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Abstrakt

Tato bakalaiska prace na téma vnimani pohybovych aktivit studenty ZSF se zabyva
vztahem studentl Zdravotné socialni fakulty k pohybovym aktivitim. Pravidelna
pohybova aktivita je jedna ze zdkladnich oblasti pozitivniho ovliviiovani naseho zdravi.
Tak jako muzeme dostate¢nou pohybovou aktivitou pozitivné ovlivnit nase fyzické
a i psychické zdravi, tak i nedostatek pohybovych aktivit ma negativni vliv na naSe
zdravi.

Pti nedostatku pohybovych aktivit se zvysSuje riziko riiznych onemocnéni, jako jsou
napiiklad onemocnéni pohybové soustavy, krevniho ob¢hu, travici soustavy. Velmi
rozsifenym problémem nedostatku pohybovych aktivit je nadmérné ukladani tukovych
zasob, které zplsobuje nadvahu a posléze 1 obezitu. Obezita je velky celosvétovy
problém. Regenim t&chto zdravotnich problému je pravé dostateény pohyb.

V tvodu teoretické ¢asti této bakalarské prace je Ctendi sezndmen se zakladnimi
pojmy. Nejdiive je popsan stéZejni pojem a to pohybova aktivita. Po definovani tohoto
pojmu teoreticka ¢ast pokracuje v charakteristice pohybovych aktivit, jako je napiiklad
motivace, d€leni, vybér a vyznam pohybovych aktivit. Poté nasleduje cast popisujici
zivotni styl, volny ¢as, zdravi a nemoc. Tyto pojmy velmi tzce souvisi s pohybovou
aktivitou, a proto je tato Cast prace zamétena také na rizika nedostatku pohybovych
aktivit a naopak rizika zavislosti na sportu.

Nasledujici dvé podkapitoly popisuji pozitivni a negativni ovliviiovani zdravi. Do
pozitivniho ovlivilovani patfi pfiméfeny pohyb, optimalni télesna hmotnost, spanek
a vyziva. Mezi hlavni oblasti negativniho ovliviiovani zdravi byl v této préci zatazen
nedostatek pohybu, nespravna vyziva, obezita, stres a navykové latky.

Posledni podkapitola teoretické prace popisuje cilovou skupinu tohoto vyzkumu
ato studenty vysokych skol. Zaméfuje se na traveni volného casu studenti vysokych
Skol, stresem, ktery studenti prozivaji zejména v obdobi zkouskového obdobi a hlavné
pohybovymi aktivitami studentd. V zavéru je popsana cilovd skupina studentl
Zdravotné socialni fakulty JCU.

Cilem této bakalatské prace bylo zjistit, jaké maji tito studenti povédomi

0 pohybovych aktivitich. To znamena zjistit, zda maji znalosti o riziku nedostatku



pohybu a jestli védi, jak ovliviiovat pozitivné svoje zdravi. Dal$Sim cilem bylo zjistit,
jaky maji vztah k pohybovym aktivitam. Jestli se aktivné pohybuji a v jaké frekvenci,
intenzité a které pohybové aktivity preferuji.

Praktickd cast bakalafské prace je zpracovdna kvantitativni metodou
prosttednictvim elektronického dotazniku. Celkem dotaznik vyplnilo 232 respondentt
studujicich Zdravotné socidlni fakultu prezencni formou. Otazky do dotazniku byly
postaveny tak, aby naplnily stanovené cile. Celkem dotaznik obsahoval 19 otazek.
Nejdiive otazky smétovaly k zjisténi zakladnich idajii o respondentech, jako je pohlavi,
obor studia, ro¢nik studia a v€k. Druhé ¢ast dotazniku smétovala k odpovédi na to, zdali
maji studenti Zdravotné¢ socialni fakulty JihoCeské univerzity dostatecné povédomi
o ovliviiovani zdravi. Posledni, tieti, ¢ast dotazniku zjist'ovala jiz konkrétni pohybové
aktivity, které respondenti vykonavaji a v jaké frekvenci a intenzité.

