zptisob. Doporuceni pohybu ale do svych zavért

pridavaji i pfes negativni vysledky.

4.2 Jakou pohybovou aktivitu vyuZzit
Vliv pohybové aktivity na kognitivni funkce tedy vétSina autorti
prokazala, v této kapitole ale zminime par z nich, ktefi se vénuji specifickych

pohybovym aktivitdm a hledaji v nich vyhody vyuZziti.

Loprinzi, Edwards, Crush, Ikuta, & Del Arco (2018) zminuji pravidelnou
pohybovou aktivitu, kterd ma pozitivni dopad na zdravi i kognitivni funkce.
Ve své praci se ale zamé&fuji na , perceived physical activity”, coz podle nich
znamena individuadlné vnimand pohybova aktivita, zjiStuje se pomoci otazek
typu: ,,ve srovnani s ostatnimi (stejného véku), fekli byste, Ze jste: aktivnéjsi,
méné aktivni ...” Ti, ktefi se podle testt citi vice aktivni méli lepsi skore
v testech kognitivnich funkci. Sala, Jopp, Gobet, et al. (2019) ve své praci
kladou dtraz na , leisure activities” neboli volnocasové aktivity. Zapojeni této
aktivity mélo pozitivni vliv jak na zeny, tak na muze. Guiney, Lucas, Cotter
& Machado (2019) zkoumali vztah mezi ,habitual physical activity”
(obvyklou pohybovou aktivitou) a kognitivnimi funkcemi. Vysledky ukazaly
pozitivni vztah mezi touto pohybovou aktivitou a inhibicni kontrolou

(kognitivni proces).

Kerr, Marshall, Patterson, Marinac, Natarajan, Rosenberg, Wasilenko
& Crist (2013) upozorniuji ale také na intenzitu pohybové aktivity, nejsilnéjsi

vztah ale uvadi u stfedné silné aktivity, kterd podporuje kognitivni funkce.
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Neni tedy pfedepsané ani dané, ktera pohybova aktivita by byla
tou nejlepsi anejucinnéjsi. Jsou zde piiklady volnocdasové, obvyklé,
individudlné vnimané aktivity ale také dtiraz kladen na intenzitu této

pohybové aktivity.

4.3 Vyuziti videoher

Jednou z podkapitol, kterou jsem se rozhodla zatadit je vyuziti videoher.
Tomuto zptisobu se vénoval pouze jeden vyzkum, ale dosdhl zajimavych
aneobvyklych vysledkd, a pravé proto si podle mého nazoru zaslouzi

predstaveni.

Maillot, Perrot & Hartley (2012) uvadi studii s vyuZzitim videoher.
Cilem studie bylo zjistit, zda se , exergame” (hry, které simuluji rtizné sporty,
napriiklad pomoci Nintendo Wii) mohou pfendset na kognitivni funkce.
Vyuzivaji videohry, které jsou zameéfeny na sport (slalom, hula hoop,
trampolina, tenis, bowling, fotbal, a dalsi). Vysledk(i dosahli porovnanim
experimentalni skupiny (24x 1 hodina tréninku) a kontrolni skupiny
(bez tréninku). Zavérecny dotaznik jim odhalil, Ze tyto hry byly zvladnutelné
i starSimi lidmi (souhlasili v 80 %) a byly srovnatelné s pohybovou aktivitou.
Ucastnici se v priibéhu hrani zlepsili ve vsech aktivitach. Zlepseni piislo
v rychlosti zpracovani i vykonnych funkcich. Testy ukdzaly zlepSeni téch,
ktefi se zapojili (experimentalni skupina) ve srovnani s kontrolni skupinou

(ktera byla bez tréninku).

4.4 Starnuti

Jednim z hodné rozebiranych témat je v pracich uspésné starnuti
a udrZeni kognitivnich funkci na dobré tirovni. Zafazenim pohybové aktivity
muZzeme zhorSeni kognitivnich funkci v pribéhu starnuti zpomalit.
Starnuti spojené s kognitivnimi funkcemi se zabyva i spousta autorii

v odborné literatufe. V kapitole 2.3.1. podle Varekové a Dadové uvadim,

30



Ze fada studii potvrzuje lepsi uroven kognitivnich funkci u pohybové
aktivnich seniorfi. Pohybova aktivita je také ozna¢ovana za ndastroj prevence

degenerace kognitivnich funkci ve stari.

