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1 UvVOD

Porovnani objemu pohybové aktivity jednotlivych studijnich oborti studenti a
studentek prvnich ro¢nikl prezen¢niho studia Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého v

Olomouci v tydennim cyklu zcela navazuje na bakalafskou praci s rozsifenym vyzkumem.

Préce si vzala za cil zcela jasn¢ popsat vyznam pohybu a pohybové aktivity, zaroven
zdaraznila rizika, ktera zpasobuje nedostatek pohybovych aktivit. Tato rizika maji
nepopsatelny a vyznamny vliv na rozvoj ¢lovéka a jeho osobnosti, piisobi mu radost
1 potéSeni. Je vSak nutno pfipomenout, Ze pro zdravy a bezproblémovy vyvoj jedince je jisté
prospésné pohybové aktivity ptizplsobit zdravotnimu stavu, sttidat pohyb s obdobim klidu

a odpocinku, neopomijet relaxaci.

Teoretickd ¢ast diplomové prace se nejprve zabyva pohybem a pohybovou aktivitou
¢lovéka ve vSech souvislostech. Neopomene popsat oblasti rozvoje ¢lovéka v ramcei pohybu,

stejné tak vyznam pohybu, pohybové aktivity a také méfeni a diagnostiku pohybovych aktivit.

Prace se dale vénuje problematice hypokineze, respektive nedostatku pohybovych
aktivit, kterou z pohledu tématu této prace nelze nezminit. Prace popisuje také mnoha rizika,
kterd z pohledu nedostatku pohybu clovéku hrozi, vcetné¢ vzniku raznych civiliza¢nich
nemoci. Nasledné poté prace definuje cilovou skupinu, k niz je vztazen vyzkum diplomové

prace. Je zde zdliraznéna zejména adolescence a takzvana mlada dospélost.

Vzhledem k tomu, ze byl vyzkum realizovan na fakulté télesné kultury, zavéreCna

kapitola piiblizuje jeji studijni obory a profily studentti v rdmci jednotlivych studijnich obora.

Je jisté typické pro tuto dobu, Ze diky zivotnimu stylu, kdy je vSe fizeno pocitaci, se
Clovék snazi svij zivot vSemozné¢ zjednodusit, rodiny nemaji diky pracovnimu vytiZzeni
dostatek ¢asu na vychovu svych déti, dochdzi rovnéz k nedostatku zajmu o pohybové aktivity.

I téchto skute¢nosti se v teoretické ¢asti prace dotykame.

V praktické casti diplomové prace doSlo k méfeni porovnani objemu pohybové
aktivity jednotlivych studijnich oborii studentii a studentek prvnich ro¢nikli prezencniho
studia Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci v tydennim cyklu. Mé&feni
objemu pohybové aktivity probihalo v ramci pfedmétu Sociokulturni kinantropologie, ikolem
studenti bylo béhem tydne zaznamendavat objem své denni pohybové aktivity. Objem byl
méfen v poctu krokl, které student provedl béhem dne. Tento pocet zaznamenal do

vyzkumného archu, ze kterého byly nasledné vysledky statisticky zpracovany.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Pohyb a pohybova aktivita ¢lovéka

Pohyb patfi k nasSemu zivotu, je jeho nedilnou soucasti. Je projevem zivota kazdého
organizmu. Nasledujici podkapitola se zabyva pohybem, pohybovou aktivitou a vyznamem
pohybu pro ¢lovéka. V neposledni fadé je specifikovano méteni a diagnostika pohybovych

aktivit.

Dnesni uspéchana doba je v podstaté proti pohybu. Sedavy zplisob zaméstndni, pti
némz se lidé Casto dopravuji autem, vytvari nas Zivot télesné pasivni, mame tak na pohyb
méné¢ Casu. Sledujeme informace v televizi, na internetu, na sociadlnich sitich, kdy se
povétSinou seznamujeme s negativnimi a stresujicimi informacemi, coz naSemu zdravému
zivotnimu stylu neptida. Problém je také v tom, ze diky Spatnému rodinnému modelu stagnu;ji
s pohybem 1 malé déti, které vétSinu volného Casu travi u televizora, pocitaci, tableti, doby
vychdzek s kamarady se zkracuji. Pohyb je piirozenym znakem Zivota, proto je potieba na n¢j
nerezignovat. V dobé, kdy je jednoduché jednim kliknutim zatopit v domé, kdekoliv si dojet
autem, byva pohyb minimalizovan. Disledkem toho dokonce 1 u mladych lidi ¢asto vznikaji

civilizacni choroby. Pohyb je tedy velmi dalezity.

Sedavy zpitisob zivota produkuje novy trend mezi détmi 1 dospivajicimi, kterému
fikame generace televiznich a facebookovych jedinct. Jejich rodice provozuji Casto sedavy
zpusob zivota, coz se odrazi na zpisobu zivota déti i celé jejich kondici. V soucasnosti se tato
situace zhorSuje. Rodi¢e maji Casto zaméstnani, ve kterém travi vétSinu dne a které ma
sedavou nefyziologickou povahu. Kdyz piijdou vecer za détmi domt, jsou unaveni a na
pohybové aktivity s détmi uz nemaji ani cas, ani silu. Z divodu neustalého spéchu, shonu
i nedostatku Casu na oddych a relaxaci pravé vhodnéjsimi pohybovymi aktivitami je absence
endorfini (které jsou vyvolavany pohybovymi aktivitami) nahrazovdna nevhodnymi, a ve
vétSin€ piipadll pasivnimi zpisoby (Kastnerova, 2012; Lowry, Wechsler, Gulaska, Fulton, &

Kann, 2009).

Dvorakova (2002) charakterizuje pohyb jako prostfedek seznamovani se s prostfedim,
uceni, jak ovladnout své té&lo, jak si poradit se svym okolim a tim nabyt potfebné zkuSenosti.
Pohyb je prostiedkem, jak vyjadfit sebe sama a komunikovat s ostatnimi, je také prostfedkem
ziskavani sebevédomi, hodnoceni sebe samého, vzijemného srovnavani, pomahdni si,

soupeteni a spoluprace.



Hoskova (1998) popisuje pohyb jako zakladni atribut a zpasob existence, tim i prvek
moznosti zmény polohy v prostoru a ¢ase, ma svoji pasivni slozku — kostru, aktivni slozku
potom tvoii kosterni svalstvo. Pohybova ¢innost je uréitym projevem pohybovych schopnosti
a dovednosti zaméfenych na splnéni konkrétniho pohybového cile. Tento cil vychazi z potfeb
organizmu a da se charakterizovat jako aktivni ucelovy proces fizeny vnitinimi potiebami
objektu. Vyznam pohybové vychovy vzrlstd se zvySujicim se vlivem negativniho vlivu
prostfedi a zpusobu zivota. Pohyb musi plnit funkci prevence a kompenzace (Mckota &

Cuberek, 2007).

Z pohybu vychazi podstata vSeho déni ve svété jak v zivé, tak i1 v nezivé piirode.
Clovék miize pomoci pohybu realizovat zamyslenou &innost, jeho prostiednictvim miize
komunikovat s okolim, vyjadiovat pocity ¢i nalady. Za pohyb Ize oznacit jakoukoliv ¢innost,
pii niz jakdkoliv hmota méni svoji polohu, tvar, velikost, skupenstvi, vlastnosti. ZjednoduSené
feceno, za pohyb lze oznacit vSechny procesy, pfi nichZ dochazi k fyzikalni zméné¢ hmoty
(Hodan, 1997; Hodan, 2000; Muzik & Vicek, 2010; Pastucha, 2011). Pohyb je tedy
zakladnim projevem Zivota, probihd podle fyzikalnich zdkonl a je fizen centralni nervovou
soustavou. Pro pohyb je charakteristicky pravidelny rytmus stfidani pohybovych fazi.
Pravidelny rytmus pohybu mutze byt doprovdzen emotivnim zézitkem a tim ovliviiovat
psychiku ¢loveéka. Pohyb probiha dle fyzikalnich zakont a je fizen nervovou soustavou, kterd
reaguje na podnéty z vnitfniho a vngjsiho prostiedi. Ugel pohybu je ovliviiovan potiebou

organizmu udrzet integritu a psychické funkce (Véle, 2006).

Je znamo, ze pohyb je z obecného 1 neurofyziologického hlediska zékladni
a nejdulezitéjsi vlastnost zivé hmoty. U clovéka se stavad univerzalnim prostfedkem
seberealizace pfimého kontaktu s okolnim svétem, zédkladem veskeré jeho aktivni ¢innosti.
Kazdy pohyb vychyluje organizmus z rovnovazného stavu. Pokud ptisobi zatéz po delsi dobu,

dochazi podle jeji kvality a kvantity k adaptaci (Kratochvil, 2009).

Pohyb a pohybova Cinnost je dalezitd pro zvySeni asertivity, pusobi na psychiku
clovéka, zvySuje sebedlivéru a snizuje depresi 1 napéti. Cinnost v riznych socialnich rolich,
ptizplisobeni se, ziskani socidlnich dovednosti €i seznameni se s nimi a ptijeti novych postoji

pokladame za zakladni pfinos pohybovych aktivit pro osobnost cloveéka (Mazal, 2007).

Pohyb byvé oznacovan téz jako lokomoce. U ¢lovéka miizeme pohyb charakterizovat
jako schopnost pohybovat se s pomoci svalové koordinace v prostoru a ¢ase. Pokud se jedna o

védomé premisténi ¢lovéka v prostoru a Case, pak uz hovotime o pohybové aktivité. MiiZeme
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se shledat i s délenim pohybu na pasivni a aktivni slozku, kdy pasivni slozkou je kostra a
aktivni slozkou je pak kosterni svalstvo (Hoskova, 1998).

Z neurofyziologického hlediska je pohyb podle Kratochvila (2009) jednou ze
organizmus z rovnovazného stavu, a pokud pasobi pohyb ve formé zatéze po delsi dobu,

dochazi podle jeji kvality a kvantity k adaptaci (Kratochvil, 2009).

Zakladni element pohybového procesu je pohybova aktivita, kterd prispiva ke zdravi
a kvalitn€ prozivanému zivotnimu stylu. S dobfe rozvinutou pohybovou aktivitou je

udrzovana také dobra dusevni kondice.

Pohybovou aktivitu definujeme jako ,komplex lidského chovani, které zahrnuje
vSechny pohybové Cinnosti ¢loveka. Je uskuteCiiovdna zapojenim kosterniho svalstva pii
soucasné spotiebé energie (Froml, Svozil & Novosad, 1999; Kalman, Hamiik & Pavelka,

2009; Kucera, Kolat & Dylevsky, 2011; M¢kota & Cuberek, 2007;).
Pohybovou aktivitu Ize rozdélit na:

a) organizovanou, coz je intencionalni pohybova aktivita, ktera je provadéna pod
vedenim ucitele, cvicitele ¢i trenéra;
b) neorganizovanou, spontanni, kdy se jedna voln¢ a bez pedagogického vedeni

provadénou pohybovou aktivitu (Froml et al.,1999).
Pohybovou aktivitu lze rovnéz rozd€lit na nize uvedené kategorie:

a) habitualni pohybova aktivita — bézné provadéna pohybova aktivita organizovana
1 neorganizovana ve volném case, v zaméstnani nebo ve Skole. Patii sem
lokomoce, manipulace, hra, sport a dal§i bézna Zivotni motorika;

b) organizovana pohybova aktivita — je fizena konkrétni osobou (ucitel, vychovatel,
cvicitel, trenér) v rdmci vyucovani, tréninku ¢i cvicebni jednotky s pohybovym
obsahem;

c) neorganizovana pohybova aktivita — jedinec si pohybovou aktivitu voli
svobodné podle z4jml a vlastnich potieb. Je vykondvana ve volném case bez
pedagogického dozoru;

d) tydenni pohybova aktivita — souhrn organizovanych 1 neorganizovanych
pohybovych aktivit, které jsou realizovany v pribéhu sedmi po sob€ nasledujicich

dnii (Sigmund, Sigmundova, Snoblova, Miklankova, Neuls & Ansari, 2011).
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Z pohledu energetického vydeje lze jako pohybovou aktivitou definovat vlastn¢ kazdy
télesny pohyb, ktery je provadén kosternim svalstvem a ktery vede ke zvySeni energetického

vydeje nad prah klidového metabolismu jedince (Sigmund et al., 2011).

Aktivnd
transport

Teélesna
vychova

Pohybova
aktrvita

Pohybova
rekreace

Obrazek 1. Struktura pohybové aktivity (Kalman, M. Hamiik, Z. & Pavelkova, J, 2009)

Pohybova aktivita je ¢asto definovana jako télesny pohyb zprostfedkovany kosternim
svalstvem, jehoz vysledkem je energeticky vydej. Nesoulad mezi piijmem a vydejem energie
ve prospech energetického piijmu provazi soucasnou populaci. Jeji podstatna ¢ast v dospelém,
ale 1 v détském véku trpi tzv. hypokinezi, nedostatkem pohybové aktivity (Suchomel, 2006).
Nedostatecny energeticky vydej se neprojevuje okamzité, ale pomalu a postupné. Tim
vznikaji negativni nasledky dlouhodobé hypokineze, které se odstranuji velmi obtizné

(Suchomel, 2006).

Zavérem nelze opomenout uziteCnou ulohu sportu, ovSem je chybou, pokud nékdo
zaméiuje sport a pohybovou aktivitu. Musime si ovSem uvédomit, ze pro sport je typicka
spiSe vykonova motivace. Sport je tedy chdpan jako pohybova aktivita zdvodniho typu,
zatimco pohybova aktivita je Cinnost ¢lov€ka provadénad rekreacné ¢€i prozitkové, kdy neni
hlavnim smyslem zavodni ¢innost, ale naplnéni zdravého Zivotniho stylu (Dovalil, 2002).
Absence pohybovych aktivit zpisobuji fadu zdravotnich problémi, které mohou mit pro

cloveka fatalni dasledky (Szabo, Peliskova, Kvapil & Matous, 2009).
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2.2 Rozvoj ¢lovéka v ramci pohybu a jeho vyznam

Pohyb ovliviiuje ¢lovéka v riznych oblastech. Tato podkapitola definuje, o které
oblasti se jednd, shrnuje vliv pohybu v jednotlivych Zzivotnich etapach, s prihlédnutim

k nejdulezitéjsim aspektiim kazdého ve€ku. Pohyb nés ovliviiuje v nize uvedenych oblastech:

a) Fyziologicka oblast souvisi se spravnym a dobrym fungovanim jednotlivych ¢asti
téla, zejména pohybového aparatu (klouby a svalstvo), télesnou vytrvalosti
a zdatnosti.

b) Psychicka oblast zahrnuje celkovou dusevni pohodu, rozvoj mysleni, vnimani
svéta kolem nas, zdravé Zivotni postoje a navyky, celkové kladny ptistup k Zivotu.

¢) Socialni oblast pohybu napomaha clovéku ke vzajemné interakci s druhymi lidmi
nebo okolnim prostfedim, budovani ptatelskych ¢i vrstevnickych vztaht,

socialnich vazeb a celkovému zaclenéni do spole¢nosti (Hodan, 2000).

Pohyb je nezbytny pro rozvoj clovéka. Cviceni, pohybové aktivity, sport ¢i télesna
vychova se musi vzdy ptizptisobit fyzickym moznostem, psychickym moznostem a zejména
také veéku (jiné aktivity lze praktikovat u déti, jiné zase mlizeme provadét se seniory).

Pohybovou aktivitu ¢lovéka je tedy vhodné rozliSovat a realizovat podle véku ucastnik.

Jiz v prenatdlnim obdobi, kdy dochazi k vytvaieni télesnych organti i nervového
systému, je jiz plod vnimavy k vnéjSimu prostiedi, je aktivni, je schopen pfijimat informace
z vnéjSiho prostiedi a je schopen, v zavislosti na stupni prenatdlniho vyvoje, na tyto vlivy
reagovat. Dité, aC je tato skuteCnost prekvapiva, reaguje na sluchové a dotykové podnéty
z vnéjsiho okoli ,,pohybem®. Na riizné podnéty reaguje riznou intenzitou pohybu, piicemz
toto obdobi adaptace na zivot mimo organizmus matky je pro n¢j velice naro¢né. Dité se
aklimatizuje na nové zivotni prostfedi, na prvni zvuky, zmény osvétleni a dotykové

zkuSenosti (Langmeier, Krej¢itova, 2006; Petrova & Plevova, 2008).

V pribéhu prvniho roku Zivota se organizmus ditéte velmi rychle vyviji jak po
fyzickeé, tak 1 po duSevni strance. Reaguje postupné na podnéty v okoli, jednd se o obdobi
velkého a nadmérného piisunu informaci, obdobi zvidavosti. Dité se postupné nauci otacet,
pfevracet, sedét, 1ézt, chodit. Tyto ¢innosti mu délaji radost, proto je dale rozviji. Umozuji
mu dalsi kontakty s okolim, spolu se zrakem prvni neverbalni komunikaci nejprve s matkou,
pozdéji dit€ poznava i dalsi blizké osoby ve svém okoli, u¢i se prvnim vztahiim. Formou

socidlnich her se dit¢ uci pfijimat osoby ve svém okoli, dochdzi k rozvoji fyzickych i
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psychickych procest. Dité se snazi napodobovat pohyby, zac¢ind chapat prvni pfiCiny a

nasledky (Nolen-Hoeksema, Frederickson, Loftus & Wagenaar, 2012; Vagnerova, 2012).

Déti od jednoho roku do tfi let se postupné odpoutavaji od matky. Objevuji se prvni
reakce na dal$i Cleny domécnosti, pfipadné na navstévy ¢i dalsi ¢leny rodiny. Dochazi
k rozvoji détské osobnosti, vyvoj dusevni je propojen s vyvojem fyzickym, dit€¢ ziskava
hmatové dovednosti, dochazi k nacviku svéraci, rozviji se toaletni trénink. Hra je v tomto
obdobi, stejné¢ jako v obdobi predskolnim, znaéné dilezitd pro zdravy rozvoj cloveka

(Hiibkova, 2009).

U déti ve veku od tii do Sesti let hraje stézejni roli ve vychové rodinné prostiedi.
Nicméné v tomto obdobi jiz postupné zcela ptirozenou cestou vstupuji do popiedi détského
vnimani 1 dal§i nova prostiedi spole€nosti. Dité se uci tato prostiedi respektovat, ptijima nova
pravidla, uci se socialnimu chovani v kolektivu tvofeném vrstevniky, ale 1 pedagogy, ktefi se
po rodi¢ich stavaji autoritou. Dilezitd je v tomto obdobi tloha motivace a regulace détské
aktivity. Motivace je stale zalozena na hie, hry manipulacni a konstrukéni jsou postupné stale
vice zaméfeny na slozitéj$i hry napodobovaci a tkolové (Langmeier & Krejéitova, 2006;
Thorova, 2015; Vagnerova, 2012).

V pribéhu vyvoje c¢lovéka je pohyb dilezity, pti¢emz kladny ¢i zéporny vztah
k pohybovym aktivitdm se formuje uz v détském véku. Dle toho se poté formuje vztah
k pohybu po zbytek zivota. Spravna motivace ditéte k pfiméfené mife pohybu a cviceni
v tomto Zivotnim obdobi mize byt zdkladem jeho budouciho zZivotniho stylu v budoucnu, ve
kterém diky pfijatym Zivotnim zasadam bude dobfe odolavat negativnim néastraham, kterymi
jsou napt. drogy. Toto obdobi je také vysoce dilezité z pohledu rozvoje mysleni, které se
rozviji zejména pak pfii hie. Zaroven dochazi k navazovani novych kontaktd, pti nichz hraje
vyznamnou roli pohyb, ten je zdkladem prvnich her a umoznuje vyvoj socidlnich vztahti na
urovni vrstevnikl 1 prvnich zkuSenosti v détském kolektivu (Langmeier & Krejéitova, 2006;

Vagnerova, 2012; Thorova, 2015).

Toto obdobi byva casto pojmenovano ,zlatym vékem motoriky”. To je
charakteristické rychlym u¢enim novych pohybu. Staci, abychom pohyb ukazali, a déti jsou
schopné novy pohyb udélat hned napoprvé nebo po nékolika dalSich pokusech. Postupné se

zvysuje jistota provadénych pohybi (Peric, 2012).

Dochdzi k upevitovani zaklad hrubé a jemné motoriky. Z pohledu hrubé motoriky se

zlepSuje pohybova koordinace, rychlost, plynulost, pohotovost, ladnost a obratnost pohyb,
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déti jsou vice hbité. ZlepSeni hrubé motoriky jim umoZziiuje rozvoj vEtsi samostatnosti pii
oblékéani, sebeobsluze. Soucasn¢ jsou schopny si v tomto veéku osvojit zdklady mnoha
slozitych sportovnich aktivit jako jizdu na tfikolce, kolobézce, kole, plavani, lyzovani,

brusleni. Z pohledu jemné motoriky se rozviji:

a) grafomotorika (pohybova aktivita pii grafickych ¢innostech);

b) legomotorika (pohybova aktivita pii artikulované teci);

c) mimika (pohybova aktivita obliceje);

d) oromotorika (pohybova aktivita v dutin€ ustni);

e) vizuomotorika (pohybovéa aktivita vyuzivajici zpétnou zrakovou vazbu)

(Kolatikova, 2015).

Pohyb u déti je pro jejich vyvoj obzvlasté dulezity. Pohyb piinasi détem radost,
podporuje jejich organizmus, vyvoj tkéani, otuzovani, ptisobi preventivné vici stresu a napéti
ditéte, preventivné puisobi vici civilizaénim chorobam. Diky kladnému vztahu k pohybu
v détstvi si formujeme pozitivni vztah k pohybu i1 v dospélosti. Pohyb navozuje télesnou
pohodu, ktera pIn¢ souvisi s pohodou dusevni a socialni. Je dédna optimdlnim télesnym
vyvojem, ktery je dan geneticky a je ovlivnény zivotnimi podminkami (Blaha & Cihlat, 2010;
Havlinova & Vencalkova, 2006; Kalman, Sigmund, Sigmundova, Hamfiik, Bens, BeneSova &

Csémy, 2010; Sigmund et al., 2011).