Vysledky byly zpracovany do grafii a shrnuty v diskuzi, ve které byly porovnany
s vyzkumem probihajicim v roce 2010 na celé¢ JihoCeské univerzité. V zavéru byly
navrzeny moznosti pro potencialni doporuceni pro vedeni fakulty, jakym smérem vést

podporu pohybovych aktivit.

Kli¢ova slova: pohybova aktivita, student VS, Zivotni styl, vybérova télesna vychova



Abstract

This bachelor thesis deals with the perception of physical activities by the students of
Faculty of Health and Social Studies, University of South Bohemia in Ceské Budgjovice
(hereafter referred to as ZSF). Regular physical activities are one of the basic areas of
a positive influence on our health. As sufficient movement activities positively affect
our physical and even mental health, the lack of movement activities has a negative
impact on our health.

The absence of physical activities increases the risk of various diseases such as
problems with motion system, circulation of the blood, digestive system. A very
widespread problem of the lack of physical activities is excessive deposition of fat
reserves which cause overweight and eventually obesity. Obesity is a big worldwide
problem. The solution of these health problems is sufficient movement.

In the introduction to the theoretical part of this thesis, the reader is familiarized
with the basic concepts. At first, there is a description of fundamental concept of
physical activity. After this, there is a characteristic of movement activities such as
motivation, division, selection and importance in the theoretical part. This is followed
by a section describing lifestyle, leisure, health and diseases. These terms are closely
related to physical activities, therefore this subsection is focused on the risks of absence
of physical activities and on the other hand on the risks of addiction to sport.

The following two subsections describe both positive and negative influences on
health. The positive influence includes adequate exercises, optimal body weight, sleep
and nutrition. The main causes for negative impacts for health include the lack of
movement, inappropriate nutrition obesity, stress and addictive substances.

The last theoretical subchapter describes the target group of this research, the
university students. It focuses on their leisure time, stress that they experience
especially during the exam period and mainly their physical activities. Finally, the target
group of students of ZSF is described.

The aim of this bachelor thesis was to determine what knowledge about physical
activities these students have. It means to find out whether they have knowledge about
the risk of the lack of exercises and if they know how to positively affect their own



health. Another goal was to determine what their relationship to physical activities is.
Whether they do exercises regularly and how often, how intensively and what
movement activities they prefer.

The practical part of the bachelor thesis is processed with a quantitative method via
an electronic questionnaire. The questionnaire was completed by 232 full-time ZSF
students. The questions in the questionnaire have been built to meet the identified
objectives. Total questionnaire contained 19 questions. First, the questions were aimed
at finding basic information about respondents such as gender, field of study, year of
study and age. The second part of the questionnaire was directed to provide answers
whether the ZSF students have sufficient awareness of influences on health. The last
third part of questionnaire examined specific physical activities that respondents have
performed and in what frequency and intensity they have done it.

The results were compiled in graphs and summarized in the discussion where they
were compared with research ongoing in 2010 in the entire University of South
Bohemia. In conclusion, the recommendation for the management of the faculty how to

support physical activities of their students has been proposed.
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Uvod

Stézejnim tématem této prace je pohybova aktivita. Pohybovéa aktivita je jednou
z hlavnich slozek Zivotniho stylu ¢lovéka. Pohyb pozitivné ovliviiuje fyzické, ale
i duSevni zdravi a je to jedna z nejlepSich prevenci civilizaénich chorob v¢etné nadvahy
a obezity. Pravidelna pohybova aktivita prokazatelné pozitivné pisobi na
kardiovaskularni, travici, dychaci systém i na nasi psychiku a zbavuje nas stresu. To vse
samoziejm¢ zavisi na druhu, intenzit€¢ a frekvenci pohybovych aktivit. Nedostatek
pohybovych aktivit a celkové nedodrzovani zdravého Zivotniho stylu je problém celé
populace. Ceskd i svétova populace pfibyvd na vaze a to hlavné z divodu
nedostate¢ného pohybu. VSe zacind jiz v détském veéku. Uz déti skolniho véku travi
mnoho svého volného ¢asu u pocita¢e misto toho, aby se aktivné hybaly. Tento trend si
nesou 1 do dospélosti a tim si spolec¢né s dal§imi faktory, jako je nezdrava strava, stres
apod. zadé€lavaji na zdravotni problémy do budoucnosti.