Hu, Smith, Imm, Jackson, & Yang (2019) uvadi, Ze pokud zapojime
volnocasovou aktivitu (150 min/tyden), miiZeme se chranit nejen pred
priznaky deprese, ale také pfed kognitivnim poklesem v pribéhu starnuti.
Podle Geng, Qui, Li, Weng, & Zhang (2018) je pokles kognitivnich funkci
se starnutim béznym problémem. Pokud ale chtéji star$i lidé chranit
a zlepSovat své kognitivni funkce, bylo zjisténo Ze pohybova aktivita

i kognitivni hry napomahaji.

4.5 Sedava spolecnost

Problém sedavé spolecnosti do svych vyzkumii pridavaji Vasquez,
Strizich, Isasi, et al. (2017) a Garcia-Hermoso, Ramirez-Vélez, Celis-Morales,
Olloquequi & Izquierdo (2018). Oba dochézi k vysledkiim propojeni sedavého
zptisobu zivota a kognitivnich funkci. Garcia-Hermoso, Ramirez-Vélez,
Celis-Morales, Olloquequi & Izquierdo (2018) ale doporucuji zapojeni
pohybové aktivity, abychom tento vztah mohli oslabovat a predchazet
poskozenim. Tuto kapitolu jsem se rozhodla zafadit i kvili kapitole
1.1. ve které uvadim praveé problém sedavé spolecnosti, ktery autofi spojuji
s pohybovou aktivitou. Jakjsem uvedla vySe, podle Stejskala nedostatek
pohybu mtiZeme prenaset i do volného casu. Tzn. pokud v préaci vice sedime,

doma poté mtiZzeme jen sedét u televize nebo pocitace a méné ¢ist.

Vésquez, Strizich, Isasi, et al. (2017) fes$i vztah mezi normativnim
kognitivnim poklesem, stfedni intenzitou pohybové aktivity a sedavou
spolec¢nosti. Jako primérnou dobu stravenou sezenim uvadéji 12,3 hod/den
u Zen a 11,9 hod/den u muzt. Vyssi doba sezeni byla ve vysledcich spojena
sniz8imi vysledky v testech kognitivnich funkci. Shrnuti je tedy: vyrazné

propojeni prosezeného ¢asu a vykonnych funkci (soucast kognitivnich funkci).
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Garcia-Hermoso, Ramirez-Vélez, Celis-Morales, Olloquequi & Izquierdo
(2018) se také zabyvaji kombinaci prosezeného casu, pohybové aktivity
a kognitivnich funkci. Zajima je ale, zda pfidanim stfedni intenzity pohybové
aktivity mtZeme ovlivnit vztah mezi sezenim a kognitivnimi funkcemi.
Vzorek byl rozdélen do skupin nesedavi/aktivni, nesedavi/neaktivni,
sedavy/aktivni a sedavi/neaktivni. Vysledkem bylo zjisténi, Ze at uz je
pohybova aktivita vysokd nebo nizkd, prosezeny cas je spojen s moznym
poskozenim kognitivnich funkci. Zafazeni pohybové aktivity ale mirné

oslabuje tento vztah mezi sezenim a kognitivnimi funkcemi.

4.6 Pohybova aktivita

Podkapitola pohybové aktivity ukazuje, jak pohybovou aktivitu chapou

nékteri z autord, jak se ji rozhodli rozdélit do skupin, nebo jak ji méfi.

Garcia-Hermoso, Ramirez-Vélez, Celis-Morales, Olloquequi & Izquierdo
(2018) rozdélili ucastniky na zdkladé pohybové aktivity na: neaktivni
(<600 — hodnota metabolického ekvivalentu minut tydné) a aktivni (=600).
Dascal, Sanders, Filho & Hortobagyi (2019) pohybovou aktivitu déli
na minimalni, kratkou, stfedni a dlouhou —podle délky trvani. Rozdélena
byla na zadkladé odpovédi ucastnik(i z oblasti: aerobni kapacity, mobility,

funkéniho dosahu, rovnovahy.