U malych déti se diky dobrému rodinnému a pedagogickému vzoru formuji diky

pohybovym aktivitim vhodné kompetence, které 1ze jasn¢ vymezit na:

1. Pohybové dovednosti

a) Lokomo¢ni, kdy diky témto je schopno se pohybovat rGznymi zplsoby
v prostoru riznymi sméry (i podle pokynti), pohybovat se riiznymi zptisoby
lokomoce mezi ptekazkami i pfes né. Dale je schopno poskakovat raznymi
zpusoby a v kombinacich, skdkat do riznych smérl, pieskakovat pies
prekdzky, vyskocit na né ¢i seskoCit z nich. Pohybuje se s partnerem ve
skuping€ ve vzajemné spolupraci, umi se podfidit lokomoci rytmu a hudbg, umi

se pohybovat v riizném prostiedi (voda, snih).

b) Nelokomo¢ni, kdy diky témto mlize zaujmout riizné polohy podle pokynii zna
nazvy casti téla, poloh, pohybtl), miize se pohybovat ¢astmi téla podle pokyn,
napodoby, v riznych podminkach (s naradim), stejné tak pohybovat se kolem

ruznych os svého téla a dokézat pohyby casti téla podridit hudbe.
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c) Manipulac¢ni, kdy se jednd o manipulaci s riznymi pfedméty a nacinim. Dité
umi odhadnout pohyby nacini a prizplisobit mu vlastni pohyb, umi
spolupracovat ve skupiné pii ovladani nacini, zvladne vyuzit pomicky

k pohybu v rizném prostiedi (Dvorakova, 2002).

2. Télesna zdatnost: dit¢ se dokaze pohybovat po delsi dobu jednoduchymi lokomo¢nimi
pohyby, zvladat pfimefenou fyzickou zatéz, dokdze protdhnout, zpevnit ¢i uvolnit své
télo podle navodu (Dvotéakova, 2002).

3. Kognitivni a afektivni oblast: dit€¢ se u¢i znat rlzné c¢asti svého téla a umét je
pojmenovat, u¢i se znat sméry vzhledem ke svému télu. Dtlezité je védét o ¢innosti srdce
a o jeho reakci na télesné zatiZzeni, védét, Ze jeho trénovani pohybem prospiva zdravi, Ze
sila svaliit umoziiuje pohyb, Ze télo by mélo byt pruzné, aby bylo zdravé a pohyblivé. Dité
by mélo znat uzivané pojmy spojené s pohybem a sportovnim prosttedim. M¢lo by
dokézat dodrzovat domluvend pravidla, spolupracovat ve hie a c¢innosti, respektovat
ostatni, nebat se v rizném prostiedi, nebat se vyjadfit svilj ndzor a mit z pohybu radost
(Dvotakova, 2002; Hiibkova, 2009).

U ditéte mladSiho Skolniho v€ku dochézi ke zhorSeni obratnosti a zaroven ke zlepSeni
vytrvalosti. Nejprve dit¢ vynikd v kratkodobych Cinnostech a aktivitach, s postupem casu
zvlada 1 Cinnosti vytrvalostniho charakteru. V obdobi 1. stupné povinné skolni dochdzky
dochazi ke konfliktu mezi pohybovymi potiebami ditéte a jejich vyraznému omezeni kviili
Skolnimu vyucovani. Je tedy tkolem rodicu a pedagogii dit¢ v pohybu podporovat, at’ uz pti
Skolnim vyucovani, nebo v rdmci mimoskolnich aktivit. Dtlezité je piredev§im ukazat détem
cestu k pohybu a budovat v ditéti kladny vztah k pohybovym aktivitdm. Dité¢ vyhledava
télesnou aktivitu zejména z diivodu zdbavy a rado se uci nové pohyby. Dité¢ mladSiho Skolniho
veéku by mélo vénovat pohybové ¢innosti stejnou dobu, jakou travi ve skole, nejlépe tedy asi

5 hodin denn¢ (Htibkova, 2009; Pastucha, 2011).

Pro déti mladsiho Skolniho véku se doporucuji aktivity dlouhotrvajici, s mirnym nebo
sttednim télesnym zatizenim. Tyto aktivity by mély byt realizovany minimalné¢ 1 hodinu
denng. Cinnosti s vy$§im télesnym zatizenim jsou doporudovany v rozmezi 5—15 minut,
dilezité je stfidani pohybu s odpocinkem. DelSi pohybova aktivita vyssi télesné nadmahy je

povazovana za nevhodnou (Muzik, 2007).

V obdobi mlad$iho Skolniho v&ku si dité ziskava, upeviiuje a vyrazné zlepSuje jiz
nabyté dovednosti. Neustale se vyviji a zlepSuje jemnou 1 hrubou motoriku. Vyznamny je

rozvoj koordinace a rovnovahy (Bezdékova, 2008).
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Nutno zdiraznit, Ze nelze rezignovat na pohybové prvky v pribéhu bézné vyuky,

o prestavkach ¢i na tzv. doplikové pohybové aktivity v zdjmovych ttvarech ¢i skolni druzing.

Na zékladni a stfedni Skole ma z pohledu pohybu nezanedbatelny vyznam predmét
télesna vychova. Do télesné vychovy jsou za¢leniovany nejriznéjsi nové prvky a postupy, déti
se mohou do novych cvi¢ebnich prvki zapojit, uci se fair play a he v kolektivu. Pro tento
ucel jsou vhodné micové hry, pii nichz se déti seznamuji s principy sportovniho chovani, se
sportovni moralkou, zdsadami zivota v kolektivu. V tomto obdobi za¢ina dité¢ poznavat rozdil
v ptistupu k individudlnimu ¢i kolektivnimu sportu, vytvaii si vztah ke sportu, ktery pozdéji

muiiZze byt vyznamnou souéasti jeho Zivota (Zadek, 1970).

Té¢lesna vychova by méla byt diky dobrému vedeni ze strany pedagoga predmétem
k motivaci, méla by hledat moZnosti 1 dalSich pohybovych pfilezitosti pro rozvoj pohybovych
aktivit déti a nastinit jim i moZnosti volno¢asovych aktivit. Skola by mé&la byt také schopna
zajistit uCast na riznych sportovnich zavodech. Neopomenutelnou soucasti k vybudovani
kladného vztahu k pohynu by mély byt kuptikladu jedno i vicedenni vylety, letni a zimni
kurzy ¢i pobyty v ptirod¢. Diky tomuto se také déti u¢i komunikovat se svymi vrstevniky,

pedagogy ¢i trenéry (Korvas, 2008).

Pohybovéa aktivita déti by méla byt v dobé zakladniho a sttedniho Skolstvi prevazné
aerobni. Doporucuje se stiedni az vysoka intenzita a alespon tfikrat tydné intenzita velmi
vysokd. Aktivity stfedni intenzity jsou pro déti napi. turistika, cyklistika, jizda na
koleckovych bruslich. Mezi vysokou intenzitu fadime sportovni hry, jako jsou naptiklad tenis,
fotbal, béh na lyzich nebo plavani. Dale by se mélo minimaln¢ ttikrat tydné zafazovat cviceni
na podporu kvality kostni tkan€, coz jsou aktivity, pti kterych dochdzi ke kontaktu s
podlozkou (napt. béh, tenis, volejbal, basket) a stejné tak posilovaci cvi¢eni. Posilovani
nemusi byt vzdy oblibena ¢innost. Miizeme vSak déti naucit posilovat zabavnou formou.
Mohou se pretahovat lanem, 1ézt na stromy. U déti neni vhodné posilovat s vysokou zatézi.
Vyuzivaji se cviky, pfi kterych se uziva vaha vlastniho téla (Dvofdkova & Engelthalerova,

2017; Stackeova, 2009).

Skutecné kli¢ové pro rozvoj pohybu je obdobi pubescence, coZ je obdobi mezi 11-15
lety. Toto obdobi Ize ¢lenit na dobu prepuberty a puberty. Faze prepuberty za€ina objevenim
sekundarnich pohlavnich znakl a urychlenim ristu. U divek probiha fyzicky vyvoj od 11 do
13 let. U chlapct probiha fyzicky vyvoj o 1-2 roky pozdé¢ji nez u divek (Dvordkovd &
Engelthalerova, 2017; Langmeier & Krejcifova, 2006). Obdobi dospivani (pubescence) a
vyvoj jedince neni pfesné ukoncen 15. rokem zivota. V puberté byva vyvoj divek rychlejsi,
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ale u chlapcti se vyvoj posunuje do obdobi postpubescence, kde divky ve vyvoji dohanéji

(Celikovsky, 1990).

V obdobi pubescence az dospélosti je vysoce vyznamny sport. Sporty jsou mezi
pubescenty velmi oblibené a jsou pro vyvoj osobnosti jesté vyznamnéjsi nez v niz§im veéku.
Chlapec a divka sni o vrcholnych sportovnich vykonech, i kdyz je jim jasné, Ze nemaji nad¢ji,
pokud nejsou zapojeni do vrcholové sportovni ptipravy. Vétsinu svého volného ¢asu dokaze
pubescent vénovat sportovnimu tréninku. V tomto obdobi ztraci jeho usili raz hry a stava se
tvrdou praci. Stfedem pozornosti je porovnavani vlastnich vykonl s vykony druhych. Pro
dusevné zralej$i sportovce byva zavodeéni spiSe zaminkou k tomu, aby uZivali radosti z
pohybu nebo kontaktu se soupetem ¢i spoluhracem, ke kterému sport dava ptilezitost (Kumar,

Robinson & Till, 2015; Rian, 2004).

V tomto obdobi se divky nejvice vénuji plavani, tanci, aerobiku, brusleni apod.
U chlapcii prevazuje zdjem o plavani, sportovni hry, brusleni, sjezdové lyzovani nebo upoly.
Ze sportovnich her je u chlapcti preferovan fotbal a u divek volejbal. Z gymnastickych
disciplin se pro vSechny v&kové kategorie jevi nejatraktivnéji trampolina. Divky maji nejlepsi
vztah ke gymnastickym vyucovacim jednotkdm (chapano v SirSim pojeti nez cviceni na
naradi). Na zakladni a stfedni Skole je pro chlapce a divky spolecny negativni postoj k rozvoji
vytrvalostnich aktivit. VyuCovaci jednotky atleticky zaméfené jsou mezi divkami a chlapci
nejméné pozitivné¢ hodnoceny. Chlapci preferuji kondicné zaméfené vyucovaci jednotky
s vy$Sim télesnym zatizenim. Divky na rozdil od chlapct preferuji esteticky zaméiené

pohybové aktivity s niz§im télesnym zatizenim (Fromel et al., 1999).

S ptibyvajicim vékem, v dospélosti a seniorském véku, ubyva pohybu a aktivity.
Snizovani mnozstvi pohybu je jednim z privodnich jevii soucasného Zivotniho stylu ve vSech
veékovych kategoriich. Dusledkem byva pokles fyzické 1 duSevni vykonnosti a velmi ¢asto
i1 zhorSeny zdravotni stav a vys§i vyskyt civilizacnich onemocnéni. Pravidelné pohybové
aktivity mohou tvofit nejlevnéj$i komplexni zdsah. Pohyb je jednim z rozhodujicich faktora,
ktery mize u clovéka plsobit jako prevence obtizi v oblasti zdravotni i prozitkové.
Pohybovymi aktivitami lze pak vysoce efektivné motivacné plsobit na zivotni postoj starSich,
Casto osaméle Zijicich lidi. Velky problém je v chapani kvality Zivota. Zavisi predev§im na
hodnotové orientaci ¢loveéka, na jeho vniméni smyslu Zivota a ochoté volit k jeho dosaZeni
odpovidajici nastroje. Zdravi je vysokou hodnotou a nemoc vzdy znamena zhorSeni kvality

zivota. Psychologickym problémem je neochota lidi preventivné se zabyvat pohybovym

programem pro udrZeni kvality Zivota nebo oddaleni neptijemnych involu¢nich zmén. Lidé
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spiSe zacnou s urcitym druhem pohybu az na zacitku zdravotnich obtizi. Motivace
a ovlivitovani starSich jedinci k aktivnimu stylu Zzivota, jehoz nezbytnou soucasti jsou

t&lovychovné aktivity, je kol velmi obtizny a dlouhodoby (Stilec, 2004).
Kladny vyznam pohybové aktivity v kazdém véku vysvétluje nasledujici:

a) dlouhodoba pohybova aktivita prodluzuje Zivot a snizuje umrtnost na onemocnéni
spojena s jiz zminovanym sedavym zpusobem zivota;

b) pravidelné cviceni spolu s pfirozenou pohybovou aktivitou a pfiméfenym ptijmem
energie je nejlepSim, nejbezpecnéjSim a ekonomicky nejméné narocnym
preventivnim a lé¢ebnym prostfedkem vétSiny civilizanich onemocnéni;

c) velky vyznam ma i pti léCeni fady onemocnéni (sekundarni prevence). Kladny vliv
ma na onemocnéni kardiovaskularni a dychaci, na rakovinu, cukrovku, obezitu, na
choroby travici, osteopordzu, celulitidu, choroby pohybového systému a celkove
zlepsSuje zdravotni stav nemocného;

d) pohybova aktivita zlepSuje nejen psychickou pohodu, ale i mentalni funkci, lidé
pravidelné¢ sportujici 1épe odolavaji strestim a netrpi tak ¢asto depresemi (Kukacka,

2009).

Moderni lidé maji stejnou genetickou vybavu jako lovci v dobé kamenné. Lidé se v té
dobé vénovali kazdy den shanéni potravy, lovu a stavbé novych obydli. Problém dnesni
moderni spolecnosti spo¢iva v nedostatku pohybu. Dnesni technika vytvofila prostor pro
sedavy zplusob prace na ukor manudlni a fyzické prace. Bohuzel, totéz se tyka i dnesni
mladeze. Sedavy zplsob Zivota, nedostatek pohybovych aktivit ve Skole i ve volném case je
vyrazné zastoupen pasivnim vysedavanim u pocitace Ci televize. U této populace je Casto
nedostatek pohybu spojeny s nepomérem mezi piijmem a vydejem energie, coz je jednou
z pti¢in vzniku civilizanich chorob. Celkové lze fici, ze lidsky organizmus, ktery neni
pravidelné zatézovan pohybovou c¢innosti, nema vytvofeny adaptaéni mechanismy pro

zatézove situace (Kukacka, 2009).

Nejednd se jenom o anatomicko-morfologickou adaptaci jako vytvoifeni kvalitniho
svalového vazivového aparatu a zesileni podptrnych struktur (kosti), ale i pfizpusobeni
funk¢ni, jako je zvySena schopnost cinnosti kardiovaskuldrniho a dychaciho systému

(Kukacka, 2009).
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2.3 Meéreni a diagnostika pohybové aktivity

Monitorovani  pohybové aktivity zastavd v  pedagogické kinantropologii
nezastupitelnou tlohu. Vyznamnou roli hraje pfi vyzkumu pohybové aktivity, v edukacnim
procesu ve Skolni télesné vychove, v tréninkovém, pracovni procesu a ve zdravotni, Skolské
a volnocasové politice. Monitoring pohybové aktivity zaujimd vyznamnou roli zejména pii
vyzkumech pohybovych ¢innosti, v eduka¢nim procesu ve Skolach, v tréninkovém procesu,

v preventivni medicin€ ¢i naptiklad pii rekonvalescenci (Fromel, Mita§ & Chmelik, 2007).

Monitorovani pohybové aktivity je souhrn dilezitych a nezbytnych ¢innosti, pristroji
a technik zabezpecujicich validni sledovdni a analyzovdni mimolaboratorni pohybové

aktivity, realizované v béZnych zivotnich podminkach (Sigmund, 2012).

Z pohledu adekvatnosti, validity a pocitu, ze neni sledovany objekt specialné
monitorovan, je sledovani v béZznych zivotnich podminkéch jisté ptijatelnéjsi. Monitorovani
pohybové aktivity zahrnuje nabijeni, kalibrovani a individudlni nastavovani neinvazivnich
pristroji (akcelerometrii, pedometrt a multifunkénich pftistroji), ptipravu individualnich
zdaznamnich archll, dotaznikl a jinych tiskovin (motivacni a instrukéni materidly, formulafe
informovaného souhlasu a oslovujici dopisy pro ucastniky, piip. jejich rodice a pedagogickeé
pracovniky). Nedilnou soucasti jsou rovnéz piedstavovani zplisobu prace a manipulace s
pristroji, vypliovani zdznamnich archii a dotazniki Ucastniky monitoringu, kontrola
spravnosti zaznamenavani dat a pouzivani pfistroji, sledovani a zaznam korelacnich
proménnych a dalSich ¢innosti vedoucich k minimalizovani chyb a nepfesnosti pii sledovani
pohybové aktivity i zpracovani a analyze zjiSténych dat. Nezbytnou soucasti monitoringu
pohybové aktivity je také zajisténi individudlni zpétnovazebni informace o zjiSténych
vysledcich, spolu s dalSimi doporucenimi pro zdravotné prospésné provadéni pohybové

aktivity (Sigmund, 2012).

Zpiisoby a prostfedky k méfeni pohybové aktivity jsou uzivany v riizném uspotadani
tak, aby popsaly chovani a zvyky sledované populace v oblasti pohybové aktivity,
klasifikovaly urovenn pohybové aktivity pro intervenéni programy, zhodnotily zmény
v pohybové aktivité v pribchu Casu a identifikovaly vztahy v oblasti chovani sledovanych

subjektti (Hfebicek, 2001).

Metody pro sledovéani a monitoring pohybové aktivity 1ze rozd¢lit nasledovné:

1) Objektivni metody monitorovani pohybové aktivity
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a) pedometry;
b) akcelerometry;
¢) monitorovani srde¢ni frekvence;
d) kombinace akcelerometru a monitoringu srde¢ni frekvence.
2) Subjektivni metody
a) pozorovani;
b) dotaznik;
c) rozhovor (Jorgensen, Andersen, Froberg, Maeder, Hult Smith & Aadahl,
2009).

Prostfedky pro monitoring pohybové aktivity mizeme rovnéz rozdélit do nize

uvedenych kategorii, ptiCemz u tohoto déleni je ptihlizeno k jejich metodologické presnosti.

1) Kiriterialni standardy — pfimé sledovani, dvojité izotopicky znacena voda, tzv. ,t€zka
voda®, a neptima kalorimetrie;

2) Sekundarni méreni — snimace srdecni frekvence, akcelerometry, pedometry
a multifunkéni pfistroje, napt. Actitrainer, coZ je kombinace akcelerometru a snimace
srdecni frekvence;

3) Subjektivni metody — dotazniky, zdznamni archy a rozhovory. (Sigmund, 2012). Ve
smyslu zaznamovych archii Ize hovofit naptiklad o denicich pohybovych aktivit.
U dotaznikl Ize ovSem hovoftit jako o neosobni metod¢, u fizenych rozhovori miizeme
specifikovat omezenou velikost vySetiovaného souboru mnozstvim Skoleného

personalu pro jejich provedeni (Sirard & Pate, 2001).

Mame-li specifikovat pedometr, krokomér, lze ho definovat jako zafizeni, které
pracuje na mechanickém principu setrvacniku. Na elektronickém displeji je zobrazovan pocet
krokti pfi chiizi nebo béhu (stejné¢ jako poskoky a zmény poloh). Pedometr méfi prekonanou
vzdalenost, vysi energetického vydeje v kilokaloriich. Pro lepsi ovéfitelnost tdaji a jejich
veétsi platnost se pfed zahijenim monitorovani vkladaji do ptistroje tdaje o primérné délce

kroku a hmotnosti kazdého uzivatele (Fromel et al., 1999).

Pedometry jsou vzhledové, velikostné i1 uzivatelsky pfijatelné, relativné objektivni
a nereaktivni opakovatelné pouZitelné ptistroje pro monitorovani lokomoc¢ni PA u rozsahlych
soubort déti, mladeze a dospélych (Rowlands & Eston, 2007). Pedometry neboli krokoméry
byly a stale jsou nejrozSifencjSi technikou pro sledovani pohybové aktivity. Jde o velmi
dostupné, lehké a malé elektronické piistroje. Kazda vertikdlni oscilace je zapocitana jako
krok (Sigmund & Sigmundova, 2011).
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Lze tedy shrnout, ze krokoméry ndm nabizeji moznost zméfeni poctu vykonanych
krokli a také zaznamenani celkové vzdalenosti, kterou jedinec béhem urcitého casového
intervalu prekonal. Taktéz zaznamenavaji poskoky ¢i zmény poloh. Primarné byly pedometry
urceny dospé€lé populaci, avsak je mozné je vyuzit i u déti a mladeze. Na zaklad¢ odbornych
studii bylo vydano doporuceni o poc¢tu vykonanych krokti pro dospélé na 10 000 krokti denné.
Déti od 6 do 8 let by se mély pohybovat v rozmezi 10—-11 000 kroki denn¢, ve véku 8 az 11
let v rozmezi 12—14 000 krokti denné (Cechovské & Dobry, 2008c).

Machorend vadilenost a Plepottem odvozeny aktivmi
nastaveni délky kroku energeticky vyde] a nastaveni
teélesné hmotnosti [kg)

Ukazatel (kurzor)
aktualniho zobrazeni

Ukazatel pro
, Dis CALORE ' nastaveni delky
e e kroku [em]

Likazatel
aktualnich hodnot
méfeni.
Zobrazuje od 0 do
00 999 krokd, do
999 99 km a do 9
9949 9 kcal

Lkazatel pro
nastaveni télesng
hmotnost [kg]

Taditko pro zménu
polodek na displeji:

- pocet kroki,
Tacitko pro dplné vymazani dat Tatitko pro nastavovani - veddlenost [kml],
# krokomeéru (kromé délky kroku) délky kroku a hmotnosti - kalorie [keal]

Obrazek 2. Krokomér Yamax Digiwalker SW700 (Sigmund & Sigmundova, 2011,19)

Pro vyhodnocovani dotaznikt tykajicich se monitoringu pohybové aktivity se vyuziva
zejména popisné statistiky s verifikaci vztahi mezi proménnymi, nasledn¢ se testuji hypotézy.
Je zde nutno zdlraznit aplikacni jednoduchost a zavislost na osobé zapisovatele, coz se ale
podili na niz§i mife validity a reliability ve srovnani s pfistrojovym monitoringem pohybové
aktivity. Pravé zavislost na subjektivité¢ zapisovatele (chyby pii vzpominani, zamérné
zkreslovani, socidlni vhodnost) je u monitoringu pohybové aktivity problém (Sirard & Pate,

2001).