Tato bakalafska prace se zaméfuje na pohybové aktivity u studentti Zdravotné
socialni fakulty JCU. Piedpokladem bylo, Ze studenti zdravotnickych a socialnich obort
by méli mit povédomi o pohybovych aktivitach, protoze je to jakéasi nepsand podminka
k studiu jejich budouci profese. Od budoucich zdravotnich sester az po socialni
pracovniky se ocekava, ze budou mit znalosti o riziku nedostatku pohybovych aktivit
a budou tyto znalosti v budoucnu piedavat prostfednictvim své prace Siroké vetfejnosti.
Proto byl vyty€en prvni cil, zjistit, jaké maji studenti ZSF povédomi o pohybovych
aktivitach. Druhym cilem bylo zjistit, jakou frekvenci, intenzitu a charakter pohybovych
aktivit preferuji studenti na ZSF. Povédomi o vlivu pohybovych aktivit na nase zdravi
totiz nezarucuje, Ze se budeme t€émito znalostmi fidit.

Prostiedkem pro sbér dat v kvantitativnim vyzkumu préace byl pouzit elektronicky
dotaznik. Vybérovym souborem byli studenti ZSF ndhodné vybrani ze vSech obort
prezen¢niho studia. Vystupem této prace je doporuceni vedeni ZSF, jakym smérem vést

podporu pohybovych aktivit.

10



1 Soucasny stav

Pro tuto praci je st€Zejnim pojmem pohybova aktivita. V této kapitole se ¢tenai seznami
se zakladnimi pojmy a poté jak se tyto pojmy mezi sebou ovliviuji. Zavér kapitoly

popisuje cilovou skupinu této prace - studenty vysoké skoly.

1.1 Pohybova aktivita

Pohyb je zakladnim projevem Zivota. Druh a mnozstvi naSeho pohybu jsou
rozhodujicim Cinitelem, na kterém zavisi nas§ zdravotni stav. Nase télo pfi nedostatku
pohybu strada. Mezi duasledky télesné pasivity patii ztrata télesné a dusevni vytrvalosti,
obéhové selhdni, pfibyvani na véze, snizeni svalové sily, obratnosti téla, sniZzeni
pevnosti kosti, kloubli, pojivové tkand.! Naopak pravidelna pohybova aktivita ma
vyznamny vliv na psychiku ¢lovéka, umoznuje 1épe ovliviiovat svou véahu, zvladani
stresu. Pohybova cinnost optimalizuje ¢innost endokrinniho, ob&hového, svalového a

mnoho dalSich systérnﬁ.2

1.1.1 Motivace k pohybu
Spektrum motiva k pohybu je tedy velmi Siroké, zkracené mizeme fici, Ze existuji tfi
zékladni motivy k pohybu.

1. potfeba pohybu

2. zdravotni prevence

3. individualni seberealizace

'PRASKO, Jan. Proti stresu krok za krokem. 1.vyd. Praha: GradaPublishing, 2001, 187 s. ISBN 80-247-
1697-8.