Frith & Loprinzi (2017) kodovali pohybovou aktivitu, podle vysledki
v dotazniku (oteviené otdzky), do 48 aktivit (16 sportovné zaméfenych,
14 cvidicich a 18 rekreacnich). Zaroven ji ale také déli podle intenzity aktivity
a poctu opakovani za 30 dni. Loprinzi, Edwards, Crush, Ikuta, & Del Arco
(2018) pouzili dotaznik s otevienymi otdzkami o volnocasové aktivité béhem
tficeti dni. Data poté kodovali také do 48 aktivit (stejné rozdélenych). Podle
webu National Health and Nutrition Examination Survey (2007), ktery je ve

vySe zminovanych vyzkumech citovan, sem patfi napriklad: baseball,
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basketbal, cyklistika, fotbal, hokej, béh, plavani, tenis, joga, chtize, trampolina

a dalsil.

Sala, Jopp, Gobet, et al. (2019) se zaméfili na volnocasovou aktivitu
(charakterizuji ji jako aktivitu, kterou mohou lité délat v pribéhu svého
volného casu) a ucastnici méli odpovidat na 158 ano/ne otdzek (ohledné
ucastnéni se v aktivitach). Zhang, Gu, Zhang, et al. (2019) pohybovou aktivitu
hodnoti na zdkladé ,activities of daily living” (denni péce o sebe)
a ,instrumental activities” (kazdodenni tikoly spojené s nezavislym Zzivotem).
Ucastnici odpovidali na otazky, zda potfebuji pomoc ostatnich pii vykonavani
kazdodennich ukola — , activities of daily living” (koupani, oblékani, pohyb
po domadcnosti, stravovani a dalsi). V druhé ¢éasti odpovidali na otazky, zda
dokazou sami nezavisle zvladat tkony (,instrumental activities”) — navstéva
pfibuznych, nakupovani, vafeni, prani, chtize 1 km, zvednuti 5kg zavazi,
dfep — 3 opakovani, vefejna doprava. Kerr, Marshall, Patterson, Marinac,
Natarajan, Rosenberg, Wasilenko & Crist (2013) pohybovou aktivitu méfili
objektivné pomoci akcelerometrti s daty agregovanymi na minutovou troven.
Poté pouzili 3 kategorie hodnoceni — pohybova aktivita s nizkou intenzitou,
pohybova aktivita svysokou intenzitou, pohybova aktivita s mirnou

az vysokou intenzitou.

Geng, Qui, Li, Weng, & Zhang (2018): pohybovou aktivitu a kognitivni
funkce rozdéluji podle predchozich vysledkii ztesti (PASE-C, CASE)
do 4 skupin - fyzicky a kognitivné aktivni, fyzicky aktivni, kognitivné aktivni,
tyzicky a kognitivné neaktivni. Nejlepsich vysledk(i dosahovala skupina
fyzicky a kognitivné aktivnich.

Pohybovou aktivitu kazdy z autori méfil jinak, vétsinou se ale shoduji

v dotaznikové metodé s pomoci otevienych otdzek. V rozdéleni do skupin

! National Health and Nutrition Examination Survey (2007), dalsi z aktivit dostupné zde:
https://wwwn.cdc.gov/Nchs/Nhanes/2005-2006/PAQIAF D.htm#PADACTIV
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podle vysledki se také autofi neshoduji, mohou zde byt aktivni/neaktivni
ucastnici, rozdéleni podle intenzity pohybové aktivity nebo napiiklad

kodovani do nékolika druht aktivit.

4.7 Kognitivni funkce

Vedle kapitoly o rozdéleni pohybové aktivity jsem se rozhodla zafadit
i kapitolu o kognitivnich funkcich, ktera obsahuje ukazku testti, které autori
pouzili.

Frith & Loprinzi (2017) a pozdéji i Loprinzi & Fritz (2019) pouzili test
DSST (the Digit Symbol Substitution Test), ktery ma posoudit kognitivni
funkce — obsahuje parovani (¢isla a symboly) a také kresleni zapamatovanych
symbolil. Tento test vyuzilo také mnoho dalSich autori. Hu, Smith, Imm,
Jackson, & Yang (2019) pfidali jesté vedle DSST testu AFT test. Loprinzi,
Edwards, Crush, Ikuta, & Del Arco (2018) také pouzivaji ve své studii test
DSST. Vasquez, Strizich, Isasi, et al. (2017) pouZili nejen test kognitivnich
funkci DSST, ale jesté pfidali jazykovy test (Word Fluency) a test paméti
(Spanish English Verbal Learning Test). Frith, Loprinzi, & Loprinzi (2018) také

pouzili pouze test DSST.