Aby byly vysledky dotazniku adekvatni, je pro dotaznik nutno dodrzet dilezité
podminky:

a) sledovat jen jeden problém, na néjZ nelze ziskat odpovédi jinak;

b) otdzky musi byt formulovany tak, aby odpovédi nebyly vyc€erpavajici;

c) otazky musi byt pro respondenty pifiméfené (pohlavi, vék);

d) otazky musi byt formulovany tak, aby byly respondentem chapany jednoznacné;
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e) otazky nesmi vyzadovat dlouhého premysleni;

f) dotaznik musi byt stru¢ny (max. 30 otazek);

g) na zacatek klademe jednodussi otazky navozujici pocit daveéry;
h) otazky je nutné klast v neutralni formulaci;

i) dotaznik ma zabezpedovat anonymitu (Stumbauer, 1989).

Tato cast prace shrnula otdzku prospéSnosti pohybovych aktivit a jejich
nezastupitelnou ulohu pro zdravy vyvoj clovéka. Kapitola zdiraznila dilezitost pohybu ve
vSech vyvojovych etapach jedince, v neposledni fad¢ ptiblizila moznosti méteni a diagnostiky
pohybovych aktivit. V nésledujici kapitole prace vymezi hypokinezi a jeji negativni dopad na

¢lovéka.

2.4 Hypokineze

V predchazejicich kapitoldch se prace vénovala problematice dulezitosti pohybu,
pohybovym aktivitdm a zpisobiim méfeni pohybové aktivity. Je zcela patrné, ze pohyb patii
k zakladnim vlastnostem zivé hmoty, je velmi dalezity pro prevenci zdravotnich problému
apod. V pfipad€, ze pohyb neni vrovnovaze s vyvojem cClovéka, mize takovémuto typu

¢lovéka hrozit riziko hypokineze.

Globaln¢ 1ze vymezit, ze diky pohybové aktivit¢ dochdzi v lidském organizmu
k morfologickym a funkénim zménam. Tyto pak mohou zabranit vzniku ur¢itych nemoci
nebo je oddalit a zlepSit naSi vykonnost pii télesné namaze. Lze tady jasné vymezit
a specifikovat, ze aktivni Zivot mize ¢lovéku poskytnout mnohé zdravotni piinosy. Pohybova

aktivita je tedy prospésna pro:

a) snizeni rizika kardiovaskularnich chorob;

b) prevence nebo oddaleni vzniku arterialni hypertenze a zlepSeni regulace
arteridlniho krevniho tlaku u osob trpicich vysokym krevnim tlakem,;

c) dobré vykonnosti kardiopulmonalnich funkei;

d) stabilni trovné metabolickych funkci a nizkého vyskytu cukrovky druhého typu;

e) zvySené vyuzivani tukd, které mize napomahat udrzovani télesné hmotnosti, a tim
snizovat rizika obezity;

f) sniZeni rizika urcitych typl rakoviny, napiiklad rakoviny prsu, prostaty a tlustého
stieva;

g) zvySeni mineralizace kosti v mladi, kterd pfispivd k prevenci osteopordzy

a zlomenin ve starSim véku;
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h) zlepSeni zazivani a regulace stfevniho rytmu;

1) udrzovani a zlepSovani svalové sily a vytrvalosti a nasledné zvySeni funkéni
vykonnosti pfi provadéni ¢innosti kazdodenniho Zivota;

j) udrZovani motorickych funkci véetné sily a rovnovahy;

k) udrzovani kognitivnich funkci a snizeni rizika depresi a demence;

1) nizs$iurovné stresu a s tim spojené zlepseni kvality spanku;

m) zlepSeni sebehodnoceni a sebeticty a zvyseni elanu a optimismu;

n) sniZeni absence v praci (pracovni neschopnosti ze zdravotnich divodi);

o) niz§i rizika padi u dospélych velmi vysokého véku a prevence nebo oddaleni

chronickych nemoci spojenych se starnutim (Fromel et al., 2009).

Pravidelné vykonavana pohybova aktivita méa pozitivni vliv na cely organizmus. Je
nezpochybnitelné, Ze zlepSuje funkci obéhové soustavy, ¢imz sniZuje riziko vyskytu cévnich
onemocnéni. Podili se na snizeni krevniho tlaku, pozitivné ovliviiuje dychaci soustavu,
organizmus je schopen lépe vyuZzivat kyslik. Pfi pravidelné pohybové aktivité¢ se zlepsSi
pohyblivost a vytrvalost jedince. Kosti se zpevni a tim je snizeno riziko vzniku osteopordzy.
Za pomoci pohybové aktivity lze udrzovat spravnou energetickou bilanci a pfedchazet vzniku
nadvahy, pozdé¢ji obezity. Dostatek pohybu pozitivné ovlivituje také psychiku a pomaha k

lepSimu zvladani stresu (Barttinkova, 2013).

Pohybové aktivita je nezbytnou soucasti zdravého Zzivotniho stylu. Plsobi jak pfi
prevenci, tak pi1 1écbé celé tady civilizaCnich onemocnéni. V poslednich letech
zaznamenavame velky nariist téchto onemocnéni, a to v disledku zmén fyzického zatizeni

v zaméstnani, pti pieprave, ale také v domacnosti (Hegyi, 2012).

Hlavnim dtvodem, pro¢ provozovat pohybovou aktivitu, je prevence — dobry
zdravotni stav pfedchazi onemocnénim a zlepsSuje vykonnost. Z hlediska zdravotniho stavu
pohybova aktivita zesiluje pohybovy aparat, ma vliv na kvalitu spanku a odstrafiuje dusevni
napéti. Clovék se jednoduse diky pohybu citi dobfe, vyrovnangji, klidng&ji, zbavi se
negativnich emoci. V mozku dochézi ke stimulovani endorfinti, které jsou spoustécem lepsi

nalady (Novéakova, 2011).

Lze tedy zduraznit, Ze mezi nejznaméjsi zdravotni benefity pohybovych aktivit 1ze

zaradit:

a) sniZeni vysokého krevniho tlaku;

b) spalovani tuku slouZici ke zlepSovani sloZeni krve;
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¢) spravna hladina cukru v krvi;
d) posilovani imunitniho systému;
e) snizeni vzniku deprese a zmény nalad ¢i zlepSeni metabolismu (Korvas, Kysel,

2013).

Nejvétsim nepritelem naseho zdravi v dnes$ni dobé je sedavy zplisob zivota. Je
definovan jako nedostatek té¢lesného pohybu v zaméstnani i ve volném case. Pravidelna
cviCeni spolu s ptirozenou pohybovou aktivitou a vyvazenym piijmem energie lze zatadit
mezi nejlepsi, nejbezpecnéjsi a ekonomicky malo narocné preventivni a lécebné prostiedky,
které pomahaji v boji s celou fadou onemocnéni (Stejskal, 2004). Nedostatek pohybové

aktivity mtizeme definovat jako hypokinezi, kterou mizeme rozd¢lit na:

a) Hypokineze primarni: sniZeni pohyblivosti jako nasledek neptfiznivych vnéjSich
nebo vnitinich faktort, které pfechodné ¢i dlouhodobé ovliviiuji na§ zdravotni
stav, je charakteristické pro primarni hypokinezi. Sem mizeme zatfadit vrozené
a ziskané vady, nemoci a urazy, které pacienty imobilizuji, pfi¢emz stupen a délka
imobilizace je variabilni. Pfi¢inou tohoto muize byt tzv. imobiliza¢ni syndrom,
ktery je velkou zatézi pro cely organizmus jak po strance fyzické, tak po strance
psychické (Svabikova, 2011).

b) Hypokineze sekundarni: snizena pohybova aktivita, ktera nema fyziologické
opodstatnéni. V soucasné dob¢ predstavuje sekundarni hypokineze zavazny

problém (Svabikova, 2011).

Hypokineze je novodobym a pomalym zabijakem. Bylo dokdzano, Ze dlouhodoba
pohybova aktivita prodluzuje lidsky Zzivot a snizuje Umrtnost na onemocnéni spojena
se sedavym zivotnim stylem. T¢lesna aktivita a pohyb v riznych podobach, které mohou mit
charakter sportovni, ale i1 pracovni, pozitivn¢ ovliviiuji zdravotni stav. Hypokineze je
privodnim jevem naseho zptisobu Zivota posledniho stoleti, nasi civilizace. Sedavy zplsob
zivota spolecné s psychickou zatézi je v protikladu s télesnymi dispozicemi k pohybu, které se
u ¢loveéka vyvijely po miliony let, a jsou stale zakdédovany v genech. Tento rozpor vede Casto
ke zdravotnim problémim. Je nepochybné provazen i nerovnovahou mezi télesnou a dusevni

zatézi a také nerovnovahou mezi dusevni zatézi a odpocinkem (Novotny, 2003).
K nejvyznamnéjSim pti¢indm hypokineze miZzeme zatadit:
a) odstranéni fyzicky namahavé prace v zamé&stnani 1 ve volném case;

b) sedavy zplsob Zivota;
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c) rozvoj dopravy (hromadné prostiedky, automobily, pojizdné schody, vytahy);

d) modernizace domacnosti (automatické vysavace, mycky, pracky, roboty, ustfedni
vytapéni);

e) rozvoj masové kultury (televize, internet);

f) pohybové nevstticné prosttedi (betonové zastavby, dopravni provoz)

(Teply, 1995).

Hypokineze, nedostatek pohybu a pfiméfeny pfijem energie vedou k regula¢nim
porucham systému. Tato skutecnost vede ke zdravotnim potizim, které vyuastuji do fady
onemocnéni. Tato onemocnéni se nazyvaji civilizacni pro spojitost s jistym komfortem, ktery
zivot v moderni spole€nosti na vysoké tirovni technického rozvoje nabizi. Pfi¢inu velké ¢asti
civilizacnich chorob tak védci vidi v tom, Ze je vlivem nedostatku pohybu vyfazena
z normalniho chodu latkova vyména. Pokud se ¢lovek nepohybuje aktivné alespont 30 minut
denné¢, byt jen chiizi, tak v buiikach a tkénich neprobihaji dostate¢né¢ detoxikacni procesy. Je
tedy jen otazkou casu, kdy se tyto pochody odrazi v bolestech a zdravotnich potizich

(Kukacka, 2010).

2.4.1 Nejcastéjsi zdravotni problémy pri nedostatku pohybové aktivity

Nedostatek pohybu zptisobuje spoustu onemocnéni. Zdravotni obtize a onemocnéni
zpusobena nedostatkem pohybu jsou napi.: nedostatecnd vykonnost srdce, krevniho ob¢hu,
plic a latkové premény, srdecni infarkt, poruchy prokrveni perifernich arterii, trombdza,
vysoky krevni tlak, osteopor6za, nadvdha, diabetes mellitus typu 2 a poruchy metabolismu
tuk. Tyto problémy lze globaln¢ nazvat civiliza¢ni choroby, pficemz faktory, které je

zpusobuji, lze vymezit nasledovné:

a) nedostatek pohybu;

b) Spatny Zivotni styl;

c) prejidani;

d) Spatné stravovaci navyky;

e) vysoky ptijem pozivatin;

f) zneuzivani medikamenti.

Tyto faktory zptsobuji civilizacni choroby, mezi které 1ze zahrnout: nadvahu, diabetes
mellitus, vysoky krevni tlak, arterioskler6zu (mozkovd mrtvice, srdecni infarkt, poruchy

krevniho zasobeni), n€kterd rakovinna onemocnéni (plic, tlustého stieva aj.) a dalsi (Konopka,

2004).
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Vymezeni jednotlivych civilizacnich nemoci nelze zacit ni¢im jinym nez obezitou.
Nadvaha je zvyseni télesné hmotnosti na 105-115 % idedlni hmoty. O obezité¢ mluvime, je-li
télesnd hmotnost zvySena na 115-125 % idealni hmoty. Pfekroci-li nadvéha 125 %, hovotime
o patologické, morbidni obezitd. V Ceské republice je nejcastdj§im metabolickym
onemocnénim, které navic vyvolava dal$i zdravotni komplikace. Existuje pouze minimum
lidi, ktefi k obezité maji zdédéné dispozice, ve vétsine ptipadl tato nemoc vznika Spatnymi
stravovacimi ndvyky, nedostatkem pohybu a nezajmem o vlastni osobu (Fialova, 2007).
Obezitu tedy mizeme povaZovat za multifaktoridlni nemoc, nikoliv za jednoduché ptejidani,
to by bylo jisté¢ generalizované hodnoceni. Zékladem je genetickd predispozice s poruchou
regulace piijmu jidla, kterd vede hlavné ke zvySenému piijmu tukl a k dlouhodobé pozitivni

energetické bilanci s ristem tukovych depot (Hiebicek, 2001).

Nadvaha a obezita se rovnéZ negativné podepisuji na lidské psychice (obzvlasté
u Zen). Lidé s nadbyte¢nymi kilogramy mivaji ¢asto tendence uzavirat se do sebe a samotu
fesit naprosto nevhodné jidlem. V této souvislosti se hovofii o tzv. metabolickém syndromu.
VétSimu riziku jsou pfitom vystaveni ti, jejichz tukova tkan se soustied’uje hlavné v centralni
oblasti (vétsi bficho = obezita typu jablka neboli androidni obezita — muzsky typ obezity), nez
ti, u nichz se tuk hromadi v oblasti hyzdi. V daném ptipad¢ hovoifime o obezité¢ typu hruska

neboli gynoidni obezité, ve vétsing piipada se vyskytuje u zen (Kunova, 2004).

Nejcastéjsi priCinou vyskytu obezity, kterd trapi témét polovinu svétové populace, je
nadmérny piijem potravy (zejména cukrii a tukii) a absence pohybu. Na rozvoji onemocnéni
se ale mohou podilet 1 genetické faktory nebo poruchy zlaz s vnitini sekreci, piip. porucha
signalizace o stavu zasob tuku. U nékterych obéznich pacientli byl popsan nedostatek
receptorit pro leptin, coz je jeden z regulatora télesné hmotnosti, ktery pisobi na centrum

sytosti v hypotalamu (Nohejlova et al., 2013).

Pfi¢iny tohoto stavu nebyly zcela jasné popsény. Problematika definovéani pficin
tohoto onemocnéni je ovlivnéna faktem, ze v prubchu let se vyskyt obezity objevuje
1 v zemich, kde to diive bylo spiSe jen vzacnosti. Vedle stile diskutovanych dédicnych pticin
je zcela jasné prokazan vliv prostfedi. Lidé pomalu ztraci piehled o velikosti porce
a prekracuji tak davku, kterd postacuje pro jejich pfiméteny denni energeticky pfijem. Tento
fenomén se nazyva ,toxické prostfedi“ a je zplisoben nabidkou ve stravovacich zafizenich
i obchodech, kde je dnes povazovano za nejlepsi nakoupit vSe v co nejvétsi kvantité, v ramci

uspor propagovanych fetézci (Kunové & BretSnajdrova, 2011).
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DalSim problémem je porucha diabetes mellitus, kterou zndme pod pojmem cukrovka.

Tato nemoc je chronickou poruchou metabolismu sacharidd, je zpisobena bud’to nedostatkem

inzulinu, nebo jeho nedostatecnou Gc¢innosti (Machova & Kubatova, 2009).

Tuto potuchu mizeme rozdélit na dvé zakladni skupiny:

a)

b)

Diabetes mellitus typu 1, ktery za¢ina vétSinou v détstvi. Jednd se o autoimunni
onemocnéni, které se projevuje az poté, co je zniCena vice jak polovina
Langerhansovych ostrivkil. Vyzaduje dozivotni intenzivni substituci ¢iSténymi
inzuliny a denni opakované kontroly hladiny glukézy v krvi.

Diabetes mellitus typu 2 oproti tomu vznika vétSinou ve stfednim a pozdnim véku.
Pfedchazi mu vétSinou leh¢i forma inzulinorezistence a lze jej chapat jako pozdni
komplikaci metabolického syndromu. Casto byvéa spojen s obezitou, hypertenzi,
dyslipoproteinémii a urychlenou ateroskler6zou. Zakladem 1é¢by je redukce vahy,
dieta, intenzivni pohybova aktivita, léky zvySujici vyuziti glukézy a pouze
vyjimecné inzulin (Kucera, 1996). Diabetes mellitus druhého typu po delsi dobé
trvani vede az k chronickym komplikacim. VlaseCnice pacienta mohou byt
poskozeny budto v oblasti sitnice oka (vedouci az k slepoté), nebo také v
ledvinach, coz mtze vést az k jejich selhani. DalSim projevem tohoto onemocnéni
muze byt poruSeni nervovych vlaken v dolnich koncetinach, toto spolu s
poskozenim cév zapiiCiituje zdvazny nedostatek vyzivy v tkanich, coz spolu s
pritomnosti infekce vede ke vzniku viedd, zméndm na kloubnim aparitu av
nékterych piipadech az k odumieni (toto nazyvame diabetickd noha), kdy ve
vaznych ptipadech mize dojit az k amputaci. Souhrn téchto komplikaci spolu se
zvySenym krevnim tlakem vede ke vzniku aterosklerozy stiedné velkych az
velkych cév, a tedy vzniku kardiovaskularnich chorob. Ke vzniku téchto
onemocnéni u pacientil trpicich cukrovkou druhého typu dochazi tedy mnohem
Castéji neZ u pacientil touto chorobou nezatizenych (Machova & Kubatova, 2009;

Szabo, Peliskova, Kvapil & Matous, 2009).

Zde je pohyb vysoce dulezity. Nejprve je vSak dulezité nastolit redukci vahy a az poté

zacit s pohybovou aktivitou, pfi¢emz dileZité je volit dynamickou zatéZ, rekreacni pohybové

aktivity. Mezi obecné uznavané pti¢iny vzniku obou typil diabetes mellitus se fadi obezita

a nedostatek télesné aktivity jedince. Vliv dédi¢nosti je jiz prokdzén u druhého typu diabetes,

naopak u typu prvniho nebyly genetické pfi¢iny zcela jasné prokazany, nebot’ faktor

dédicnosti je pozorovan jen u nékterych piipadi (Machova & Kubatova, 2009).
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V neposledni tfadé je nutno zduraznit kardiovaskularni choroby. Kardiovaskularni
choroby jsou choroby postihujici kardiovaskularni systém. Pokud se bavime
o kardiovaskularnim systému, pak mluvime o systému cév, funkci srdce a krevniho ob¢hu,
ktery zajiStuje zasobeni vSech casti téla kyslikem a Zivinami. Tento systém také odvadi
nepotfebné a Skodlivé latky a svou cCinnosti zprostiedkovava i vnitini souvislost déju.
Kardiovaskularni choroby lze vymezit jako: aterosklerdzu, vysoky krevni tlak, komplikace
aterosklerdzy a hypertenze v srdci, cévach a mozku (Machovd & Kubatova, 2009). Mezi
neovlivnitelné rizikové faktory, které maji za pri¢inu vznik kardiovaskularnich onemocnéni,
patii vék, pohlavi a geneticky predpoklad. Rizikové faktory, které lze ovlivnit, jsou Zivotni

styl, obezita, koufeni a diabetes mellitus (Adamkova, 2010).

K dal$im porucham nelze nezminit hypertenzi, ischemickou poruchu srde¢ni, rizna

nadorova onemocnéni apod.

Nedostatek pohybu ma také zna¢ny vliv na psychiku. Psychika je velmi dulezita a télo,
které je bez ptimérené télesné zatéze, nevyprodukuje dostatecné velky objem endorfint. Jedna
se o hormony, které tlumi bolest a pfinaseji ptijemny pocit, snizuji napéti a odstranuji pocit
stresu. Pti jejich nedostatku se ¢lovék muze citit bez nalady, kazda malickost se mu bude zdat
jako neptekonatelnd piekazka, ¢imz se dostava do stle vétSiho stresu a neschopnosti vyrovnat
se s naroky okolniho prostfedi. Pochopitelné nelze opomenout jev spojeny s pasivitou, coz je
nespokojenost se svym télem, které byva ochablé, Casto trpici nadvahou a pro druhé pohlavi

muze byt neptitazlivé (Kukacka, 2010).

Pti nedostatku pohybu trpi i pohybovy aparat, protoze dochdzi k atrofii svali. Tim je
mysleno ochabnuti svalstva, zejména toho, které ma sklony ochabovat. Dochazi nejen
k estetickému upadku, ale také k oslabeni kosti, vazi a Slach. Tim padem vznika nedostatecna
opora patefe a ochabnuti svalstva trupu, coz ma za nasledek celkové Spatné drzeni téla
a postaveni panve. Svalové dysbalance v této oblasti maji za nasledek bolestivé stavy, které
vylucuji dalsi pohybovou aktivitu. U kloubi, které nejsou dostatecné zatézovany, vazne jejich
regenerace, zhorSuje se kvalita kostnich chrupavek. To vede k rozvoji degenerativnich

onemocnéni kloubtl a snizuje se rozsah pohybu (Kukacka, 2010).

Negativni diisledek absence pohybu je také u krevniho ob¢hu a srdce, nebot” se snizi
jejich funk¢nost. Srdce nema dostateCnou kapacitu pro zajiSténi poZadovaného prokrveni
namahanych tkani. Neptfedvidatelné stresové (zatéZové) situace pak mohou zcela ochromit
organizmus, ktery neni funkéné na tyto zatéze pfipraven. Plice budou méné prokrvené
a provzdusnéné, krev méné okyslicend, to vSe povede k niz§i vykonnosti a pozdéji
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k nedostate¢nosti pti banalnich aktivitach, jako je chiize do schodl nebo dobéhnuti autobusu.
V kombinaci se sedavym zaméstnanim dochézi k rozvoji kifeCovych zil. Krevni srazenina se

miiZze utrhnout a zplisobit plicni embolii, ktera ¢asto kon¢i smrti (Kukacka, 2010).