’MLCAK, Zdengk. Psychologie zdravi a nemoci. Vyd. 2. Ostrava: Ostravska univerzita v Ostrave, 2011,
s. 20. ISBN 978-80-7368-951-3
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Tyto motivy se odviji a méni v zavislosti na véku, pohlavi, socidlnim zizemi,
trénovanosti. Mimo jiné by meéla mit vliv na motivaci k pohybovym aktivitam také
povinna Skolni télesna vychova. Ta by méla prispivat k celozivotnim motiviim jedince.3

Primarni motivace k pohybovym aktivitdim je u muzi i Zen redukce hmotnosti.
U muzt jde také o zvySeni aktivni svalové hmoty a maji zde roli i zdravotni a kondi¢ni
motivy. U sekundarni motivace je motivem vzhled téla. Diky pohybu dochézi k jiz
zminénému sniZeni hmotnosti a k formovani téla.

Z pohledu zdravotniho stavu je dalezitym motivem zlepSeni tohoto stavu. Zdravotni
motivace k pohybovym aktivitdm je uvédoméni si vlivu pohybovych aktivit na celkové
zdravi a zdatnost ¢lovéka.* Impulzem muiZe byt nemoc nebo dysfunkce organu, &i
systému lidského téla, jako je kardiovaskularni systém, dychaci systém, trdvici systém
a dalsi. Nékteré onemocnéni téchto systémil, motivuje ¢lovéka k zamysleni se nad svym

zdravim a zaclenénim pohybovych aktivit do svého Zivota.

1.1.2 Déleni pohybovych aktivit
Pohybové aktivity mizeme délit riznymi zpisoby. Mizeme rozliSit dva poddruhy
pohybovych aktivit. Prvni skupinou jsou béZné denni pohybové aktivity. Tyto
nestrukturované pohybové aktivity jsou soucasti individudlni kaZzdodenni rutiny,
denniho rezimu. Do této kategorie patii prace doma, prace na zahrad¢€, pochlzky pii
nakupech, cesta do zaméstnani, Skoly, chiize po schodech misto jizdy vytahem atd. Jsou
vyvolany a podminény situacemi vznikajici v béZném dennim Zivoté, nevyzaduji Zadny
zvlastni prostor, zafizeni nebo obleceni. Nebyvaji popisovany jednotkami casu,
vzdalenosti, intenzity, frekvence.

Druhou skupinou jsou pohybové aktivity dovednostniho charakteru. Tyto
strukturované pohybové aktivity jsou planované, ucelové, zamérné opakované, ¢asoveé

a prostorové vymezené. VétSinou je muzeme popsat jednotkami Casu, vzdalenosti,

3SEKOT, Ales. Sport a spole¢nost. Brno: Paido, 2003, s. 88-90. ISBN 80-7315-047-6.
*KUKACKA, Vladislav. Udrzitelnost zdravi: védecka monografie. 1. vyd. V Ceskych
Bud¢jovicich: JihoCeska univerzita, Zemédélska fakulta, 2010, s. 30. ISBN 978-80-7394-217-5.
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intenzity, frekvence. Tyto aktivity maji obvykle svd pravidla a jejich provadéni
vyzaduje vesmes adekvatni prostor anebo zatizeni, nacini, obledent.’
Dalsi mozné déleni pohybovych aktivit je nasledujici:

aerobni pohybova aktivita

anaerobni pohybova aktivita®

Aerobni pohybové aktivity jsou takové aktivity, které vyzaduji zvySeny piijem
kysliku po delsi dobu. Maji tedy vytrvalostni charakter. Pii aerobnich aktivitich se
zvySuje pulsova frekvence, aby se k pracujicim svalim ptivadélo veEétsi mnozstvi
kysliku.7 Lidsky organismus pii takovémto pohybu ziskdva energii rozklddanim
zasobnich tukl a cukri. Takovy pohyb je pro ¢lov€ka pfirozeny, snadno se na n¢j
adaptuje a proto ma jeho pravidelné opakovani pozitivni vliv na zdravi. Z hlediska
prevence a 1écby nemoci spojenych s nedostatkem pohybu jsou ucinné takové pohybové
aktivity, které spliuji podminky dané frekvenci, trvanim a intenzitou pohybu. Tyto
podminky se méni u kazdého ¢lovéka vzhledem k dédiénym dispozicim, pohlavi, veéku,
trénovanosti a zdravotnim stavu.