Kognitivni funkce ve vyzkumu Sala, Jopp, Gobet, et al. (2019) byly
zkoumany pomoci nékolika testt (MoCA, Brief Test of Adult, Cognition
by Telephone as a measure for reasoning skills, ADAS). Zhang, Gu, Zhang,
etal. (2019) pouzili test Modified Mini-Mental State Examination. Dascal,
Sanders, Filho & Hortobagyi (2019) hodnotili podle vykonnostnich testi
kognitivni funkce z oblasti: globalni kognice, epizodické paméti, vykonné

funkce a rychlosti zpracovani.

4.8 Shrnuti

Pozitivni vztah mezi pohybovou aktivitou a kognitivni funkci ve vétsiné

pripadli tedy studie potvrzuji, nékteré ale tento vztah vyvraci a upozornuji
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na pozitivni téinky pohybové aktivity v jinych oblastech (napf. BMI, aerobni
kapacita, mobilita, nutricni status). Pokud byl pozitivni vztah potvrzen,
ve vysledcich studie se ukazalo zlepSeni v oblasti kognitivnich funkci, nékteré
vyzkumy také uvadi, ze aktivni lidé maji zpravidla lepsi kognitivni funkce nez
ti, ktefi uvadéli, ze nejsou aktivnimi. Dal$im casto se opakujicim znakem
ve studiich je doporuceni zatazeni pohybu do Zivota v zavislosti na udrzeni

¢i zlepSeni kognitivnich funkci.

Vedle téchto kategorii uvadim jesté problém sedavé spolecnosti.
V kapitole 1.1. uvadim teoreticky tento problém, kterym se hojné zabyva
naptiklad i Ministerstvo zdravotnictvi Ceské republiky. Mluvi o rychlém
rozvoji informacnich technologii v poslednich 20 letech a snim ndstup
fenoménu tzv. sedavého chovani. Nejcastéji je to potom sledovani televize,
hrani pocitacovych her a brouzdani po internetu. V analyzovanych pracich
se tomuto problému hojné vénuji dvé studie (kapitola 4.5.). Priimérna doba
sezeni je zde uvedena jako 12 hod/den u zen a 11,9 hod/den u muzda.
Vyssi doba sezeni podle vysledkii ukazuje negativni vliv na kognitivni funkce
a horsi skore v provadénych testech. Pokud ale pfiddme pohybovou aktivitu,
muzeme oslabovat tento vztah mezi prosezenym casem a zhorSovanim

kognitivnich funkci.

Zajimavou moznosti jsou také videohry zaméfené na sporty, které
ve vyzkumu nahradily pohybovou aktivitu. Videohry byly zvladnutelné
bez problému i pro starsi, a navic nahradily pohybovou aktivitu a tcastnici
poté dosahovali stejnych vysledkii. Posledni dvé podkapitoly se zamétuiji
na vyuzité testy. U pohybovych aktivit se autofi ¢asto shoduji v dotaznicich
s otevienymi otazkami (nejsou to ale stejné strukturované dotazniky se stejné
polozenymi otdzkami), u kognitivnich funkci je to poté nejcastéji test DSST

(the Digit Symbol Substitution Test).
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Zaver a diskuze

Tato prace pojednava o vztahu pohybové aktivity a kognitivnich funkci.
Cilem je analyza odbornych zdroji za roky 2010-2020 propojujicich
pohybovou aktivitu a kognitivni funkce u dospélych. V rdmci prace jsem
analyzovala 16 studii, které jsou vSechny v anglickém jazyce a jejich citace
a parafrdze jsou vlastnim volnym prekladem. Pro svou praci jsem zvolila
elektronicky portal EBSCO, databdzi Academic Search Ultimate.
Dtivodem byla hlavné pfehlednost celého vyhleddvani, velikd moZznost
pridani filtrti do vyhledavaci fraze a takeé vysledky, které mi byly poskytnuty
v ramci tohoto zdroje. Ostatni ze zdroj(i nebyli takto pfehledné, neobsahovali
vysledky vhodné pro mou praci nebo byli naopak velmi obsahlé a nebylo

v mych moznostech je zpracovat.