Mame-li popsat vliv nedostatku pohybu na celkovy metabolismus, je tieba
pfipomenout, ze latkova vymeéna je vlivem nedostatku pohybu pomalejsi a zhorSuje se
schopnost téla odbourat tuky, volné radikaly a Skodlivé latky, které maji vliv na rozvoj
nékterych onemocnéni véetné rakoviny. Skodlivé latky zatézuji lidsky organizmus déle, nez je

nutné, a hromadi se v téle (Kukacka, 2010).

V posledni tadé je tieba zdtraznit vliv nedostatku pohybu na hormonalni rovnovahu.
Fyzickd aktivita v podobé opakované zatéze zplsobuje zvySenou produkci nékterych
hormont jiz pfed zatézi — mineralokortikoidy a glukokortikoidy (adrenalin). V dobé¢ zatéze se
zvySuje glukagon, ktery uvoliiuje zasoby cukru. Méné se vSak vi o vlivu pravidelné pohybové
¢innosti na produkci testosteronu, ktery je povazovan za nejefektivnéjsi prirozeny prostiedek
proti starnuti. Po zatézi je produkovan ristovy hormon — somatotropin, ktery se podili na
regeneracnich procesech v téle. Na zvySovani hladiny gluk6zy jako hlavniho energetického
zdroje pii zatézi se podili také hormon §titné zldzy — inzulin. Ten napomaha vstupu glukozy
do bun¢k a pti zatézi se hladina inzulinu snizuje, coz vysvétluje, ze pti zatézi stoupa jeho
uc¢innost, nasledné se pak snizuje jeho klidovd spotieba. ZvySena produkce melatoninu
zlepSuje kvalitu spanku, testosteron a estrogen zase kvalitu a hloubku sexudlniho prozitku.
Nedostatecna produkce nékterych téchto hormont spojend s inaktivitou miize pro
nesportujiciho jedince predstavovat nebezpec¢i kolapsu ¢i jiné nepiiméiené reakce na zatéz

v pripadé stavu ohrozeni, a to at’ uz psychického, nebo fyzického charakteru (Kukacka, 2010).

Pohyb je pro ¢loveéka velmi vyznamny. Druhd kapitola jasné vymezila nedostatky,
které mohou vzejit z nedostatku pohybovych aktivit, zdiraznila rizika civiliza¢nich chorob.

Naésledujici kapitola definuje cilovou skupinu vyzkumu.
2.5 Charakteristika cilové skupiny

Prace se zabyva pohybovou aktivitou studentli, proto je nutnosti jasné¢ a piesné

vymezit cilovou skupinu.

2.5.1 Adolescence
Pojem adolescence vychazi z latinského slova adolescere. Tento termin mizeme do

cesStiny prelozit jako dospivat, doriistat, vyvijet se, silit ¢i mohutnét. Odborna literatura
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vétSinou upozoriiuje na nejednotnost ohrani¢eni a chépani tohoto obdobi. Védni discipliny

maji pro tento vyraz rizna oznaceni, napi.: dospivajici, pubescenti, mladez, teenageti, dorost.

V pedagogice a sociologii se pouziva spiSe oznaceni mladez. Dospivani spada do druhého

desetileti zivota Cloveka. Je to obdobi, ve kterém dochazi ke komplexni proméné osobnosti.

V adolescenci, tedy ve druhé fazi dospivani, se vyznamné zmény projevuji predevsim

v oblasti psychologické (dosazeni osobni autonomie) a v oblasti socidlni (zména socialni

pozice dospivajiciho). V prvnim obdobi pubescence probihaji primarni promény v oblasti

biologické a jsou dominantni (Macek, 1999).

Adolescenci lze primarné rozc¢lenit do tii zékladnich etap:

a)

b)

Casna adolescence, ktera se Casové dd vymezit mezi jedenictym a tiindctym
rokem. Charakterizujici jsou fyzické a biologické zmény vedouci ke schopnosti
reprodukce. D4 se poznamenat, ze u vSech jedincti je pohlavni dozravani zapocato,
u vétsiny dokonceno a u nékterych sklouzne (spiSe chlapci) pfi normalnim vyvoji
do stfedni adolescence. Typickym piikladem je zvySeny zajem o vrstevniky
opacného pohlavi, posilnény pohlavnim pudem a vyskytem sekundarnich
pohlavnich znaka.

Stiedni adolescenci 1ze datovat obdobim od ctrnacti do Sestnacti let. Hlavnim
cilem je nalezeni osobni identity, tj. vlastni jedineCnosti a autenti¢nosti, které
dospivajici nemohou dosahnout u rodicti, a proto se uchyluji k vrstevnikim. Voli
si vlastni styl oblékani, preferuji specifickou hudbu, jazyk. Souhrn odliSnosti
v celku tvofi svérazny zivotni styl nazyvany subkultura mladeze.

Pozdni adolescence zaCind sedmnactym a vrcholi obvykle dvacatym-rokem.
Prohlubuje se socialni prvek identity. Dospivajici maji potfebu né¢kam pattit, néco
s druhymi sdilet. V této fazi dochazi ke zméné postaveni adolescentii ve
spole¢nosti. VétSina z nich dokoncuje svoji profesni ptipravu a snazi se uplatnit na
trhu prace. Do popiedi vystupuji tivahy o vlastni perspektive, budoucich cilech a
planech. Site zmén je individualni, odviji se od skuteénosti, jak dospivajici sam
Casuje svoji dospélou roli, naptiklad jestli dale studuje, ekonomicky se

osamostatiiuje, nebydli s rodi¢i nebo se rodi¢em stava (Macek, 1999).

Z pohledu fyziologickych zmén lze specifikovat, Ze typickym aspektem je rtst do

vySky. U chlapch jesté pomérné vyrazny, u divek jiZ nepatrny. Primérmy chlapec mezi

patnactym a osmnactym rokem Zivota vyroste o sedm centimetrt a divky pouze o jeden. Trup

roste vice nez koncetiny, takze adolescenti jiz nejsou ,,sama ruka — samé noha“. Div¢i postava
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se stava ryze zenskou, a to predevsim ristem nader a bokii. Chlapclim uz zacinaji rast vousy,
ale také se vyskytuji problémy s akné. Kozni zlazy zvySuji svou produkei a télo tak dostava
i vyrazngjsi drazdivy pach (Ri¢an, 2004).

Ve vztahu k vrstevnikiim nékdy dochazi k ziskani prestize pomoci fyzické sily. Toto
mize byt vyrazem nejistoty, nezralosti nebo pocitii ménécennosti v piipade, kdy je fyzické
sily pouzito proti zjevné slabSimu jedinci. Obratnost a fyzicka sila ale neptisobi jen jako
prostfedek ziskani respektu, ale také jako predpoklad dosazeni uspéchti ve sportu. Je to jedna
z oblasti, ve kter¢ mohou adolescenti dosdahnout vysoké, obecné platné prestize. Role

sportovce je bezpochyby pozitivné hodnocena, obzvlasté mezi mladymi lidmi (Véagnerova,

2005).

Vyznamnym socialnim meznikem je dovrSeni plnoletosti, podle sou¢asného prava je
¢lovek plnolety v 18 letech. Od tohoto v€ku jiz miiZze adolescent uzavirat snatek, odst€hovat
se apod. Dal§im dilezitym socidlnim meznikem v pozdni adolescenci je ukonceni profesni
ptipravy, po které nasleduje nastup do zaméstnani nebo dal§i vybér studia. S tim souvisi
dosazeni ¢ioddaleni ekonomické samostatnosti, které dosahuji nejdiive lidé v délnickych
profesich a nejpozd¢ji vysokoskolaci, které obvykle po Cas studia zivi rodice (Vagnerova,

2005).

Z pohledu vztahu jedince ke sportu, pohybu a aktivitdm Ize vymezit, Ze zna¢ny vliv
maji faktory endogenni (dédicnost) a exogenni (prosttedi a vychova). Zalezi pfedevSim na
individualité kazdého jedince a na tom, ktery z faktorit dominuje v jednotlivych obdobich.
Obdobi mladistvych, jinak feceno adolescence, je posledni fazi vyvoje pred vstupem do
dospélosti. Dochazi v ném k plnému rozvoji svych fyzickych sil a dotvari se individudlni
osobnost. Co se tyce sportu, je to obdobi vrcholovych vykona nebo bezprosttedni piipravy na
n¢. V adolescenci dochazi k rozvoji vSech organti, coz se projevuje v dosazeni plného rozvoje
a vykonnosti srdce a plic, zesileni kosti, Slach a v pfirGstku svalstva. K vytvofeni typické
fyziognomie adolescenta dochazi nabyvanim na rovnomeérnosti ptirGstku vySky a vahy. Je to
stddium plného rozvoje vSech pohybovych schopnosti, zejména rychlosti, obratnosti, sily a

vytrvalosti (Svoboda, 2000).

Vyznamnou tlohu v tomto vékovém obdobi tedy hraje sport. Je znamou pravdou, Ze

vvvvvv
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Butcher, 2006). Vyznamnym pifinosem sportu je moznost kontaktu s vrstevniky, ktery hraje
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v obdobi adolescence vyznamnou a nezastupitelnou tulohu. Mladi lidé uzaviraji casto
celozivotni pratelstvi, tito lidé spolu mnohdy nasledné travi jesté vice volného ¢asu. Sport je
jim spoleénym tématem, sport jim polozil ur€ita zivotni pravidla, ktera mladi lidé uplatiuji
i ve svém dal$im volném cCase. Tyto kontakty jsou pro mladez velice dulezité. V Case, ktery
spolu travi, probiraji nejen spolu stravené sportovni okamziky, ale vénuji se pak spolecné

i jinym zalibam (Slepickova, 2000).

Za velmi dulezitou mizeme uvést také moznost Ucastnit se sportu ve sportovnich
organizacich, klubech, oddilech. OvSem tato skute¢nost je zaroven ovlivnéna finan¢ni
strankou, kdy 1 v tomto piipadé jsou vidét nerovnosti v socidlnich podminkach. Byva ¢astecné
feSena moZnosti organizovat se v klubech prostfednictvim Skol, kdy tyto Skoly umozZiuji
zajmové vyziti zakli a studentd. V fadé¢ mést tuto moznost supluji domy déti a mladeze,
nestatni organizace apod. Je dobré pfipomenout také organizace Jundk c¢i Asociaci

turistickych oddil mladeZe apod.

2.5.2 Mlada dospélost

Z pohledu vyvojové psychologie se dospélost ¢leni na nize uvedené Zivotni etapy:

1. Mlada dospélost datovana do obdobi od 20 do 40 let.
2. Stiedni dospélost ve véku od 40 do 50 let.
3. Starsi dospélost v rozmezi od 50 do 60 let (Vagnerova, 2007).

Zde je ovSem nutné polozit si otdzku, zda je mozné urcit za dospélého ¢loveka jedince
jen podle poctu let nebo dosazeni urCitého stupné dusevniho vyvoje. Je pravdou, ze tyto
skutecnosti nelze jasn¢ deklarovat, vzdy souvisi s individualitou kazdého jedince. Mezi

zékladni charakteristiky dospélého ¢lovéka mizeme zaradit:

—_—

Vykon produktivni prace nebo piiprava na vysokou Skolu.
Schopnost spoluprace.

Samostatné hospodareni.

Vyspélost v jednani k nadfizenym v préci ¢i ve studiu.
Realistické plany do budoucnosti.

Samostatné bydleni (odloucené od rodicit))

Schopnost travit volny ¢as samostatné, popf. s pfitelem.

Schopnost navazovat vztahy a stykat se s opa¢nym pohlavim.

A A A A

Cilené zlepSeni orientace ve svém Zivotnim prostiedi.
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10. Aktivni zajem o blaho rodiny a spoleCenstvi vibec /vSe stylisticky

preformulovano/ (Ri¢an, 2004).

Mladou dospélost miizeme charakterizovat ukonCenim vyvoje ve tfech kategoriich:
somatické, psychické a socidlni. Vyvojové obdobi mladé dospélosti trva u kazdého jedince
individualné dlouho. Je to obdobi plné nadé&ji a jejich postupného napliovani, doba mnoha
promen, ale také mnoha novych zkusSenosti a zazitkd. Dosazeni dospélosti je spojeno s vétsi
sebejistotou a sebedlivérou, s védomim vlastnich sil a kompetenci, které jsou piredpokladem
sobé&stacnosti a které se projevuji 1 vétsi osobni vyrovnanosti. Lze uvést, ze pro podstatnou
¢ast lidi znamena dospély Clovek ,rozSifeni vlastniho ja, sebepoznani, sebevyjadieni a

seberealizaci (Vagnerova, 2007).

Obdobi mladé dospélosti se vyznacuje nejveétsi vitalitou, télesnou silou a dostatkem
zivotni energie. MuZi 1 Zeny podavaji vysoké vykony, maji pevné svalstvo a pruznou
pokozku. Rust je ukoncen, rastové kostni §térbiny jsou uzavieny. Na konci obdobi za¢ina

dochézet k prvnim involu¢nim zménadm (Zacharova, 2012).

Z pohledu kognitivniho vyvoje jsou jiz vSechny poznavaci procesy v tomto obdobi
u zdravého clovéka na vysoké turovni, mySleni a inteligence se dostavaji ke svému
definitivnimu vrcholu. Jesté dochézi k zvétSeni plochy mozkové klry, je patrny narast 1Q.
Mladi lidé ziji bohatym citovym Zzivotem, hledaji si stalé partnery a Casto spolu Ziji ve
spole¢né domdacnosti, aniz by uzavreli siatek. Tyto volné partnerské vztahy jsou v soucasné

spolecnosti dobie tolerovany (Zacharova, 2012).

Velice vysoky vyznam ma v tomto obdobi manzelstvi, i kdyZ soucasné¢ mladé pary
nemaji vzdy tendenci uzavirat manzelstvi, pro dité je vyhodnéjsi, pokud ma souziti rodict
pravni hodnotu. Uzavienim manzelstvi vznikd dohoda mezi muzem a Zenou, kterd ma oba
ochréanit pred nepfiznivymi ekonomickymi a spoleCenskymi vlivy. Spole¢né ruku v ruce
s manzelstvim se objevuje také rozvod, ktery, pokud je proveden rozumné a oba partneti se
domluvi na vSech bodech vyplyvajicich ze vzajemné odluky, nemusi zanechat vyrazné
psychické trauma na Z4dném clenovi rodiny. Vesmés je vsSak rozvod doprovazen
nepiijemnym emocnim prozivinim. U partneri mnohdy dochédzi k postrozvodovému
traumatu, spojenému Casto s krizi hodnot i osobnosti. Soubézné se objevuje nova uloha,
kterou je rodiCovstvi, jez uspokojuje lidskou potiebu pecovat o nékoho, kdo mé potiebuje,
kdo je na mné zavisly. S ptichodem ditéte se v rodin€ vyrazné diferencuji genderové role,

tedy role Zensk4d a muzska. V naSi spolecnosti se primarné o dit¢ stara matka, je vSak také
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mozny model otce na matefské dovolené. Dulezitou slozkou kvalitniho rodiCovstvi je

spolec¢na dohoda na postupu vychovy déti (Zacharova, 2012).

Nelze opomenout také dilezitou strdnku socidlniho rozvoje clovéka. V obdobi
dospélosti je zakladni ¢innosti ¢lovéka prace. Idedlni situaci je, pokud ¢loveék ve své praci
nachazi smysl a naplnéni. Neni na Skodu, pokud mlady ¢loveék nékolikrat zméni své pracovni
misto a sbird profesni zkuSenosti. Budovani profesni kariéry uzce souvisi s hospodaiskou
funkci rodiny, se spoleCenskym postavenim a s uspokojovanim potieb seberealizace. S timto
souvisi také skutecnost, aby po pracovnim vypéti Clovék adekvatné relaxoval. DuSevné
pracujicim lidem se doporucuje fyzické aktivita (sport), tézce fyzicky pracujicim lidem prace
dusevni (Cetba). VolnoCasové aktivity by mély vést k relaxaci, nacerpani energie pro dalsi
praci a mély by pfispivat k osobnimu rozvoji. Nepfiznivé na rozvoj osobnosti plisobi
neproduktivni traveni volného ¢asu necinnosti nebo nadmérnym pozivanim navykovych latek.
Ptiznivé plisobi harmonické rozdéleni ¢innosti a traveni volného Casu s prateli (Zacharova,
2012). Volny cas miizeme chéapat jako Casovy prostor, vnémz neni tfeba vénovat se
povinnostem, ale je to doba, ve které se Cloveék dle vlastniho uvazeni, vlastnich zalib
a preferenci miize vénovat urcité ¢innosti, kterd mu ptinasi radost a uspokojeni (Slepickova,

2000).

V dobéch, kdy bylo hlavni obzivou zemédélstvi, bylo lidské télo zatézovano velmi
naronymi fyzickymi pracovnimi vykony. Postupem casu doSlo k rozvoji automatizace
vyroby, lidé travi v zaméstnani znacny Cas bez fyzické zatéze, velmi Casto sedi v jedné pozici,
napiiklad za stolem u pocitace, ¢imz z naSeho bézného zivota ubyva fyzické zatéze. OvSem
diky rozvinuté lékatské péci se prodluzuje délka Zivota, rozviji se volny Cas a turismus. Lidé
v mladé dospélosti patii k tém, ktefi tohoto uméji vyuzit. Je ovSem pravdou, Ze v tomto
vékovém obdobi se Clovék v redlném zivoté vétSinou nejméné osm hodin vénuje studiu ¢i
zaméstnani, Sest az osm hodin spanku a dal$i ¢as je pak viceméné nutno vénovat dalSim
¢innostem, jako je hygiena, stravovdni, péfe o domdcnost a podobné. Volnocasovym
aktivitdm, které mohou mit nejriiznéjSi charakter — manudlni, fyzicky, kulturni, vzdélavaci,
vetfejné prospésny, sportovni, ale i pasivni — je pak vénovan zbyvajici prostor. Podle
preferenci kazdého jednotlivce je mozno sledovat, jak lidé v jednotlivych vékovych obdobich
volny cas travi. Zplsob vyuZiti volného casu je pfirozené ovlivnén prostiedim,
ekonomickymi, socidlnimi, kulturnimi, historickymi a dal§imi vlivy. Volba zptisobu traveni

volného ¢asu se vSak v rliznych zivotnich etapach jedinct 1isi (Slepi¢kova, 2000).
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2.6 Pohybova aktivita a studenti vysokych Skol

Pokles pohybové aktivity (dale PA) u déti, mladeze i dospélych je celosvétovy
fenomén. Zaznamendvame ho predevsim v obdobi pifechodu z mladé dospélosti do dospélosti
rané. V tomto obdobi dochazi k ukonceni stiedosSkolského vzdélani a eventualnimu piechodu
na vysokou skolu (Kwan, Cairney, Faulkner, & Pullenayegum, 2012; Sigmundova, Chmelik,
Sigmund, Feltlovd & Fromel, 2013). V poklesu PA pfti prechodu na vysokou skolu hraje
velkou roli st¢hovani studentt ze svého rodného mésta a s tim souvisejici ukonceni pravidelné
navstévy sportovnich klubi ¢i jinych zajmovych organizaci, diky kterym dosahovali studenti
doporucovanych norem provadéni PA béhem dne (Fromel at al.,, 2007; Kwan et al., 2012;
Rychtecky, 2006; Valjenta, 2010).

Pokles organizované PA zptsobuje celkovy tydenni pokles PA v tomto vyvojovém
obdobi. Vyzkum Valjenta (2010) zaméfujici se na PA cCeskych vysokoskolaki prokazuje
snizeni pohybové aktivity u studentll nizS$ich ro¢niki, ktery vysvétluje piedev§im rapidni
zménou zivotniho zpiisobu, ke kterému u zacinajicich studentii vysokych skol dochéazi. Do
1. ro¢niki nastupuji studenti doposud provozujici stiedoskolsky zpiisob Zivota. Na vysoké
Skole jsou nasledné zahlceni velkym mnoZstvim informaci, které tézce zpracovavaji. Museji
co nejrychleji ptejit na jiny zpisob uceni, ktery souvisi 1 se zménou zpiisobu zivota. VétSinu
volného c¢asu tedy travi plnénim studijnich povinnosti a ucenim, z ¢ehoz vyplyva méné
prostoru pro aktivni traveni volného Casu. Dle vyzkumu Valjenta (2010) se u studentii prvnich
rocnikli Casto objevuji 1 negativni vlivy zplsobené studijni vytizenosti (nepravidelnost
stravovani, psychicky stres aj.), proto radéji vyhledavaji volnocasové aktivity relaxacniho
charakteru (odpocinek na gauci, posezeni s prateli ¢i v rodinném kruhu, ¢etba novin, knih,
casopist,...). Timto dochazi u studentti 1. ro¢nika k poklesu PA (Jansa, 2014; Valjenta, 2010;
Sigmundova et al., 2013). Dle vyzkumii zabyvajicich se snizenim mnozstvi PA mladych
dospélych pti prechodu na vysokou Skolu pouze jedna tfetina ziistava aktivnimi a plni
doporucené mnozstvi PA denné (Bray & Born, 2004). Dle Tudor-Locke a Bassetta (2004) by
dospély ¢lovék mél béhem dne dosdhnout 10 000 krokd, coZ je mnoZzstvi krokl pfinasejici
zdravotni benefity. 12 500 provedenych krokt denné klasifikuji jako vysoce aktivni jedince,
10 000 kroki jako aktivni, 9 999-7 500 krokti pon€kud aktivni, 7 499-5 000 krokti malo
aktivni a 4 999 krokli a méné jsou jedinci neaktivni (Tudor-Locke & Bassett, 2004).