Rozmezi, ve kterém ma cviceni pozitivni vliv na zdravi, je ureno energetickou
spotiebou na tyden a ¢ini 10-25 kcal/kg. Pohyb s nizs§im energetickym vydejem pod
spodnim limitem nema zfetelné zdravotni Gcinky, tak jako energeticky vydej nad horni
hranici, ktery uz nezvySuje zdravotni efekty pohybové aktivity.

Jak jiz bylo feceno, u€inné jsou takoveé pohybovée aktivity, které jsou vykonavané v
urcité frekvenci. Doporucena aerobni pohybova aktivita je ve frekvenci 3 az 5 cviceni
tydné. Dulezita je pravidelnost, a proto je nejvhodné;jsi cvieni obden, kdy nedochazi ke
kumulovani pohybovych aktivit do vice nez dvou dnil za sebou. Vyssi frekvence cviceni
totiz neumoznuje dokonalou regeneraci téla a dochdzi ke zvySovani Gnavy. Proti tomu

by neméla byt prestavka mezi aerobnim cvi¢enim del$i neZ jeden den, protoZe pftilis

*Té&lesna vychova a sport mladeZe v 21. stoleti. 1. vyd. Brno: Masarykova univerzita, 2009, s.
10-11. Sbornik praci Pedagogické fakulty Masarykovy univerzity v Brng, sv. 228. ISBN 978-
80-210-4858-4

®Hubnuti: pohybova aktivita. Obezita [online]. 2014 [cit. 2014-07-08]. Dostupné z:

http://www.obezita.cz/hubnuti/pohybova-aktivita/
7BASKOVA, Martina. Vychova k zdraviu. Martin: Osveta, 2009, s. 211. ISBN 9788080633202.
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nizka frekvence aerobniho pohybu vede ke snizeni efektu a hrozi, Ze se cviceni stane
neucinné.

Dalsim faktorem je intenzita zatizeni. Tento faktor je vzhledem k efektivité
kardiovaskularni systém, u kterého pii piili§ vysoké intenzité¢ cvieni srdce nezvlada
pracovat tmérn¢ k intenzit¢ pohybu. Stejné tak se i pohybovy systém musi pii
intenzivnim pohybu adaptovat a proto je dobré intenzitu postupné zvysSovat tak, aby si
télo pomalu zvykalo. Naopak pii trvale nizké intenzit€¢ dochazi ke klesani efektivity
cviceni a z pohledu zlepSeni zdravotniho stavu nemé vyznam.

Poslednim ze ti dilezitych faktord je trvani pohybové aktivity. Cim vyssi je
intenzita a frekvence cviceni, tim mize byt doba cviceni krat§i. Pfi optimalni intenzité
zatizeni je hranice doby trvani pohybu 30 minut. Podle intenzity zatizeni se méni dolni
hranice doby trvani pohybové aktivity. Pfi nizké aktivité stoupd dolni hranice
na45 minut. Cviceni delsi nez 60 minut uz ale vyrazné¢ nezvysuje zdravotni efekty
pohybovych aktivit. Pro ovliviiovani zdravi je nutné cviceni v tzv. setrvalém stavu,
kterého naSe télo dosdhne za 5-10 minut, které nezapocitdvame do doby trvéani
aerobniho pohybu, stejn¢ tak jako dobu pro rozcvicovani a zavére¢nou relaxaci v trvani
po 10 minutach.®

Kromé aerobniho pohybu miZeme provozovat také anaerobni pohyb. Anaerobni
aktivity neboli posilovani zvySuje vykonnost srdce a poméahéa posilovat kosti a svaly.
Prakticky existuji dva typy posilovacich cviceni. Jsou to dynamickd cviceni
a izometrickéd cviceni. Pti dynamickém cviceni sval méni svou délku. Toto cviceni se
déli na isotonické, pii kterém se méni délka svalu, ale napéti ve svalu ziistava priblizné
stejné, a na isokinetické, kde se méni v urcitych polohach napéti svalu. Pti izometrickém

cviceni se sval stahuje bez toho, aby ménil svou délku.’