Mym hlavnim zajmem v analyze téchto studii byl vztah mezi pohybovou
aktivitou a kognitivnimi funkcemi. Spousta autortt uvadi pozitivni vliv
a dokazuji, ze pfidanim pohybové aktivity do naSich Zivotii mutZeme
kognitivni funkce zlepSovat. Dal$imi vyhodami poté mtiZe byt lepsi starnuti,
udrzeni kognitivnich funkci na dobré tirovni nebo pozitivni vliv na depresi.
Ne v3echny studie ale tento pozitivni vztah potvrdily. Pohyb zde mél vliv
na jiné kategorie jako napriklad na BMI (body mass index), aerobni kapacitu,
mobilitu nebo nutricni status. I pfes vyvraceni pozitivniho vztahu ale pohyb

doporucuij.

Z vysledk ale nevychdzi, ktera pohybova aktivity by byla nejvhodnéjsi
k pouZziti a méla nejvyssi vliv. Jsou zde pouze zdliraznény pravidelné aktivity,
volnocasové aktivity, individudlné vnimané aktivity. Kerr, Marshall,
Patterson, Marinac, Natarajan, Rosenberg, Wasilenko & Crist (2013)
ale vyzdvihuji intenzitu pohybové aktivity a nejsilnéjsi vztah potvrzuji
u stfedné intenzivni pohybové aktivity. BohuZel se Zadny z téchto vyzkumt
ale nezaméfil na to, jestli specifickd pohybova aktivita, kterd je vyuzivana
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pravé vjejich studii, mtZe mit vyraznéjsi vliv. Jsou zde pouze dikazy,

ze pohybové aktivity, které byly pouzity, maji vliv na kognitivni funkce.

Ne vSechny odborné zdroje rozlisuji vysledky u muz a Zen, coz ale mtize
byt dle mého nazoru problémem. Jeden z vyzkumi ale voli zajimavou metodu
v podobé genderového srovnani vysledka (i kdyZz gender je zde bran jako
muz/Zena) a ukazuje, Ze se pravé vysledky muzii a Zen mohou liSit.
Ve vyzkumu je taky obsaZena deprese a jeji vliv na kognitivni funkce.
Zeny, které uvadi deprese mély i nizsi skore v testech kognitivnich funkci (test
AFT), u muzia se to nepotvrdilo. V testech DSST (také testy kognitivnich
funkci) poté vykazovaly horsi vysledky jak muzi, tak zeny, ktefi uvadéli
depresi. Toto spojeni pretrvavalo zaroveri u obou skupin, ktefi byli
neaktivnimi. Z vysledkt tedy vychézi, Ze pokud zafadime volnodasovou
aktivitu (150 min/tyden), muzZeme se chranit pfed symptomy deprese

a kognitivnim poklesu v starsim véku.

Dalsimi z kapitol, na které jsem se zaméfila, bylo pojeti pohybové aktivity
a kognitivnich funkci v analyzovanych pracich. Ne vSak pojeti definic téchto
slovnich spojeni, ale spise jaké testy vyuzili k uréeni intenzity (piipadné
Cetnosti) pohybové aktivity a schopnosti v oblasti kognitivnich funkci.
Kuréeni intenzity a cetnosti pohybové aktivity byli nejcastéji vyuzivany
dotazniky s otevienymi otdzkami. Na zakladé téchto vysledkti pak byli
aktivity napfiklad kddovany do kategorii, nebo tcastnici byli rozdélovani
do skupin (aktivni/neaktivni, pohybova aktivita s nizkou
intenzitou/pohybova aktivita s vysokou intenzitou, a dalsi). V pripadé
kognitivnich funkci byl nejéastéji vyuzivan test DSST (the Digit Symbol
Substitution Test), ktery obsahuje napfiklad parovani cisel a symbold,

nebo kresleni. Dal$imi ptiklady poté byly test AFT, jazykovy test, test paméti

a dalsi.
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Vyzkumnou otazkou bylo, jak popisuji spojeni pohybové aktivity
a kognitivnich funkci odborné zdroje? Odborné zdroje spojeni pohybové
aktivity a kognitivnich funkci podporuji. Je to predevSim zdévodu
pozitivniho vlivu na kognitivni funkce, které se mohou vyrazné zlepSovat.
I pfes to, Ze nékteré zdroje nedosly k pozitivnimu vztahu mezi pohybovou
aktivitou a kognitivni funkci, podporuji spojeni téchto dvou oblasti z divodu

dalSich pozitivnich vlivi.
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