Vyzkum Sigmundové et al. (2013) zamétujici se na pohybovou aktivitu ceskych
vysokoSkolskych studentli z celkem 8 univerzit, zahrnujici 1 studenty télesné vychovy,

méfenou pomoci krokoméru Yamax SW-701 v sedmidennim cyklu, poukazuje na fakt, ze
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celkem 78 % studentid a 68 % studentek splnilo doporucené mnozstvi krokli béhem dne.
Celkem se vyzkumu zcastnilo 641 studentd — 318 muzd (pramér + SD: vék 21,63 + 1,73) a
323 zen (pramér = SD: v&k 21,08 + 1,53). Studenti po dobu jednoho tydne nosili krokomér
Yamax SW-701 a zapisovali do zdznamového archu pocet provedenych krokd béhem dne
(vyjimaje hygieny a spanku). Vyzkum prokazal pomérné znac¢né rozdily ve mnozstvi
provedenych krokti béhem pracovnich dni a o vikendu dle analyzy rozptylu ANOVA (F , 641)
= 48.44; p < 0,001) viz obrazek 1 a 2. Nejmén¢ kroki dosahli studenti v nedéli, naopak
nejvyssiho v tery (muzi) a ve stiedu (zeny). V porovnani pocti krokli provedenych béhem
pracovnich dni nedosli k vyznamnym statistickym rozdilim. Pouze 9 % studentti splnilo
pozadavky 10 000 krokl ve vSechny méfené dny a ptiblizn¢ dvé tretiny studentii splnily
kritérium 10 000 krokl ve ¢tyfech nebo vice dnech v tydnu. Celkem 2,5 % studentek a 3,3 %
studentd nedosahlo doporucovaného mnozstvi krokii ani v jeden méteny den. K obdobnym

vysledkim dosli 1 zahrani¢ni autofi.
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Obrazek 3. Pocet provedenych kroktli za den podle pohlavi (Sigmundové, Chmelik, Sigmund,
Feltlova & Fromel, 2013, 746)
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Obrazek 4. Primérny pocet provedenych kroki béhem pracovnich a vikendovych dni podle
pohlavi (Sigmundova, Chmelik, Sigmund, Feltlova & Fromel, 2013, 747).

Hackmann a Mintah (2010) provedli podobny vyzkum u studentli univerzit Mount
Sant Antonio a Azusa Pacific. Studenti po dobu 3 tydnd nosili krokoméry typu Yamax
Digiwalker SW-200 pro méfeni objemu PA, své denni vysledky zapisovali do zaznamovych
archti. Celkem do vyzkumu bylo zapojeno 50 studentii riiznych narodnosti (Hispanci, Indiani,
Asiati), z toho 12 muzi a 38 zen. Jeden student a jedna studentka nedokoncili celé méfeni,
proto byly jejich vysledky vyfazeny a nezapoéitavany do celkové analyzy (n = 48). Ukolem
studentl bylo po dobu 3 po sobé nasledujicich tydnii zaznamenavat pocet krokii provedenych
béhem dne. Statisticky vyznamny rozdil byl prokazan mezi méfenymi tydny — prvni tyden
t (48) = —12.60, (M = 5,585, SD = 2,452); druhy tyden — t (48) = 9,30, (M = 6,586. SD =
2,571); treti tyden — t (48) = —8,08, (M = 7,124, SD = 2,490); p < 0,05. Statisticky vyznamny
rozdil byl zjiStén mezi prvnim a druhym tydnem (zlepSeni o 15,19 % krokti provedenych
béhem druhého tydne) a prvnim a tfetim méfenym tydnem (zlepSeni o 21,6 % kroki
provedenych béhem tietiho tydne). Sami studenti uvazili moZznost vyS$i motivace dosazeni
denniho kritéria 10 000 krokii béhem druhého a tfetiho méfeného tydne. I presto vSak studenti
nedosahli kritéria 10 000 krokd béhem Zadného méfeného tydne viz obrazek 5. Nejvyssiho

v v

kroki béhem tydne (M = 5,824, SD = 3,024). Pocet krokl provedenych v pracovni dny
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nevykazoval statisticky vyznamny rozdil (p > 0,05). Statisticky vyznamny rozdil (p < 0,05)
byl zjistén mezi poctem krokll Zen a mizu, coz je rozdilné oproti vyzkumu provedenému u

ceskych vysokoskolaki.
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Obrazek 5. Primérny pocet krok métenych tydni (Hackmann & Mintah, 2010, 18)

Dalsi vyzkum zaméfeny na objem PA méfené pomoci akcelometru Actigraf Monitor
Model 7164 provedli Behrens a Dinger (2005) u studentt sportovnich studii Oklahomské
statni univerzity ve staté Oklahoma. Celkem 441 osob primérného veku 20,20 + 1,99 let se
zuCastnilo vyzkumu zaméfeného na mnozstvi objemu PA méfeného pomoci krokoméru
v tydennim cyklu. Podobné jako v pfedeSlych vyzkumech, i zde se potvrdil stejny fakt —
studenti Oklahomské statni univerzity dosahli vétSiho poctu krokl rovnéz béhem pracovnich

dni (11 473,87 + 2,978,62 krokl). Nejvyssiho poctu krokli dosahli v patek 12 325,09 +
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4 612,85 krokl a nejniz§itho v nedéli 9 108 + 4 600,15 krokti (obrazek 6). Byl prokazan
statisticky vyznamny rozdil mezi pracovnimi dny (pondéli—patek) a dny vikendovymi (sobota,
nedele) — (F[6, 2867] = 25.64, p < 0.0001), z tohoto diivodu byla data rozdé€lena na pracovni a
vikendové dny. Nasledny T-test prokazal, ze studenti provedli vice krokti v pracovni dny nez
o vikendu t = 8.41, df = 1, p = 0.000, viz obrazek 4. Mezi pohlavimi nebyl prokézan
statisticky vyznamny rozdil. Celkem 297 studentl a studentek (67,35 %) splnilo minimalni

denni pocet 10 000 krokti (65,4 % zen a 69,8 % muzi).

Figure 1. Mean Steps per Day by Day of the Week
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Obrazek 6. Primérny pocet kroku provedenych v jednotlivé dny v tydnu (Behrens & Dinger,
2005, 224)
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Figure 2. Mean Steps for the Week, Weekdays (Monday-Friday), and \Weekend (Saturday & Sunday)
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Obrazek 7. Primérny pocet provedenych kroki béhem meéfen¢ho tydne, pracovnich dni

a o vikendu (Behrens & Dinger, 2005, 225)

Podpofiit vefejné zdravi a probudit zajem o fyzickou aktivitu u vysokoskolskych
studentl se snazili M. A. Tully a M. E. Cupples (2011), kteii ve své studii porovnavali pocty
provedenych kroki béhem dne u studeni univerzity Belfast v Irsku. Celkem se studie
zucastnilo 141 studentii primérného véku 21,16 let. Studenti byli rozd€leni do dvou skupin.
Prvni skupiné studentd byly do studijniho rozvrhu zdmérné zatazeny predméty podporujici
PA. Druhé skupiné€ byl ponechan piivodni rozvrh, ve kterém nedoSlo k navySeni poctu hodin
podporujicich pohybovou aktivitu. Studenti po dobu jednoho tydne zaznamenavali svilj
naméteny pocet krokl do zdznamového archu. Vysledky byly nasledné statisticky zpracovany
a vyhodnoceny. U studentl, jejichZz rozvrh byl podpofen vys$Sim mnoZstvim hodin
zaméfenych na PA, byl zaznamenam vyss§i pocet krok béhem jednotlivych dni. V priméru
studenti prvni skupiny naméfili béhem dne 11 569 krokii. Druhéd skupina studentli namétila
v priméru 8 824 krokl. Skupina studentli s podpofenym studijnim rozvrhem splnila ze 79 %
doporucenych 10 000 krokid béhem dne. Vyzkumnici z namétenych dat dospé€li k nazoru, ze
by se na vysokych Skoldch mély zamérn€ do studijnich programii zatazovat i pfedméty

podporujici PA.
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Pohybova aktivita u malajskych vysokoskolakti za poslednich nékolik let rapidné
klesla (Yusoff, Ganeson, Ismail, Juahir, Shahril, Lin, Ahmad, Wafa, Harith & Rajikan, 2018).
Na tuto problematiku poukazuje vyzkum Yusoff et. al. (2018), ktefi provedli pomoci
krokomérti tydenni méfeni PA u studentd malajsijské university Sultan Zainal Abidin (dale
jen UniSZA). Celkem se vyzkumu zucastnilo 95 studentdl, z toho 68 Zen a 28 muzd, ¢inského,
malajského a indonéského ptivodu ve véku 18-25 let. Vyzkumny vzorek (n = 95) byl dle véku
rozdélen do 3 skupin (18-20 let, 21-24 let a > 25 let) VétSina testovanych (66,3 %)
nezaznamenala béhem dne ani primérnych 5 000 krokl. Pouze 28,4 % testovanych namétilo
bé¢hem dne primérny pocet krokti vrozmezi 5 000-7499 a 4,2 % 7 500-9 999. Nikdo
z testovanych nenaméfil doporucovanych primérnych 10 000 krokti za den (obrazek 8).
Studie ukazala, Ze Groven PA mezi vysokoSkolskymi studenty se 1i8i podle pohlavi (hladina p
< 0,05), pfiCemZz muZzi dosdhli vys§i Grovné PA nez zeny a byli béhem méfenych dni
aktivn€j§i. Muzi v primeru dosahli béhem dne 6 030,0 + 2 993,6 krokli, zeny dosahly
pouhych 3 755,5 = 1 432,3 krokli. Nejvyssi pocet krokt zaznamenala skupina ve véku 1820
let (4597,3 £ 1834,3), nejméné¢ skupina > 25 (2997.1 £ 1352.6), coz dokazuje, ze

s rostoucim vékem PA klesa.

Male n =27 Femalen=68  Total n =95 p-Value

n ("Vo) n (0/0) n (0/0)
Sedentary (< 5000) 10(37.0) 53(77.9) 63(66.3)
Low active (5000-7499) 13(48.1) 14(20.6) 27(28.4)
Somewhat active 3(11.1) 1(1.5) 4(4.2)
(7500-9999)
Active (= 10000) 0(0) 0(0) 0(0)
Highly active (> 12500) 1(3.7) 0(0) 1(1.0)

®Gignificantly different at p < 0.05 between male and female

Obrazek 8. Primérny pocet krokl provedenych béhem dne u muzl a Zen

Vyzkumil zaméfenych na PA vysokoSkolskych student a studentek je nepieberné
mnozstvi. V posledni dobé se ustupuje od méfeni terénni pohybové aktivity vyjadiené pouze
v poctech krokii provedenych béhem dne. V novéjsich studiich jsou cast&ji vyuzivany

ptistroje snimajici srde¢ni frekvenci, vydej energie i pocet provedenych krokt. Jde naptiklad
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o multifunkéni pfistroje Actitrainer (Sigmundova & Sigmund, 2011). Hlavnim cilem vySe
uvedenych studii je analyzovat objem PA pomoci krokomérii u studentii a studentek vysokych
Skol v tydennim cyklu. Stejné jako v zahrani¢nich, tak i v ¢eskych studiich nalézdme shodné
méteného tydne. Shodné nebyly zjistény statisticky vyznamné rozdily béhem pracovnich dni
ani v porovnani zaznamenanych krokl u studentii a studentek, vyjimaje studentit UniSZA.
Statisticky vyznamné rozdily byly zjiStény v porovnani pracovnich dni s vikendovymi. Ve
veét$ing studii splitovali probandi z vice jak 50 % doporuc¢eného denniho mnozstvi 10 000
krokd.

2.7 Fakulta télesné kultury

Prace véetné vyzkumu je realizovana na Fakulté télesné kultury Univerzity Palackého
v Olomouci. Studium télesné vychovy mé& na Univerzité¢ Palackého dlouhou tradici,
protoze uz v dobé obnoveni olomouckého vysokého uc¢eni v roce 1946 fungoval v budové
v Hynaisové ulici Ustav pro vzdélavani profesort télesné vychovy, z néhoz se pozdgji

stala Katedra télesné vychovy (upol.cz, 2017, online).

Pted rokem 1989 se pfitom objevovaly snahy zfidit pro vychovu a vzdélavani
ucitela télesné vychovy a dalSich profesi souvisejicich s pohybem ¢lovéka samostatnou
fakultu, k realizaci ovSem doSlo az na samém pocatku 90. let. Po souhlasu ministerstva
Skolstvi schvalil akademicky senat UP na svém zasedani 27. srpna 1990 ziizeni Fakulty
télesné kultury jako nové soucasti svazku Univerzity Palackého. Fakulta, kterou
v zacatcich tvofilo Sest kateder a laboratotr lidské motoriky, zahdjila ¢innost 1. ledna
1991. Prvnim dékanem byl zvolen Bohuslav Hodan. V soucasnosti tvoii fakultu télesné
kultury osm pracovist: Katedra aplikovanych pohybovych aktivit, Katedra fyzioterapie,
Katedra ptirodnich véd v kinantropologii, Katedra rekreologie, Katedra spolecenskych
véd v kinantropologii a katedra sportu, dale pak Institut aktivniho Zivotniho stylu a

Aplikaéni centrum BALUO (upol.cz, 2017, online).

Fakulta télesné kultury je pfednim védeckym pracovistém v Ceské republice, které
se zaméfuje na pohyb Cloveéka a zdravy Zivotni styl. Zdejs$i odbornici se zabyvaji mimo
jiné zivotnim stylem déti v CR v ramci mezinarodni studie HBSC nebo vlivem
zastavéného prosttedi na pohybovou aktivitu v projektu IPEN. Neméné dilezitou ¢innosti
je vydavéani odbornych ¢asopistt Acta Gymnica a T¢lesnd kultura. Pro Sirokou vetejnost
je vysoce diilezity portal radostzpohybu.cz, kde jsou informace o védeckych novinkéch,

ale také o ptipravovanych sportovnich ¢i turistickych akcich. Moderni zazemi pro
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vyzkum a ptenos jeho vysledkii do praktické roviny podpory pohybové aktivity fakulta
ziskala vybudovanim Aplika¢niho centra BALUO, které zahajilo ¢innost v roce 2016

(upol.cz, 2017, online).

2.7.1 Studijni obory Fakulty télesné kultury a profily studenti

Z pohledu studijnich obori Ize shrnout ty, na nichz byl provadén vyzkum této prace.

Aplikovana télesna vychova: tiilety bakalafsky studijni obor ptipravuje odborniky
pro potieby spolecenské praxe v oblasti télesné kultury se zaméfenim na populaci se
specifickymi potfebami. Vychéazi ze zakladni mySlenky pochopit pohybové aktivity a
télesnou vychovu jako prostifedek socializace, jako prostfedek udrzeni rovnovahy mezi
subjektivnim pocitem fyzického a psychického zdravi. Studium je zaméfeno pievazné

prakticky (upol.cz, 2017a, online).

Cilem oboru je seznamit absolventy s obecnymi cili, poslanimi a rozsahem télesné
vychovy a sportu v historickém, sociadlné-kulturnim kontextu i ve vztahu k jinym
vzdélavacim oblastem. Cilem je obohatit studenta o znalosti vychovnych vlivll a u€inkil
télesné vychovy 1 sportu na jednotlivce 1 spole¢nost, zvlasté se zaméfenim na osoby se
specifickymi potfebami, v oblasti biomedicinskych disciplin se zaméfenim na pohybovou
¢innost osob, podstatu a zakonitosti motorického vyvoje Clovéka. Cilem je rovnéz
osvojeni teoretickych 1 didaktickych zakladi pohybovych dovednosti a cCinnosti v
zékladnich sportovnich disciplinach, vcéetné specificnosti jejich aplikace v raznych
cilovych skupinach osob se specifickymi potiebami. Nelze zapomenout na osvojeni
zékladt pedagogiky, psychologie, specidlni pedagogiky, didaktiky pohybovych aktivit

a sportovniho tréninku (upol.cz, 2017a, online).

Profilem studenta aplikované télesné vychovy je splnéni podminek
télovychovného specialisty pro 1. stupen zdkladnich Skol a asistenta ucitele (upol.cz,

2017a, online).

DalSim oborem jsou Aplikované pohybové aktivity. Jedna se o tfilety bakalaisky
studijni obor zaméfeny na vysokoSkolskou ptipravu odbornych pracovnikl pro rozmanité
oblasti fizeni rekrea¢nich pohybovych aktivit déti, mladeze a dospélych se specifickymi
potiebami v zafizenich resortu Skolstvi a resortu socidlnich véci. Cilem tohoto oboru je

pfipravit absolventy se znalostmi:
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a) obecnych cili, poslani a rozsahu rekreacnich pohybovych aktivit a sportu
v historickém, socidlné-kulturnim kontextu i ve vztahu k jinym vzdélavacim

oblastem;

b) vychovnych vlivi a ucink rekreacnich pohybovych aktivit na jednotlivce

i spolecnost, zvlasté se zamétrenim na osoby se specifickymi potiebami;
c) v oblasti biomedicinskych disciplin se zaméfenim na pohybovou ¢innost osob;

d) podstaty a zakonitosti motorického vyvoje ¢lovéka (v€. osob se specifickymi

potiebami);

e) teoretickych 1 didaktickych zdklad osvojovani pohybovych dovednosti
a ¢innosti v zdakladnich sportovnich disciplindch, vcetn€ specificnosti jejich
aplikace v riznych cilovych skupindch osob (v€. osob se specifickymi

potiebami);

f) zékladi  pedagogiky, psychologie, specidlni pedagogiky, didaktiky
volnoc¢asovych pohybovych aktivit (upol.cz, 2017b, online).

Profil studenta tohoto oboru je v souladu s doporucenim Rady Evropy
a Kartotékou typovych pozic v Ceské republice. Absolvent je vysoce kvalifikovany
pracovnik s orientaci na aplikované pohybové aktivity, ktery komplexné zajiStuje nebo
fidi vychovné vzdélavaci a koordinacni Cinnosti v oblasti vyuziti volného Casu déti,
mladeze a dospélych se zdravotnim postizenim v zafizenich razného typu. Je zptisobily
pro komunikaci a kooperaci se sportovnimi federacemi, svazy, obanskymi sdruzenimi.
Absolvent mize zvySovat své profesni kompetence v licen¢nich kurzech, v programech
celozivotniho vzdélavani, ptipadné v navazujicich magisterskych programech (upol.cz,

2017b, online).

Zajimavym oborem je Ochrana obyvatelstva. Jde o trilety bakalarsky obor, jenz
ma primarné praktické zaméfeni, a ptipravuje specialisty pro oblast ochrany obyvatelstva
ve Skolach a dalSich institucich zaméfenych na ob&anskou vychovu. Cilem oboru je

piipravit odborniky se znalostmi:

a) principi ochrany obyvatelstva v mimofadnych situacich Zivota spolecnosti

(terorismus, katastrofy atd.);
b) zakladnich principti fungovani integrovaného zachranného systému CR;
c) poskytovani prvni pomoci i zdchrany osob;
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d) obecnych cild, poslani a rozsahu télesné vychovy a sportu v historickém,

socidlné-kulturnim kontextu i ve vztahu k jinym vzdélavacim oblastem;

e) vychovnych vlivi a ucinkd télesné vychovy 1 sportu na jednotlivce

i spolec¢nost;
f) v oblasti biomedicinskych disciplin se zaméfenim na télesnou vychovu a sport;
g) podstaty a zdkonitosti motorického vyvoje ¢lovéka;

h) teoretickych 1 didaktickych =zakladi osvojovani pohybovych dovednosti
a ¢innosti v zakladnich sportovnich disciplindch, vcetné specifi¢nosti jejich

aplikace v podminkéach télesné vychovy;

1) zéklada pedagogiky, psychologie, didaktiky pohybovych aktivit a sportovniho

tréninku (upol.cz, 2017c, online).

Profil absolventa tohoto oboru je student, ktery ma osvojeny znalosti, védomosti
a dovednosti, které je schopen aplikovat ve vzdélavani v oblasti ochrany obyvatelstva
a télesné¢ vychovy na rtznych typech Skol. Je schopen vykonavat praci v nejraznéjSich
funkcich ve vefejné spravé a zaroven jako pracovnik v oblasti obrany, ochrany a
bezpecnosti v soukromém sektoru. Je odbornikem v oblasti ochrany obyvatelstva,
ochrany ¢loveéka a dovede analyzovat pfi¢iny mimofadnych situaci. Dale je seznamen se
z4dsadami krizového ftizeni.—Je vybaven komunikativnimi a organiza¢nimi znalostmi a
dovednostmi v pIné §iifi pro pouziti ziskanych védomosti a postojii v praxi. Absolvent
oboru zvlddd komunikaci v anglickém jazyce minimalné¢ na drovni mezinarodné
uznavané¢ho stupn¢ Bl. Kombinace studia ochrany obyvatelstva, pedagogické
zpusobilosti a t€lesné vychovy ptredurcuje absolventa k vykonu funkci garanth
(instruktort, asistentl atd.) télesné ptipravy u vSech bezpecnostnich slozek vyzadujicich
télesnou zdatnost (armada, policie, hasi¢i a dal§i organizace zaclenéné do integrovaného

zachranného systému Ceské republiky) (upol.cz, 2017c, online).

Dalsim oborem je Rekreologie. Ttilety bakaldfsky obor ma primarné praktické
zaméfeni a pripravuje specialisty na rekreologii, kteti jsou schopni vést vSechny druhy
rekreacnich a volnocasovych aktivit. Cilem oboru je vychova komplexné piipravenych
odbornikli zaméfenych na praxi v nejriznéjSich projektech rekreace, kulturnich
a rekreacnich centrech volného casu, obcanskych sdruzenich, v komeréni sféte
a poradenstvi. Absolventi se vSak uplati také ve sportovnim managementu, cestovnich

kancelatrich, sportovnich svazech, jednotach a klubech, vefejné spraveé, neziskovém
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sektoru ¢i lazenstvi. Z pohledu profilu absolventa se tento stava specialistou v oblasti
rekreacnich aktivit a vyuzivani volného c¢asu vSech vékovych a socidlnich skupin
obyvatelstva. Krom¢ teoretickych disciplin zaméfenych na zakladni pilife: volny cas,
zdravi a zZivotni styl, pedagogika a programové prostiedky, aktivni cestovni ruch, fizeni a
planovani volného c¢asu, disponuje absolvent Sirokou Skalou praktickych dovednosti

pohybového charakteru a pedagogickou zpusobilosti (upol.cz, 2017d, online).