8STEISKAL, Pavel. Pro¢ a jak se zdravé hybat. 1. vyd. S.I.: PRESSTEMPUS, 2004, s. 45-46. ISBN
809Q335029.
9BASKOVA, Martina. Vychova k zdraviu. Martin: Osveta, 2009, s. 212. ISBN 9788080633202.
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1.1.3 Vybér pohybovych aktivit

Vybér pohybové rekreacni aktivity je u zdravého ¢lovéka jen na ném. Vhodné je, aby
vybrana pohybova aktivita clovéka bavila a aby m¢l pfedpoklady, Ze u vybrané aktivity
vydrzi. Vybrand aktivita by méla spliiovat cil sportovani. Jinou aktivitu si tedy vybere
clovek, ktery usiluje o zlepSeni fyzické kondice, jinou takovy ¢lovek, ktery preferuje
volnéjsi a pomalejsi aktivni Cinnost nebo ten, ktery vyhledavd pohybovou aktivitu
Z davodu zlepSeni svého zdravotniho stavu.

Pro aerobni trénink volime cyklické sporty, coz jsou jednoduché, stejné zacinajici a
koncici pohyby, které se opakuji. Nejjednodussim cyklickym pohybem je chiize. Mezi
acyklické sporty patii miCové hry, gymnastika. Pfi vybéru pohybové aktivity pro
ZlepSeni zdravotniho stavu si vybirdme z cyklickych aktivit, po ukonceni faze pro
zvySovani télesné zdatnosti v pfipadé zajmu o rozsifeni pohybovych ¢innosti mizeme

zagit s acyklickymi sporty.™®

1.1.4 Vyznam pohybovych aktivit
Pokud se zamétfime na pohybové aktivity dovednostniho charakteru, které vykondvame
zamérné a opakovang, tak je dilezité¢ si uvédomit vyznam téchto pohybovych aktivit.
Po uvédoméni si vyznamu pohybovych aktivit mizeme urcit, ktera je pro nas ta prava.
Hlavni oblasti, kterda ma vyznam pii pohybovych cinnostech je oblast ovliviiovani
zdravotniho stavu diky pohybovym aktivitim. Pohyb ma ale kromé& pozitivniho vlivu na
fyzickou neboli zdravotni stranku clovéka také vliv na psychickou stranku. Pozitiva pro
nas zdravotni stav byla v této praci uz nastinéna a budou dale jesté popsana. Zaméfim se
tedy na vliv pohybovych aktivit na psychiku ¢loveka.

Pohybové aktivity snizuji vyskyt depresi nejen u pacientil riznych onemocnéni, ale
1 v bézné populaci. Pfi tficetiminutovém cviceni denné po dobu 12 tydnt, 1ze sniZit

vyskyt depresi témét o polovinu. Vzhledem k enormnimu nariistu téchto psychickych

OSTEJISKAL, Pavel. Pro¢ a jak se zdravé hybat. 1. vyd. S.I.: PRESSTEMPUS, 2004, s. 52-53. ISBN
8090335020
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poruch v posledni dob¢ je toto jist¢ dobrd zprava pro vSechny, ktefi chtéji tomuto
onemocnéni zabrénit.*

Kromé¢ ovliviiovani fyzického i1 psychického zdravi ndm cviceni umoziiuje prozivat
rizné emoce. Sport je emociogenni, tj. je zdrojem emoci. Zalezi na tom, jakou
pohybovou aktivitu vykonavame. Sport pfinasi radost, naptiklad z naSich uspéchu,
pokrokii. Prozivani radosti je nezbytnou podminkou sportovani. Psychologické zdroje
radosti jsou spatfovany v nartistu sebehodnoceni a sebedtvéry, v hrdosti po vykonu,
védomi prospéSnosti pro nase zdravi. Pohyb ovliviluje nase socialni vztahy, formuje
nase charakterové vlastnosti. Pfi pohybu mame moznost seberealizace a pohyb

< NS Coyo 12
smyslupln€ naplituje nas volny cas.