Vysoce vyhledavany je studijni obor Télesna vychova — dvouoborové studium,
ktery lze studovat v kombinaci s dal§imi obory, jako jsou aplikovana ekonomicks studia,
anglicky jazyk se zaméfenim na vzdélavani, biologie, Cinskd filologie, Cesky jazyk
a literatura se zaméfenim na vzdélavani, francouzska filologie, geografie, historie se
zaméfenim na vzdélavani, informatika pro vzdélavani, japonska filologie, matematika
(SS), matematika se zaméfenim na vzdélavani, némecky jazyk se zaméfenim na
vzdélavani, polskéd filologie, pfirodopis se zaméfenim na vzdélavani, ruskad filologie,
spolecenské védy se zaméfenim na vzdélavani, Spanélska filologie, vychova ke zdravi se
zaméfenim na vzdé€lavani, zdklady technickych véd a informacnich technologii,
zurnalistika. Tento studijni obor zabezpecuje piipravu teoreticky i prakticky zdatnych
odbornikii pro vykonavani pedagogického asistentstvi ucitele na zakladnich Skolach.
U absolventt se predpoklada pokracovani v navazujicim magisterském studijnim oboru
télesna vychova v aprobaci s druhym zvolenym pfedmétem. Obor si klade za cil pfipravit

absolventy se znalostmi:

a) obecnych cili, poslani a rozsahu télesné vychovy a sportu v historickém,

socialné-kulturnim kontextu i ve vztahu k jinym vzdélavacim oblastem;

b) vychovnych vlivh a ucinka télesné vychovy 1 sportu na jednotlivce

1 spole¢nost;
c) v oblasti biomedicinskych disciplin se zaméfenim na télesnou vychovu a sport;
d) podstaty a zdkonitosti motorického vyvoje ¢lovéka;

e) teoretickych 1 didaktickych zékladi osvojovani pohybovych dovednosti
a ¢innosti v zdkladnich sportovnich disciplinach, vcetné specifi¢nosti jejich
aplikace v podminkach Skolni télesné vychovy;

f) zékladl pedagogiky, psychologie, didaktiky pohybovych aktivit a sportovniho
tréninku (upol.cz, 2017e, online).
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Profilem absolventa je student, ktera se uplatni jako vedouci, realizator a poradce
TV programil pro fit-centra a studia pohybovych aktivit, obanska sdruzeni, komunalni

politiku, sportovni kluby ¢i jako asistent ucitele TV (upol.cz, 2017¢, online).

Poslednim oborem, ktery byl soucasti vyzkumu této prace, byl obor Télesna
vychova a sport. Trilety bakalaisky studijni obor pfipravuje pedagogické asistenty
uciteld zakladnich Skol, specialisty realizatory, animatory a organizatory vSech druht

sportovnich a télovychovnych aktivit. Cilem oboru je pfipravit absolventa se znalostmi:

a) obecnych cild, poslani a rozsahu télesné vychovy a sportu v historickém,

socialné-kulturnim kontextu i ve vztahu k jinym vzdélavacim oblastem;

b) vychovnych vlivi a uc¢inkd télesné vychovy 1 sportu na jednotlivce

1 spolecnost;
c) v oblasti biomedicinskych disciplin se zaméfenim na télesnou vychovu a sport;
d) podstaty a zakonitosti motorického vyvoje Clovéka;

e) teoretickych 1 didaktickych zakladi osvojovani pohybovych dovednosti
a ¢innosti v zékladnich sportovnich disciplinach, vcetné specifi¢nosti jejich

aplikace v riiznych sportovnich specializacich;

f) zaklada pedagogiky, psychologie, didaktiky pohybovych aktivit a sportovniho

tréninku (upol.cz, 2017f, online).

Absolvent tohoto oboru ma byt schopen tvofit a realizovat programy edukace
v oblasti sportu a rekreacnich pohybovych aktivit vSech vékovych kategorii ve
volnocCasové a profesné orientované sfére a ve sféfe programi zdravého zivotniho stylu.
Absolvent je zpisobily tvofit a realizovat vyse uvedené obory ve smyslu své volitelné
specializace, je zpusobily pro komunikaci a kooperaci se specifickymi sportovnimi
federacemi, svazy, obCanskymi sdruzenimi. V ptipad€ zvolené studijni specializace jsou

absolventi pfipraveni pro roli trenéra sportovni specializace (upol.cz, 2017f, online).

Kapitola jasné definovala cilovou skupinu vyzkumu této prace. Porovnani objemu
pohybové aktivity jednotlivych studijnich oborti studentli prvnich ro¢nikii prezencniho studia
Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci v tydennim uskute¢néno praveé
v této cilové skuping, kterou kapitola podrobné vymezila vcetné studijnich oborti, které se

vyzkumu ucastnily.
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3 CILE A HYPOTEZY

Hlavnim cilem diplomové prace je porovnat objem pohybové aktivity studentd
prvnich ro¢nikd prezen¢niho studia jednotlivych studijnich oborti Fakulty télesné kultury

Univerzity Palackého v Olomouci v tydennim cyklu.

Dil¢i cile:

1. analyzovat mnozstvi PA (pocet kroktl) vyzkumného souboru;

2. analyzovat mnozstvi PA (pocet krokl) vyzkumného souboru béhem
monitorovaciho tydne, pracovnich dni a o vikendu;

3. analyzovat mnozstvi PA (pocet krokll) vyzkumného souboru v jednotlivé dny;

4. analyzovat mnozstvi PA (pocet krokil) studenti (pouze muzi) mezi jednotlivymi
studijnimi obory;

5. analyzovat mnozstvi PA (pocet krokl) studentek mezi jednotlivymi studijnimi
obory;

6. analyzovat mnozstvi PA (pocet krokil) studentek jednotlivych studijnich obora
béhem pracovnich dni a o vikendu;

7. analyzovat mnozstvi PA (pocet krokl) studentdi (pouze muzi) jednotlivych

studijnich oborti béhem pracovnich dni a o vikendu.

Hypotézy:

H1: Nejvétsiho poctu krokl dosahne vyzkumny soubor v patek.

Zdhvodnéni:

Predpokladame, ze vysledky realizovaného vyzkumu potvrdi vysledky vyzkumu z kapitoly 2.6,
Pohybova aktivity a studenti vysokych skol, kde studenti a studentky riznych vysokych skol
dosahuji nejvyssiho poctu krokii v patek. MnoZstvi pohybové aktivity posuzujeme podle poctu
kroku (krokomeér Yamax Digiwalker SW-700) vyzkumného souboru za den v tydennim méreni.

Zavisla proménnd je priimérny pocet krokii, nezavisla promeénnda je den v tydnu.

vV

Zdtuvodnéni:
Predpokildadame, Ze vysledky realizovaného vyzkumu potvrdi vysledky vyzkumii z kapitoly 2.6,
Pohybova aktivity a studenti vysokych skol, kde studenti a studentky riiznych vysokych Skol

vV
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kroku (krokomeér Yamax Digiwalker SW-700) vyzkumného souboru za den v tydennim méreni.

Zavisla promeénnd je priimeérny pocet kroki, nezavisla promennda je den v tydnu.

H3: Vétsiho poctu krokll v tydennim méteni dosahnou muzi.

Zdtvodnéni:

Predpokiladame, zZe vysledky realizovaného vyzkumu potvrdi vysledky vyzkumii z kapitoly 2.6,
Pohybova aktivity a studenti vysokych Skol, kde studenti (muzi) dosahuji vyssich poctii kroku
béhem tydenniho méreni nez studentky. MnozZstvi pohybové aktivity posuzujeme podle poctu
krokii (krokomer Yamax Digiwalker SW-700) studentii za den v tydennim méreni. Zavisla

proménnd je priumérny pocet krokii, nezavisla promeénnd je pohlavi.

H4: Nejvyssiho poctu kroki dosdhnou studenti (pouze muzi) studijniho oboru télesna
vychova a sport (7401R005).

Zdivodnéni:

Predpokladame, zZe nejvyssiho poctu krokut budou dosahovat studenti studijniho oboru télesna
vychova a sport, vzhledem k nejvyssimu poctu dotovanych hodin zamérenych na sport.
MnozZstvi pohybové aktivity posuzujeme podle poctu krokii (krokomér Yamax Digiwalker
SW 700) studentu za den v tydennim méreni. Zavisla proménna je prumérny pocet krokil,

nezavisla promennd je studijni obor.

HS5: Nejvyssiho poctu kroki dosdhnou studentky studijniho oboru télesna vychova a sport
(7401R005).

Zdivodnéni:

Predpokladame, Ze nejvyssiho poctu kroku budou dosahovat studentky studijniho oboru
telesna vychova a sport, vzhledem k nejvyssimu poctu dotovanych hodin zamerenych na sport.
Mnozstvi pohybové aktivity posuzujeme podle poctu krokii (krokomér Yamax Digiwalker
SW-700) studentek za den v tydennim méreni. Zavisla promeénna je priimeérny pocet krokii,

nezavisla proménnda je studijni obor.

v v

(741R018)

Zduvodnéni:

vy

aplikované pohybové aktivity, vzhledem k vyssimu poctu teoretickych predmétii a charakteru
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vyuky predmétii praktickych. Mnozstvi pohybové aktivity posuzujeme podle poctu krokii
(krokomeér Yamax Digiwalker SW-700) studentii za den v tydennim méreni. Zavisla promeénnd

je prumérny pocet krokii, nezavisla promeénna je studijni oboru.

Vv

aktivity (741R018)

Zdtvodnéni:

aplikované pohybové aktivity, vzhledem k vyssimu poctu teoretickych predmeétii a charakteru
vyuky predmeéti praktickych. Mnozstvi pohybové aktivity posuzujeme podle poctu kroku
(krokomeér Yamax Digiwalker SW-700) studentek za den v tydennim méreni. Zavisla

proménnd je primeérny pocet krokii, nezavisla proménnda je studijni obor.

Vyzkumné otazky:
e Dosahuji vyssiho poctu krokli béhem monitorovaného tydne studenti?
e Dosahuje vyzkumny soubor vysSich pocti krokli béhem pracovnich dni?
e Plni vyzkumny soubor doporuc¢ovanych 10 000 krokt za den béhem monitorovaného

tydne?
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4 METODIKA

Diplomova prace je zpracovdna pro vyzkumny zamér Fakulty télesné kultury
Univerzity Palackého v Olomouci (dale jen FTK). Svym obsahem zapada do celkové
koncepce vyzkumt realizovanych Centrem kinantropologického vyzkumu pii FTK. Veskeré

vyzkumné aktivity a nakladani se ziskanymi daty byly schvaleny etickou komisi FTK.

4.1 Vybér a popis ucastniku

Vyzkum byl realizovan na Fakulté télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci
v ramci predmétu Sociokulturni kinantropologie pod vedenim RNDr. Svatopluka Horaka a
dalSich pracovnikt z Centra kinantropologického vyzkumu FTK. Sbér dat probihal v letech
2013-2015. Vyzkumny soubor tvorili studenti prvnich rocnikt studijniho programu T¢lesna
vychova a sport vyjimaje studentt studijniho oboru Fyzioterapie. Pfedmét Sociokulturni
kinantropologie je prufezovy pfedmét zarazeny do studia prvniho ro¢niku vSech studijnich oboru
studijniho programu Télesna vychova a sport, proto vyzkumny vzorek tvotili vyhradné studenti
prvniho ro¢niku. Studenti vyssich ro¢niku a studenti opakujici tento predmét byli automaticky
vyrazeni z vyzkumu. Celkem byly zpracovany data od 268 studentd. Z dtivodu ¢astecné ¢i Spatné
vyplnénych zaznamovych archti bylo déle vyfazeno 86 studentl. Finalni vyzkumny vzorek ¢inil
182 studenttl, z toho 69 zen a 113 muzii. Na zéklad¢ studijnich obort byli probandi rozd€leni do 6
skupin. Nejvice dat bylo ziskano od studenti studijniho oboru T¢lesna vychova — dvouoborové
studium (n=79), nejméné vysledkii bylo ziskano od studentti studijniho oboru Aplikovana télesna
vychova (n=10). Nasledné byli studenti kazdého studijniho oboru rozdéleni do dvou skupin dle

v v

Tabulka 1. Zakladni charakteristika testovaného souboru (M + SD)

Soubor (n = pocet) Vék (roky)
Muzi (n =113) 21,93 £ 1,129666
Zeny (n = 69) 21,1 + 1,103489
Muzi + zeny (n = 182) 21,51 £1,299514

M = primeér
SD = smérodatna odchylka
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Tabulka 2. Charakteristika testovaného souboru dle studijnich obort

Celkovy pocet 5
Studijni obor probandii dle studijnich | MuZi | Zeny
obort
7401R1001 | Aplikovana télesna vychova (ATV) 10 5 5
7401R003 | Rekreologie (REK) 37 21 16
7401R005 | Télesna vychova a sport (TVS) 10 6 4
741R012 | Ochrana obyvatelstva (OCHO) 17 12 5
Télesnad vychova — dvouoborové
741R013 | studium (TV+) 79 52 27
741R018 | Aplikované pohybové aktivity (APA) 29 17 12

4.2 Zpisob a pribéh monitorovani pohybové aktivity

Sbér dat probihal v letech 2013-2015 vZdy v zimnim 1 letnim semestru v ramci
pfedmétu Sociokulturni kinantropologie. Ukolem studentd bylo po dobu jednoho tydne
(7 dni1) analyzovat svoji PA pomoci krokoméru Yamax Digiwalker SW-700 a individualniho
zdznamového archu. Po vysvétleni cile Setfeni byl studentlim pfedstaven krokomér Yamax
Digiwalker SW-700 a vysvétlen princip jeho uZzivani. Po ptedani vSech informaci byl
kazdému studentovi piedan zkontrolovany, funkéni a spravné nastaveny krokomeér
a zaznamovy arch pro zapisovani naméteného denniho poctu krokti. Primérna délka kroku
byla nastavena na 70 cm. Mé&feni studenti zapocali vzdy od réna nasledujiciho dne tak, aby
vSechny zaznamenané dny byly kompletni. Své vysledky poté zapisovali do online systému

INDARES.COM, ze které¢ho nasledné byla zpracovana data studentt.

4.2.1 Krokomér Yamax Digiwalker SW-700

Krokomér neboli pedometr je v soucasnosti nejrozsitenéjSim zptisobem meéteni terénni
PA. Krokomér je maly, lehky a komercné dostupny elektronicky pfistroj méfici vertikalni
oscilace (viz obrazek 4). Vysledkem je pocet provedenych krokti béhem méfeni zobrazeny na
displeji. Kazda vertikdlni oscilace urcité citlivosti (citlivost musi byt vzdy vyssi nez préh
citlivosti daného krokoméru) je zapocitana jako krok. Obecné jsou krokoméry nejpiesnéjsi
a nejvyuzivanéj$i pii monitorovani PA piepocitané na pocet provedenych kroki (métfena
promé&nnd). Pfi méteni terénni PA se preferuje umisténi krokoméru v pase na boku probanda.
Pro nejvyssi vérohodnost vysledki méfeni by monitorovani jedinci méli krokomér nosit
alespont 10 hodin nepfetrzit¢ béhem métreného dne, vyjimaje hygieny, spanku a sportu, pfi
kterém by mohlo dojit k poskozeni krokoméru ¢i ubliZeni si (Schneider, Crouter, Lukajic, &

Bassett, 2003; Sigmund et al., 2011; Tudor-Locke, Williams, Reis, & Pluto, 2002).
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Machozena vedilenost a Prepolitem odvozeny aktivni

nastaveni délky kroku energeticky vyde] a nastaveni
Ukazatel (kurzor) télesné hmotnosti [kg)
aktudlniho zobrazeni
Ukazate]l pro
nastaveni deélky
Ukazatel kroku [cm)
aktualnich hodnot
méfeni. TR
Zobrazuje od O do Ukazatel pro

99 999 kroki, do SEOL Sena

999,99 km a do 9 ;i 0D hmotnosti [kgl
994 9 keal
MNagitko pro zménu
polodek na displeji:
- pocet kroki,
TNagitko pro uplné vy mazani dat Tatitko pro nastavovani - vadalenost [km],
z krokoméru {kromé délky kroku) délky kroku a hmotnosti - kalorie [keal]

Obrazek 9. Krokomér Yamax Digiwalker SW700 (Sigmund & Sigmundova, 2011,19)

4.3 Statistické zpracovani dat

Pro ptfevod ze zaznamovych archi do elektronické podoby byl pouzit software
Microsoft Access, ze které¢ho byla dale data exportovana do programu Microsoft Excel. Pro
testovani rozdili v poctu krokt mezi jednotlivymi skupinami byla pouzita analyza rozptylu
neboli ANOVA. Pro vypocet testovan¢ho kritéria (ve vystupech oznaCovanych jako F-
statistika) a p-hodnoty byl pouzZity statisticky software R (The R Project for Statistical

Computing), ktery je volné¢ dostupny ke staZzeni na https://www.r-project.org/. Hladina

statistické vyznamnosti byla stanovena na p <0,05. Nasledn¢ byly zkonstruovany sloupcové
grafy, ve kterych jsou zndzornény vzdy primér a smérodatnd odchylka. Déle pro prezentaci

zakladnich informaci byly vytvofeny tabulky v programu Microsoft Excel.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Analyza celkové pohybové aktivity

V kapitole 5.1 porovnavame PA vyzkumného souboru. Pro lepsi orientaci byly

vysledky rozdéleny dle pohlavi do podkapitol.

Tabulka 3. Primérny pocet kroki muzi a Zen dosazenych béhem dne

Mean (M)

Males (n = 113)

12478,52

Females (n = 69)

12541,50

Standard deviation (SD)

5378,15

3821,37

M = priamér
SD = smérodatna odchylka

Tabulka 4. Hodnota testovaného kritéria a hladina statistické vyznamnosti

F-statistika:

0,007

p-hodnota:

0,932
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Obrazek 10. Primérny pocet krokl studentl a studentek dosaZzenych béhem dne

Number of steps per day

Males

Females

Obrazek 10 znédzoriuje primérnou pohybovou aktivitu studentli a studentek FTK

béhem dne, prevedenou na pocet krokl. Studenti dosahli béhem dne v priméru 12 478, 52 +
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5 378,15) krokt, studentky namétily nepatrné vice 12 541,5 (= 3 821,37). Celkem 65,6 % (n =
126) studentti splnilo doporucené mnozstvi 10 000 krokd. Z celkového poctu 182 studentti
nesplnilo denni pocet 56 studentti (40 muzi, 16 Zen). Pro zjisténi statistické vyznamnosti mezi
poctem provedenych krokii studentek a studentd béhem dne byla provedena analyza rozptylu
ANOVA. Vystupem ANOVA je F-statistika (0,007) a p-hodnota (0,932). I piestoze je p-
hodnota (0,932) vyssi jak 0,05, neni rozdil mezi poctem provedenych kroku studentek a
studentl béhem dne statisticky vyznamny (tabulka 4).

Diskuze ke kapitole 5.1 Analyza celkové pohybové aktivity

Mean number of steps per day

14000
12502.4
12000 11473.87 11569
10000
8824
8000
6000 5585
4182

4000
2000

0

MSA a AP UB-skl1 UB-sk2 UniSZA

FTK — Fakulta t&lesné kultury (Ceska republika)

MSA a AP — Univerzita Mount Sant Antonio, Azusa pacific (USA)

UO — University of Oklahoma (USA)

UB-sk1 — University of Belfast skupina s podpofenym studijnim rozvrhem (Irsko)
UB-sk2 — University of Belfast skupina bez upraven¢ho studijniho rozvrhu (Irsko)
UniSZA — University Sultan Zainal Abidin (Malajsie)

Obrazek 11. Primérny pocet krokli namétenych béhem dne u muzi a Zen riznych univerzit

Pti porovnani vysledkl studenti FTK a ostatnich univerzit jsou studenti FTK se svym

dennim primérnym poctem krokii 12 502,4 nejaktivnéjsi. Celkem studenti tii univerzit (FTK,

56



UO, UB-sk.1) doséahli doporuc¢ovaného denniho poctu 10 000 krokii (pro porovnani vysledka
univerzity v Belfast byla vyuzita data testované skupiny s podpofenym studijnim rozvrhem).
Pravé studenti univerzity v Belfast se nejvice svym primérnym poctem krokd (11 569)
provedenych béhem dne pfiblizili studentim FTK. Doporu¢ovaného denniho poctu krokt
dosahly univerzity, které jsou svym studijnim programem zaméfeny bud’ na sport a pohybové
aktivity (FTK, UO), nebo jsou jejich studenti ve svych rozvrzich podpofeni vétsim mnozstvim
PA béhem dne (UB-skl). Studenti univerzit humanitnich obort, jejichz studijni programy
nejsou nijak podpofeny vét§im mnozstvim PA (univerzita v Belfast, UB-sk2, MSA, AP,
UniSZA), nedosahli denniho poctu 10 000 krokii. Dle Tudor-Locke et. al (2004) mtzeme
vysledky studentti univerzit MSA, AP, UniSZA hodnotit jako malo aktivni az neaktivni
(Behrens & Dinder, 2005; Hackmann & Mintah, 2010; Sigmundova et. al., 2013; Tully &
Cupples, 2011; Yusoff et al., 2018).

Vysledky studentti vSech zminénych univerzit potvrzuji fakt, ze organizovand PA
muze byt feSenim nedostatku PA u studentii vysokych skol (Barnekow-Bergkvist, Herberg,
Janlert & Jansoon, 1996; Fromel at al., 2007; Kwan et al., 2012; Rychtecky, 2006; Valjenta,
2010).

5.2 Analyza pohybové aktivity vyzkumného souboru béhem pracovnich dni,

o vikendu a béhem celého tydne
V nasledujici kapitole jsou porovnany pocty krokil celého vyzkumného souboru
amuzl a zen samostatn¢ béhem pracovnich dni (pondéli—patek), vikendu (sobota, ned¢le)

a celého tydne (pondéli—nedéle).

5.2.1 Analyza PA vyzkumného souboru béhem pracovnich dni, o vikendu a celého tydne
Tabulka 5. Primérné pocty krokii vyzkumného souboru béhem pracovnich dni, vikendu

a celého tydne

Males + Females

Mean (M) Standard deviation (SD)
Week 12 502,40 4 835,81
Working Week 13 130,11 5205,29
Weekend 10 904,09 5128,48

M = primér
SD = smérodatna odchylka
Tabulka 6. Hodnota testovaného kritéria a hladina statistické vyznamnosti

F-statistika: 0,007
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p-hodnota: 0,932

Males + Females
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Week Working Week Weekend

Obrazek 12. Pramérny pocet krok vyzkumného souboru béhem pracovnich dni, vikendu

a celého tydne

Vyzkumny soubor (n = 182) dosahl béhem méien¢ho tydne v priméru 12 502,4 +
4 835,81 krokt. Béhem pracovnich dni (PO-PA) dosahl vyzkumny soubor v praméru
13 130,11 £ 5 205,29 krokt. Pfi métfeni praimérného poctu kroka provedenych béhem vikendu
(SO, NE) dosahl vyzkumny soubor v priméru pouze 10 904,09 + 5 128,48, coz je ptiblizné€ o
3 000 krokidt méné nez béhem pracovnich dni. Pro zjisténi statistick¢é vyznamnosti byla
provedena analyza rozptylu ANOVA. Z hodnot patrnych v tabulce 6 nebyla potvrzena
statistickd vyznamnost celého vyzkumného souboru mezi pracovnimi dny, vikendem a celym

méfenym tydnem.
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5.2.2 Analyza pohybové aktivity muzi béhem pracovnich dni, vikendu a celého tydne

Tabulka 7. Primérné pocty krokt muzii béhem pracovnich dni, vikendu a celého tydne

Mean (M) Standard deviation (SD)
Week 12 478,52 5378,15
Working Week 12 988,89 5 654,69
Weekend 11 155,86 5 605,23

M = priamér
SD = smérodatna odchylka
Tabulka 8. Hodnota testovaného kritéria a hladina statistické vyznamnosti

F-statistika: 2,925
p-hodnota: 0,055
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Obrazek 13. Primérny pocet krokli muzi béhem pracovnich dni, vikendu a celého tydne

V priméru doséhli muzi béhem méfeného tydne 12 478,52 £ 5 378,15 krokti. Béhem
pracovnich dni dosahli muzi v priméru 12 988,89 + 5 654,69 krokl. O vikendu dosahli muzi
opét méné krokli nez ve dny pracovni (11 155,86 + 5 605,23). Pro zjisténi statistické
vyznamnosti mezi poctem kroki provedenych béhem pracovnich dni, vikendu a celého tydne

byla pouzita analyza rozptylu ANOVA. Dle hodnot zndzornénych v tabulce 8 je p-hodnota
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tésn¢ nad 0,05, coz znamend, Ze v pfipadé muzil je rozdil v poctech krokd provedenych

béhem pracovnich dni, vikendu a celého tydne tésné nevyznamny.

5.2.3 Analyza pohybové aktivity Zen béhem pracovnich dni, vikendu a celého tydne

Tabulka 9. Primérné pocty krokti zen béhem pracovnich dni, vikendu a celého tydne

Mean (M) Standard deviation (SD)
Week 12 541,50 3 821,37
Working Week 13 361,39 4 400,85
Weekend 10 491,78 4 240,49

M = priamer
SD = smérodatna odchylka

Tabulka 10. Hodnota testovaného kritéria a hladina statistické vyznamnosti

F-statistika: 8.70
p-hodnota: 0.000236
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Obrazek 14. Primérny pocet krokli zen béhem pracovnich dni, vikendu a celého tydne

V priiméru dosahly Zeny béhem meéfeného tydne 12 541,5 + 3 821,37 krokii. Pfi
srovnani dosazenych poctl krokd Zen b&hem pracovnich dni a o vikendu dochazime ke

stejnym zavéram jako u muzi. Zeny dosahly vy3siho poétu krokt bdhem pracovnich dni
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(13 361,39 + 4 400,85). Pro zjisténi statistické vyznamnosti mezi poctem krokid provedenych
b&hem pracovnich dni, vikendu a celého tydne byla pouzita analyza rozptylu ANOVA. Dle
hodnot znazornénych v tabulce 10 zjiStujeme statistickou vyznamnost v provedenych krocich

zen béhem pracovnich dni, vikendu a celého méfeného tydne (p = 0,000236).

Diskuze ke kapitole 5.2 Analyza pohybové aktivity vyzkumného souboru béhem pracovnich

dni, o vikendu a béhem celého tydne

Pti porovnani vysledkli vSech vyzkumil nezévisle na pohlavi nalézame rozdily mezi
PA béhem pracovnich dni a o vikendu. Jak muzi, tak 1 zeny dosahuji podstatné nizsich
vysledkti béhem vikendovych dni (Behrens & Dinder, 2005; Hackmann & Mintah, 2010;
Sigmundova et al., 2013; Tully & Cupples, 2011; Yusoff et al., 2018). U studentis FTK a UO,
jejichz studijni programy jsou zaméfeny na sport a PA, vidime, Ze spliuji jako jedini
doporuc¢ené¢ mnozstvi 10 000 krokti i béhem vikendovych dni. To se jiz neda tvrdit o
studentech UB-skl1, jejichz studijni rozvrh je podpofen PA, avSak pouze béhem pracovnich
dni. Z toho vyplyva, ze studenti UB-sk1 nemaji ,,vypéstovany* pozitivni vztah k PA a jejich
traveni voln¢ho Casu béhem vikendovych dni je pravdépodobné pasivni. Domnivame se, ze
studenti UB-sk1 dosahuji doporucovaného poctu krokl pouze diky podpoienému rozvrhu, coz
svymi vysledky potvrzuji i studenti druhé skupiny bez podpoieného rozvrhu, ktefi nedosahuji
doporucovaného poctu kroki béhem testovaného tydne. Tim miizeme potvrdit tvrzeni, Ze
organizovana PA je jednou z moznosti k dosahovani doporu¢ovaného mnozstvi 10 000 kroki
u studentli vysokych Skol béhem pracovnich dni (Barnekow-Bergkvist, Herberg, Janlert, &
Jansoon, 1996; Fromel at al., 2007; Kwan et al., 2012; Rychtecky, 2006; Valjenta, 2010).

Snizeni objemu PA béhem vikendovych dni souvisi s pasivnim travenim volného Casu.
VétSina populace travi vikend pasivnim odpocinkem a nabiranim sil na nastavajici pracovni
tyden. Z vyzkumii zamétenych na traveni volného cCasu zjiStujeme, ze vétSina testujicich
provadi PA béhem pracovnich dni, coz miize vysvétlovat rozdily v provedenych poctech
krokti béhem pracovnich dni a o vikendu u nami testovaného souboru a ostatnich
srovndvacich studii. Velkou roli v trdveni volného Casu v dospélosti hraje pravé vztah
k pohybové aktivité ,,vypéstovany* jiz v détstvi (Jansa, Kocourek, Votruba & Daskova, 2005;
Mignon & Truchot, 2002; Mitas & Fromel, 2011).

K pomérné zajimavému vysledku jsme dospéli u Zen FTK, které svym poctem krokt
provedenych béhem pracovnich dni prevySuji sviij protéjSek. K tomuto vysledku jsme dospéli

pouze u Zen FTK, Zadnd jind studie nedospéla ke stejnému zjisténi (p = 0,000236).
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Domnivame se, ze rozdil v provedenych poctech krokii muzl a zen FTK miize byt zptsoben
rozdilnou télesnou vyskou, a tim i délkou kroku. Pfi nastaveni krokoméri ptfed zacatkem

testovani nebyla zohlednéna télesné vyska a délka kroku byla stanovena konstantné na 70 cm.

5.3 Analyza mnoZstvi pohybové aktivity béhem jednotlivych dni
V nésledujici kapitole srovnavame mnozstvi krokd vyzkumného souboru mezi
jednotlivymi dny v tydnu. Nami namétené vysledky jsou ndsledné porovnany s vyzkumy

z kapitoly 2.6 Pohybova aktivita a studenti vysokych skol.

5.3.1 Analyza mnoZstvi pohybové aktivity muzi béhem jednotlivych dni

Tabulka 11. Primérny pocet kroki muzii béhem jednotlivych dni

Mean (M) Standard deviation (SD)
Monday 12 766,54 6 750,19
Tuesday 11 787,35 5461,73
Wednesday 12 518,66 5 904,90
Thursday 12 381,16 6 092,95
Friday 14 551,46 7 099,67
Saturday 11 786,13 6 172,44
Sunday 10 727,20 561791

M = primeér
SD = smérodatna odchylka

Tabulka 12. Hodnota testovaného kritéria a hladina statistick¢ vyznamnosti

F-statistika: 2,1104446
p-hodnota: 0,00
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Obrazek 15. Primérny pocet krokli miizu mezi jednotlivymi dny

Z tabulky 11 mizeme vycCist mnozstvi provedenych krokt muza v jednotlivych dnech.
V priméru dosahli muzi v kazdy méfeny den minimalniho doporu¢ovaného mnozstvi 10 000
krokti. Nejvyssiho poctu kroki dosdhli muzi v patek (14 551,46 = 7 099,67) a nejnizSiho
vnedéli (10727,2 £ 5617,91). V pond¢li, utery a ve stiedu dosahli muzi podobnych
vysledkli. Dle analyzy rozptylu ANOVA byl zjiStén statisticky vyznamny rozdil mezi
jednotlivymi dny (p-hodnota: 0,00).
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5.3.2 Analyza mnoZstvi pohybové aktivity Zen béhem jednotlivych dni

Tabulka 13. Primérny pocet krokli Zen béhem jednotlivych dni

Mean (M) Standard deviation (SD)

Monday 12 261,78 6 034,94
Tuesday 14 046,29 6 392,68
Wednesday 13 927,13 7 353,68
Thursday 14 344,40 5933,91
Friday 12 227,35 6 302,66
Saturday 12 083,89 7 205,08
Sunday 8 899,66 5137,14
M = priamér

SD = smérodatna odchylka

Tabulka 12. Hodnota testovaného kritéria a hladina statistické vyznamnosti

F-statistika: 2,11761787
p-hodnota: 0,00
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Obrazek 16. Primérny pocet krokli Zen mezi jednotlivymi dny
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Z tabulky 13 mizeme vycCist primérny pocet kroka Zen v jednotlivé dny. Nejvyssiho
poctu krokl dosahly Zeny ve ¢tvrtek (14 344,40 + 5 933,91) a nejnizsiho v nedéli (8 899,66 +
5137, 14). Ned¢le se stala také jedinym dnem, béhem kterého nesplnily zeny doporucované
mnozstvi 10 000 krok za den. Kromé¢ ned€le dosahovaly Zeny béhem méfeného tydne
nadprimérnych vysledkti. Dle analyzy rozptylu ANOVA byl zjistén statisticky vyznamny
rozdil mezi jednotlivymi dny (p-hodnota: 0,00).

Diskuze ke kapitole 5.3 Analyza mnoZstvi pohybové aktivity béhem jednotlivych dni

Pii porovnani pocti krokti vyzkumného souboru FTK s vybranymi zahrani¢nimi
vyzkumy nalézame shodu ve dni s nejmenSim poctem dosazenych krokti béhem méteného
tydne. Timto dnem byla u vSech vyzkumi ned€le (Behrens & Dinder, 2005; Hackmann &
Mintah, 2010; Sigmundova et al.,, 2013; Tully & Cupples, 2011; Yusoff et al., 2018).
Domnivame se, ze nedéle je pro studenty vysokych Skol dnem, ktery trdvi cestovanim zpét do
univerzitniho mésta. Vétsinu Casu tedy travi sezenim v dopravnim prostredku, coz by mohlo

Pfi porovnani vysledk studenti FTK a OU dochdzime k podobnym zavérim.
Studenti OU doséhli v priméru nejvyssiho poctu krokl v patek, podobné jako muzi FTK,
doporucovaného poctu 10 000 krokti béhem dne.

Pti porovnani vysledkti studenti FTK se studenty Ceskych univerzit nalézdme shodu
pouze ve dni s nejmensim poctem naméfenych krokl (nedéle). Studentky FTK dosahly
nejvysSiho poctu krokii ve Ctvrtek, na rozdil od studentek cCeskych univerzit. Ty doséhly
nejvyssiho poctu krokii ve stiedu. Pii zjistovani statistické vyznamnosti dle analyzy rozptylu
ANOVA mezi jednotlivymi dny nebyl u studenti cCeskych univerzit prokazan statisticky
vyznamny rozdil, u studenti FTK tento rozdil prokézan byl (p-hodnota: 0,00).
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5.4 Analyza celkové pohybové aktivity vyzkumného souboru mezi
jednotlivymi studijnimi obory

V kapitole 5.4 jsou porovnany vysledky vyzkumného souboru mezi jednotlivymi
studijnimi obory FTK. Pro lepsi srovnani byl vyzkumny soubor rozdelen dle pohlavi
a studijnich oborid. V textu jsou vyuzity zkratky jednotlivych studijnich oborti (viz tabulka
15), které jsou vyuzity i v kapitole 5.5 Analyza PA vyzkumného souboru jednotlivych
studijnich oborii béhem pracovnich dni a o vikendu. Pti zpracovani vysledkil nebyly vyfazeny
extrémni hodnoty (pocty kroki), vzhledem k zaméteni studijnich oborti na sport, télesnou

vychovu a pohybové aktivity.

Tabulka 15. Seznam studijnich obortt FTK véetn¢ pouzitych zkratek

Studijni obor
7401R1001 Aplikovana télesna vychova (ATV)
7401R003 Rekreologie (REK)
7401R005 T¢lesna vychova a sport (TVS)
741R012 Ochrana obyvatelstva (OCHO)
741R013 T¢lesna vychova — dvouoborové studium (TV+)
741R018 Aplikované pohybové aktivity (APA)

5.4.1 Analyza pohybové aktivity muzi mezi jednotlivymi studijnimi obory

Tabulka 16. Primérny pocet krokt muzii mezi jednotlivymi studijnimi obory

Mean (M) Standard deviation (SD)
APA 10 791,88 4 882,64
ATV 12 617,66 7 790,71
OCHO 13 071,31 3 529,98
REK 11 963,61 5489,16
TV+ 13 390,05 5770,47
TVS 9 858,20 2 636,98

M = primeér
SD = smérodatnd odchylka

Tabulka 17. Hodnota testovaného kritéria a hladina statistické vyznamnosti

F-statistika: 0,986
p-hodnota: 0,430
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Obrazek 17. Priimérny pocet krokli muzii mezi jednotlivymi studijnimi obory

V tabulce 16 je znazornén piehled naméfenych pocti krokd studentti jednotlivych
studijnich obort FTK béhem dne. Nejvyssi pocet kroki béhem dne zaznamenali studenti
studijniho oboru télesna vychova v kombinaci s druhym aprobacnim ptfedmétem. Studenti
TV+ doséhli béhem dne v priiméru 13 390,05 + 5 770, 47. Druhého nejvyssiho poctu krokt
naméfenych béhem dne d osédhli studenti studijniho oboru ochrana obyvatelstva (13 071,31).
vychova a sport (9 858,20 + 2 636,98). Studenti TVS jako jedini, a¢ s minimalnim odstupem,
nedosahli doporucovaného poctu 10 000 krok béhem dne.

Z analyzy rozptylu ANOVA vyplyva (p-hodnota: 0,43), Ze mezi poctem kroki
studentl a jednotlivymi studijnimi obory FTK nebyl nalezen statisticky vyznamny rozdil (viz

tabulka 16).
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5.4.2 Analyza pohybové aktivity Zen mezi jednotlivymi studijnimi obory

Tabulka 18. Primérny pocet krokl zen mezi jednotlivymi studijnimi obory

Mean (M) Standard deviation (SD)
APA 11 227,06 1927,17
ATV 12 380,46 4 308,58
OCHO 16 755,03 10 681,03
REK 12 828,26 1 956,53
TV+ 12 361,24 3 042,60
TVS 11 488,96 1 546,77

M = priamer
SD = smérodatna odchylka

Tabulka 19. Hodnota testovaného kritéria a hladina statistické vyznamnosti

F-statistika: 1,671
p-hodnota: 0,155
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Obrazek 18. Primérny pocet krokii Zen mezi jednotlivymi studijnimi obory

Pfi porovnani primérného poctu kroki studentek jednotlivych studijnich obortt FTK
zjiStujeme, Ze nejvysSiho poctu krokit dosahly studentky studijniho oboru OCHO (16 755,03
+ 10 681,03). Studentky OCHO svym vykonem dosahuji nadprimérnych vysledkd,

Cwvr
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studentky studijniho oboru APA (11 227,06 £ 1 927,17). Podobnych vysledkl jako studentky
APA dosahly i studentky TVS, zaznamenaly pouze o primérnych 262 provedenych kroku
bé¢hem dne vice. Studentky vSech studijnich obort FTK dosahly doporu¢ovaného poctu
10 000 krokti za den.

Dle analyzy rozptylu ANOVA nebyl zjistén statisticky vyznamny rozdil mezi poctem
krokti u jednotlivych studijnich obort FTK (p-hodnota: 0,155).

Diskuze ke kapitole 5.4 Analyza PA vyzkumného souboru mezi jednotlivymi studijnimi obory

Tudor-Locke a Bassett (2004) doporucuji k realizaci PA pro podporu zdravi dospélé
populace provést minimalné 10 000 krokti za den. Pti dosazeni 10 000—12 499 krokt za den je
jedinec klasifikovan jako aktivni, nad 12 500 kroki jako vysoce aktivni. Vzhledem k tomu, ze
nami provedeny vyzkum je zaméfen na budouci pedagogy télesné vychovy, sportu
a pohybovych aktivit, jejichz cilem je probudit u vSech veékovych kategorii zajem o sport
a pohybovou aktivitu predpokladali jsme dosazeni vysSich vysledki.

V kapitole 5.4 jsou porovnany primeérné pocty krokli studentek a studenth
jednotlivych studijnich obor FTK.

Nejvyssiho poct krokli doséahli studenti a studentky studijnich obortt TV+ a OCHO.
Pomérné prekvapivy vysledek byl zjistén u studentii studijniho oborl TVS. Studenti (pouze
muzi) tohoto studijniho oboru nedosahli béhem dne doporu¢ovaného poctu 10 000 krokt
k realizaci PA. Studentky doporucovaného poctu krokti dosahly, avSak hranici 10000 kroka
nijak vyrazn¢ nepiekrocCily. Vzhledem ke skutecnosti, Ze je studijni obor TVS zaméien na
piipravu budoucich pedagogt télesné vychovy na zakladnich a stiednich Skolach a zaroven
trenéra ruznych sportt, predpokladali bychom dosazeni mnohem vyssiho poctu krokd.

Studenti studijniho oboru TVS pro uspésné ukonceni studia musi projit Sirokou Skalou
nejen teoretickych, ale pfedevsim technickych pfedmétii, orientovanych na rizné sporty, a
spliiovat urcitd kritéria zamétend na celkovou télesnou zdatnost a vykonnost. O to vice je
ptekvapujici, Ze studenti pravé tohoto studijniho oboru nesplituji doporuceni pro realizaci PA
a dle klasifikace PA spadaji do kategorie ¢aste¢né aktivni (Tudor-Locke & Bassett, 2004).

Studenti a studentky studijniho oboru APA doséhli také nizSich poctl krokd béhem
dne v porovnani se zbylymi studijnimi obory (TV+, OCHO, ATV, REK). Na rozdil od
studenti TVS splnili doporu¢ovaného poctu 10 000 kroku pro realizaci PA b&hem dne.

Studenti a studentky studijniho oboru APA maji vSak v porovnani se studijnim oborem TVS,

v v
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zdravou populaci). Pfedméty studijniho oboru APA jsou zamétené pievazné na zdravotné
znevyhodnénou populaci, ¢imz mizeme vysvétlit niz§i pocty krokl v porovnani se zbylymi
studijnimi obory.

Studenti a studentky zbylych studijnich oboriti (ATV, REK) dosahuji okolo 12 500

krokt za den, ¢imz spadaji dle klasifikace PA do kategorie vysoce aktivnich jedinc.

5.5 Analyza mnoZstvi pohybové aktivity vyzkumného souboru jednotlivych

studijnich obori v pracovni dny a o vikendu

V kapitole 5.5 jsou porovnany vysledky vyzkumného souboru dle pohlavi

jednotlivych studijnich oborii béhem pracovnich dni a vikendu.
5.5.1 Analyza mnozZstvi pohybové aktivity muzi jednotlivych studijnich obora
v pracovni dny a o vikendu

Tabulka 20. Primérna PA muzi jednotlivych studijnich obort béhem pracovnich dni

Working Day
Mean (M-Working Day) Standard deviation (SD)
APA 10 914,99 4 901,97
ATV 12 963,00 7 952,26
OCHO 13 256,85 3 522,52
REK 12 349,56 5527,84
TV+ 14 242,18 6 158,15
TVS 9 726,43 2 609,22

M = prameér
SD = smérodatna odchylka

Tabulka 21. Hodnota testované¢ho kritéria a hladina statistick¢ vyznamnosti

F-statistika: 1,456
p-hodnota: 0,210
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Obrazek 19. Primérna PA muzi jednotlivych studijnich obort béhem pracovnich dni

Béhem pracovnich dni (PO-PA) dosahli nejvyssiho poétu krokd studenti (muzi)
studijniho oboru TV+ (14 242,18 £ 6 158,15). Nejniz§itho poctu krokd dosahli studenti
studijniho oboru TVS (9 726,43 + 2 609,22). Studenti TVS nedosahli ani doporucovaného
poctu krokt 10 000 krokt. Dle analyzy rozptylu ANOV A nebyl zjistén statisticky vyznamny
rozdil mezi poctem krokii studenti béhem pracovnich dni u jednotlivych studijnich obort

FTK (p-hodnota: 0,21).

Tabulka 22. Primérnd PA muza jednotlivych studijnich obor béhem vikendu

Weekend
Mean (M-Weekend) Standard deviation (SD)
APA 9 135,91 4 661,57
ATV 11 754,30 7 392,92
OCHO 12 607,46 4 356,43
REK 11 081,42 5 877,41
TV+ 11 565,49 6 096,67
TVS 10 187,63 3 046,23

M = primér
SD = smérodatna odchylka
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Tabulka 23. Hodnota testovaného kritéria a hladina statistické vyznamnosti

F-statistika: 0,696
p-hodnota: 0,627
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Obrazek 20. Priimérna PA muzii jednotlivych studijnich obor béhem vikendu

Pfi porovnani pocta kroki studentli (muzl) jednotlivych studijnich obortt FTK béhem
vikendu (SO-NE) zjistujeme podobné vysledky jako béhem pracovnich dni. Nejvyssi pocet
krokti naméfili studenti studijniho oboru OCHO, ktefi v priméru dosahli 12 607,46 =+
4 356,43 kroki. Timto poctem krokl zaroveni splnili i doporucovany pocet kroka k realizaci
PA. Spolecné se studenty OCHO splnili toto doporuceni i studenti studijnich obor TV+,
TVS, REK a ATV. Pouze studenti studijniho oboru APA nedosahli doporuc¢ované¢ho poctu
krokti pro realizaci PA (9 135,91 +£4 661,57).

Dle analyzy rozptylu ANOVA nebyl zjistén statisticky vyznamny rozdil mezi poctem
kroki student béhem vikendu u jednotlivych studijnich oborti FTK (p-hodnota: 0,627).
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Obrazek 21. Primérna PA muzi jednotlivych studijnich oborti béhem pracovnich dni

a vikendu

Na obrazku 21 jsou graficky zndzornéné pocty krokd studentli béhem pracovnich
a vikendovych dni. Z obrazku muazeme vycist, ze pouze studenti APA nedosahli béhem
vikendu doporucovaného poctu krokt pro realizaci PA. Studenti TVS zase zminovaného
poctu krokii nedoséhli béhem pracovnich dni. Studenti ostatnich studijnich obortt FTK dosahli

doporucovaného poctu krokt pro realizaci PA béhem pracovnich i vikendovych dni.

5.5.2 Analyza mnoZstvi pohybové aktivity Zen jednotlivych studijnich obori v pracovni
dny a o vikendu

Tabulka 24. Primérnd PA Zen jednotlivych studijnich oborit béhem pracovnich dni

Working Day
Mean (M-Working Day) Standard deviation (SD)
APA 11 763,04 2 122,07
ATV 13 868,32 3 785,61
OCHO 18 214,44 12 391,24
REK 12 967,10 2 283,00
TV+ 13 568,65 3 645,70
TVS 11 634,60 1 520,17

M = primér
SD = smérodatna odchylka
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Tabulka 25. Hodnota testovaného kritéria a hladina statistické vyznamnosti

F-statistika: 1,808
p-hodnota: 0,124
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Obrazek 22. Priimérna PA zen jednotlivych studijnich obort béhem pracovnich dni

Z Tabulky 24 muiZeme vycist primérné pocty krokli provedenych studentkami
studijnich obort FTK béhem pracovnich dni. Pomérné vyrazné oproti ostatnim studijnim
obortim dosahly nejvyssiho poctu krokti béhem pracovnich dni studentky OCHO (18 214,44 +
oboru TVS (11634,6 + 1520,17). Na rozdil od muzi dosahly studentky TVS
doporucovaného poctu 10 000 krokt pro realizaci PA.

Dle analyzy rozptylu ANOVA nebyl zjistén statisticky vyznamny rozdil mezi poctem
krokd studentek béhem pracovnich dni u jednotlivych studijnich obor FTK (p-hodnota:
0,124).
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Tabulka 26. Primérnd PA Zen jednotlivych studijnich obord béhem pracovnich dni

Weekend
Mean (M-Weekend) Standard deviation (SD)
APA 9 887,10 2 892,38
ATV 8 660,80 5 744,06
OCHO 13 106,50 7 329,70
REK 12 481,16 4792,48
TV+ 9 342,69 2 892,52
TVS 11 124,88 4 686,89

M = priamer
SD = smérodatna odchylka

Tabulka 27. Hodnota testovaného kritéria a hladina statistické vyznamnosti

F-statistika: 1,841
p-hodnota: 0,118
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Obrazek 23. Primérnéd PA Zen jednotlivych studijnich obort béhem vikendu

V porovnani pocti kokli béhem vikendovych dni studentek jednotlivych studijnich
oborl zjiStujeme, ze nejvysSiho poctu krokli dosdhly opét studentky OCHO (13 106,5 +
7 329,70). Béhem vikendovych dni vSak nedosdhly tak vysokych rozdild v poctu krokl

v porovnani s ostatnimi studijnimi obory, jako tomu bylo b&éhem pracovnich dni. Pomérné

v v

krokd naméfily studentky studijniho oboru ATV (8660,8 + 5 744,06). Na rozdil od
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pracovnich dni, béhem kterych splnily doporuc¢ovaného poctu 10 000 krokt studentky vSech
studijnich oboridi. Tohoto doporuceni nedosahly o vikendu studentky tfech studijnich oborti
(TV+, ATV a APA).

Dle analyzy rozptylu ANOVA nebyl zjistén statisticky vyznamny rozdil mezi poctem
krokl studentek béhem vikendovych dni u jednotlivych studijnich obortt FTK (p-hodnota:
0,118).
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Obrazek 24. Primérna PA zen jednotlivych studijnich obort béhem pracovnich dni a vikendu

Na Obrazku 24 jsou graficky znazornéné pocty krokl studentek béhem pracovnich
a vikendovych dni. Z grafu mizeme vy¢ist, ze studentky jsou aktivngj$i béhem pracovnich
dni. O vikendu dochézi u studentek k pomérné znacnému pohybovému utlumu. Béhem
pracovnich dni dosahuji studentky vSech studijnich oborit doporu¢ovaného mnozstvi kroki, to

se jiz neda tvrdit o vikendu.

Diskuze ke kapitole 5.5 Analyza mnoZstvi pohybové aktivity vyzkumného souboru jednotlivych

studijnich oboru v pracovni dny a o vikendu

V kapitole 5.5 jsou porovnany pocty krokii vyzkumného souboru dle pohlavi
a studijnich oborli béhem pracovnich dni a o vikendu. Z vysledkl zjiStujeme, Ze muzi i Zeny
jsou aktivnéj$i béhem pracovnich dni neZ o vikendu, coZ potvrzuji 1 jiz zmiované vyzkumy

studentl vysokych Skol uvedenych v kapitole 2.6 Pohybova aktivita a studenti vysokych Skol
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(Behrens & Dinder, 2005; Hackmann & Mintah, 2010; Sigmundova et al., 2013; Tully &
Cupples, 2011; Yusoff et al., 2018).

Pti srovnani namétenych poctl krokt dle pohlavi béhem pracovnich dni zjistujeme, ze
nejaktivnéjsi jsou studentky studijniho oboru OCHO, které béhem pracovnich dni dosahly
v pruméru 18 214,44 + 12 391,24, mezi muzi dosahli nejvyssiho poctu krokd studenti TV+
(14 242,18 £ 6 158,15). Jestlize pocty krokti dosazenych studenty jednotlivych studijnich
obortt FTK porovndme s doporucenim k realizaci PA dle Tudor-Locke a Bassett (2004),
miizeme fici, ze studenti studijnich oborit ATV, OCHO a TV+ jsou béhem pracovnich dni
vysoce aktivni, vzhledem k tomu, Ze namé&fili 12 500 a vice kroki. To samé miizeme tvrdit
i o studentkach studijnich obort OCHO, ATV, REK a TV+. Celkové béhem pracovnich dni
dosahly nejvyssiho poctu krokti studentky studijniho oboru OCHO. Ty svymi vysledky
prevysily studenty i1 studentky ostatnich studijnich obort. Je tfeba zminit, ze pfi
vyhodnocovani nasbiranych dat nebyly odstranény extrémni hodnoty (pocty krokill), vzhledem
k zaméfeni studijnich oborti na sport, télesnou vychovu a pohybové aktivity.

Pfi porovnani poc¢t kroktli studentii a studentek jednotlivych studijnich oborti béhem
vikendovych dni zjistujeme, ze nejaktivnéj$i jsou opét studentky studijniho oboru OCHO.
Béhem vikendovych dni jsou dle klasifikace Tudor-Locke a Bassett (2004) vysoce aktivni
pouze studenti a studentky studijniho oboru OCHO. Na rozdil od pracovniho tydne dosahuji
béhem vikendu vyssiho poctu krokt studenti.

Vzhledem k charakteru profesniho zaméfeni budoucich absolventii FTK jsme béhem
meéfeného tydne piedpokladali vyssi vysledky. Pomérné prekvapujici je zjisténi, Zze studenti
studijniho oboru TVS neplni ani doporucené¢ mnozstvi krokii k realizaci PA bé&hem
pracovnich dni. Pokles PA bé¢hem vikendovych dni byl prokazan jiz v predeslém vyzkumu,
zaméfujicim se na PA studentt FTK (Baranové, 2016; Cechova, 2014). Bdhem vikendovych
dni splnili doporu¢ované mnozstvi kroku studenti vétSiny studijnich oborii. Pouze studenti
oboru TVS toto doporuceni nesplnili. Studentky béhem vikendu zaznamenaly vyS$si atlum PA
nez studenti. Studentky studijnich oborit APA, ATV a TV+ nedosdhly ani doporuc¢ovaného
poctu 10000 krokii.
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6 ZAVERY

. Béhem dne provedly studentky v priméru 12 541,5 + 3 821,37 krokt, studenti
provedli v priméru 12 478,52 + 5 378,15 krokt. Z vysledkti vyplyva, ze studentky béhem
monitorovaciho tydne provedly vice krokl nez studenti, ¢imz se nepotvrdila H3. Mezi poctem
krokti provedenych béhem monitorovaciho tydne a pohlavi nebyl zjistén statisticky vyznamny

rozdil.

. Béhem monitorovaciho tydne provedli studenti (pouze muzi) 12 478,52 + 5 378,15
krokt, studentky, jak jiz bylo vySe uvedeno, zaznamenaly o néco vice (12 541,5 + 3 821,37)
krokl. Béhem pracovnich dni provedli studenti 12 988,89 + 5 654,694 krokl, studentky
doséahly 13 361,39 + 4 400,85 krokii. Mezi poctem krokl provedenych béhem pracovnich dni
u obou pohlavi nebyl zjistén statisticky vyznamny rozdil. Béhem vikendu provedli studenti
v pruméru 11 155,86 = 5 605,23, studentky zaznamenaly 10 491,78 + 4 240,49. Mezi poctem
krokli provedenych béhem vikendovych dni u obou pohlavi nebyl zjistén statisticky

vyznamny rozdil.

. Nejvyssiho poctu krokli dosahli studenti v patek (14 551,46 = 7 099,67). Studentky
dosahly nejvyssiho poctu kroka ve ctvrtek (14 344,40 £ 5933,91). Mezi poctem kroki
provedenych béhem jednotlivych dni u obou pohlavi byl zjistén statisticky vyznamny rozdil.
Byla potvrzena H1, avSak pouze pro studenty. Studentky nedosdhly nejvyssiho poctu kroki

v patek, ale ve Ctvrtek.

. Z analyzy mnozstvi pohybové aktivity studentii (pouze muzil) jednotlivych studijnich
obori vyplyvd, Ze nejaktivnéjsi jsou studenti studijniho oboru T¢lesnd vychova —
dvouoborové studium, kteti béhem méfeného tydne dosdhli v priméru 13 390,05 krokt.
vychova a sport. Mezi poctem krokil provedenych studenty béhem monitorovaciho tydne u
jednotlivych studijnich oborti nebyl zjistén statisticky vyznamny rozdil. H4 a H6 nebyly

potvrzeny.

. Pti porovnani poctl krokl studentek jednotlivych studijnich obori béhem méteného

tydne nejvysSich pocti krokli dosahly studentky studijniho oboru Ochrana obyvatelstva
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A4

(11 227,06 = 1 927,17). Mezi poctem kroka provedenych studentkami béhem monitorovaciho
tydne u jednotlivych studijnich oborii nebyl zjistén statisticky vyznamny rozdil. Nebyla
potvrzena HS, byla potvrzena hypotéza H7.

. Béhem pracovnich dni dosahly nejvyssiho poctu kroki studentky studijniho oboru
OCHO (18 214,44 £+ 12 391,24), nejnizsiho studentky studijniho oboru Té&lesna vychova a
sport (11 634,6 =1 520,17). Mezi poctem krokl provedenych studentkami béhem pracovnich
dni u jednotlivych studijnich oborti nebyl zjistén statisticky vyznamny rozdil. O vikendu
dosahly nejvyssiho pocétu krokti opét studentky studijniho oboru Ochrana obyvatelstva
(13 106,5 £ 7 329,70), nejnizsiho studentky studijniho oboru Aplikované télesnd vychova
(8 668,8 £ 5744,06). Mezi poctem krokli provedenych studentkami béhem vikendu nebyl
zjistén statisticky vyznamny rozdil. Z vysledki vyplyva, ze vysSich pocti kroki dosahly

studentky béhem pracovnich dni.

. Béhem pracovnich dni dosahli nejvyssiho poctu kroka studenti studijniho oboru TV+
(14 242,18 + 6 158,15), nejnizsiho studenti studijniho oboru Télesna vychova — dvouoborové
studium (9 726, 43 + 2 609,22). Mezi poctem krokl provedenych studenty béhem pracovnich
dni u jednotlivych studijnich oborti nebyl zjistén statisticky vyznamny rozdil. O vikendu
provedli nejvice krokli studenti studijniho oboru Ochrana obyvatelstva (12 607,46 =+
(913591 + 4661,57). Mezi poCtem krokli provedenych studenty béhem vikendu u
jednotlivych studijnich oborti nebyl zjistén statisticky vyznamny rozdil. Podobné jako u

studentek, 1 studenti byli aktivnéjsi béhem pracovnich dni.

Limity prace:

Za nejvetsi limitujici faktor prace povazujeme rtizny pocet studentli a studentek
zastoupenych mezi jednotlivymi studijnimi obory. Ur¢itym limitem miiZe byt také neochota
studentll a studentek poctivé zapisovat naméfené pocty krokli béhem monitorovaciho tydne do
s krokomérem béhem monitorovaciho tydne si nemiizeme byt na 100 % jisti, Ze vSichni
ucastnici vyzkumu se témito pravidly fidili. Dal§im limitem prace miZe byt i ro¢ni obdobi,

béhem kterého byla méfeni provadéna. Cast vyzkumu byla realizovana b&hem zimniho
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semestru a ¢ast béhem semestru letniho. Vice moznosti k realizaci pohybové aktivity v letnim

obdobi mohlo zna¢nou mirou ovlivnit i pocty provedenych krokd monitorovaciho tydne.
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7 SOUHRN

Hlavnim cilem diplomové prace bylo analyzovat mnozstvi pohybové aktivity
realizované u studentli a studentek prvnich ro¢nikti prezencniho studia Fakulty télesné kultury
Univerzity Palackého v Olomouci mezi jednotlivymi studijnimi obory béhem jednoho tydne.
Vyzkumné Setfeni bylo provadéno v letech 2013-2015 vramci predmétu Sociokulturni
kinantropologie. Mnozstvi PA bylo zjitovano pomoci krokoméru Yamax Digiwalker
SW-700. Denni naméfeny pocet kroki byl zaznamendvan do zaznamového archu, ktery
obdrzel kazdy proband. Celkem se vyzkumu zucastnilo 268 probandd. Z divodu netplné
vyplnénych archt byla vyrazena data od 86 probandl. Finalni vyzkumny vzorek €inil 182
probandii, z toho 113 muzi a 69 Zen.

Uroven PA studenti a studentek FTK UP byla zjistovana z hlediska vlivu nékolika
ruznych faktora (pohlavi, studijni obory, pracovni dny, vikendové dne). U faktoru pohlavi
bylo vyhodnoceno, ze Zeny jsou s poctem 12 541,5 = 3 821,37 krokli provedenych béhem
monitorovaciho tydne aktivnéj$i neZ muzi, kteti dosahli hodnoty 12 478, 52 + 5 378,15 krokt
za monitorovaci tyden. Zeny byly nad muzi aktivnéjsi i béhem pracovnich dni. Naopak béhem
vikendu se jako aktivnéjsi projevili muzi. Nejvyssiho poctu krokt dosahli muzi v patek, zeny
v ned€li. Muzi dosahli doporucovaného poctu 10 000 krokt pro realizaci PA béhem vSech
monitorovacich dni. U zen jsou vysledky obdobné, avsak vyjimaje nedéle. V ned¢li dosahly
Zeny pouze v pruméru 8 899,66 + 5 137,14 krokl. Celkem 65,6 % studentii a studentek
splnilo doporuc¢ené mnozstvi 10 000 kroki pro realizaci PA.

U faktoru studijniho oboru FTK bylo zjisténo, Ze mezi muzi jsou nejaktivnéjsi studenti
télesné vychovy v kombinaci s jinym aproba¢nim predmétem, ktefi svym prumérnym poctem
13390, 05 = 5770,47 krokl prevysili studenty ostatnich studijnich obort. U zen byly
nejaktivnéj$i studentky ochrany obyvatelstva, které v priméru dosdhly 16755,03 =+
10 681,033 krokt. Pti porovnani poctl kroki studentti provedenych béhem pracovniho tydne
dosahli nejvyssich vysledkil studenti TV+, v pruméru provedli 14 242,18 + 6 158,15 krokt.
Nejméné aktivni béhem pracovnich dni byli opét studenti studijniho oboru TVS, kteti svym
pramérnym poctem 9 726,43 + 2 609,22 krokl nedosahli ani doporu¢ovaného mnozstvi krokt
pro realizaci PA. O vikendovych dnech byli nejaktivné;si studenti OCHO (12 607,46 + 4 356,
43) a nejméné aktivni studenti APA. Studenti studijniho oboru APA bé¢hem vikendovych dni
jako jedini nedosdhli doporu¢ovaného mnozstvi krokii k realizaci PA. Pfi porovnani pocti

krokti béhem pracovnich dni mezi studentkami jednotlivych studijnich obort byly
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nejaktivnéjsi studentky OCHO (18 214,44 + 12 391,24). Nejméné aktivni béhem pracovnich
dni byly, podobné jako u muzi, studentky studijniho oboru TVS (11 634,6 £ 1 520,17).
Studentky vSech studijnich obort splnily béhem pracovnich dni doporucované mnozstvi
10 000 krokl pro realizaci PA. O vikendu nejvyssiho poctu krokl dosahly opét studentky
OCHO (13 106, 5 £ 7329,95), nejnizsiho studentky ATV (8 660,8 + 5 744,06). Béhem
vikendu nesplnily doporu¢ované mnozstvi krokd pro realizaci PA studentky celkem tiech

studijnich obort (APA, ATV, TV+).
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8 SUMMARY

The main objective of my diploma thesis was to analyse the amount of movement
activity performed by male and female students in the first grades of full-time study in the
Faculty of Physical Culture of the Palacky University Olomouc between their respective
fields of study in a weekly cycle. Research investigation was performed from 2013 to 2015
within the social-cultural kinanthropology subject. Research investigation was performed
from 2013 to 2015 within the social-cultural kinanthropology subject. The volume of
movement activities was detected by the use of the Yamax Digiwalker SW-700 pedometer.
The daily measured number of steps was recorded in a record sheet, received by each
participant. In total, 268 participants took part in the research. The data of 86 participants
were removed due to incomplete record sheets. The final research sample covered 182
participants, including 113 men and 69 women

The level of movement activity of male and female students of the Faculty of Physical
Culture of the Palacky University Olomouc was detected from the perspective of a number of
factors (gender, fields of study, business days, weekend days). From the gender factor point of
view, it was assessed that with a number of 12 541,6 + 3,821,37 steps, women are more active
than men, achieving the values of 12,478,52 + 5,378,15 steps, performed during a monitored
week. Women were more active than men even during business days. Conversely, during the
weekend, men proved to be more active. The highest number of steps taken by men was
achieved on a Friday, while women made the most steps on a Thursday. The lowest number
of steps was achieved on a Sunday, by both men and women. Men achieved the recommended
number of 10,000 steps for the performance of moving activity in each monitored day. In the
case of women, the results are similar, except for Sunday. On a Sunday, women achieved only
8 899,66 £ 5 137,14 steps on average. In total, 65.6% of male and female students achieved
the recommended number of 10,000 steps for the performance of moving activity.

From the field of study point of view in the Faculty of Physical Culture, it was found
that, in the case of men, the most active were male students in the Physical Training field of
study in combination with another approbation subject, overcoming students of other fields of
study by an average number of 13 390,05 = 5 770,47 steps. In the case of women, the most
active were female students in the Citizens’ Protection field of study, achieving 16 755,03 +
10 681,03 steps on average. When comparing the number of students’ steps, performed over
the business week, the best results were achieved by TV+ students, making on average

14 242,18 + 6 158,15 steps. During business days, the least active were again the students in
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the Physical Training and Sport field of study, not achieving even the recommended number
of steps for the performance of the movement activity with an average number of 9 726,43 +
2 609,22 steps. During the weekend, the most active were students in the Citizens’ Protection
field of study (12 607,46 + 4 356,43) and the least active were students in the APA field of
study. Students of the APA field of study were the only ones who did not achieve the
recommended number of steps for the performance of movement activity during the weekend.
When comparing the number of steps during business days between the female students of
their respective fields of study, the most active were female students in the Citizens’
Protection field of study (18 214,44 + 12 391,24). During business days, the least active were
female students in the Physical Activity and Sport field of study (11 634,6 + 1 520,17), as in
the case of men. Female students of all fields of study met the recommended number of
10,000 steps for the performance of the movement activity during business days. During the
weekend, the highest number of steps were achieved by female students in the Citizens’
Protection field of study (13 106,5 £ 7 329,95), while the lowest by was achieved by ATV
female students (8 660,8 £ 5 744,06). During the weekend, the recommended number of steps
for the performance of movement activity was not achieved by female students of three fields

of study (APA, ATV, TV+).
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