1.1.5 Dalsi pojmy souvisejici s pohybovou aktivitou

V nasledujici kapitole budou popsany pojmy souvisejici s pohybovymi aktivitami.

1.1.5.1 Zivotni styl

Zivotni styl je chovani odvozené ze soubort postojil, norem a hodnot. Zivotni styl, ve
kterém zaujima své misto i pfiméfena pohybova aktivita, se nazyva aktivni Zivotni styl.
Je to styl Zivota, pii kterém jsou v kladné kombinaci nasledujici faktory: zdrava vyziva,
pitny rezim, rizikové faktory, konzum médii a pohybova aktivita. Soucasny Zivotni styl
je charakterizovan neustdlym sniZzovdnim objemu realizovanych pohybovych aktivit

(fyzicky stres) a naopak vzriistajicim objemem psychického stresu.™

YVITEK, Libor. Jak ovlivnit nadvahu a obezitu. Vyd. 1. Praha: Grada, 2008, s. 120-121. Zdravi. ISBN
9788024722474

2SLEPICKA, Pavel, Vaclav HOSEK a Béla HATLOVA. Psychologie sportu. Vyd. 2. Praha: Karolinum,
2009, s. 58-73. ISBN 9788024616025.

BWellness, zdravi a kvalita zivota: sbornik sd&leni z mezinarodni konference "Wellness, zdravi a kvalita
zivota" konané 17.-18.10.2013 : Praha, Vysoka skola télesné vychovy a sportu Palestra [online]. Vyd. 1.
Editor Vaclav Hosek, Pavel Tilinger. Praha: Vysoka skola télesné vychovy a sportu Palestra, 2014, 191
s.[cit. 2014-07-12]. ISBN 978-80-87723-10-4. Dostupné Z:
http://vstvs.palestra.cz/data/1.%C4%8D%C3%A1stSBORN%C3%8DK %20-
%202013%20final.pdf#page=21
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1.1.5.2 Volny ¢as

Volny ¢as je Cas, ktery ¢lovék vénuje podle svych zajmi riznym c¢innostem, jako je
zéabava, rozptyleni, ziskani dobrovolné nabytych poznatkli a informaci s cilem lepsiho
zapojeni do socialniho spolecenstvi.'* Je to doba, asovy prostor, pii kterém nema
¢lovek zadné povinnosti k sobé ani nikomu jinému. Ve volném ¢ase se jedinec vénuje
¢innostem dle svého svobodného rozhodnuti. Je to zéalezitost svobodné volby clovéka,
Casového prostoru, formy cinnosti, symbolu socidlniho statusu, socialniho nastroje
a funkci socialnich skupin a zivotniho stylu. Volny ¢as ma tfi zdkladni funkce. Funkce
instrumentélni slouzi k odpocinku, zregenerovani sil a upevnéni svého zdravi. Volny
Cas odstranuje fyzické a nervové poruchy vyvolané napétim, vykonem, povinnostmi
a hlavng praci. Funkce humaniza¢ni, ma vychovné, vzdélavaci a socializaéni moznosti.
Volny ¢as dava prostor pro rozvoj osobnosti, umoznuje zapojeni se do Zivota v riznych
smérech. Posledni funkce je zabavna. Tato funkce napliiuje osobni pfani, radosti,
prozitky. Volny ¢as slouzi k rozptyleni, zdbavé, uniku od monoténnosti.’> Spektrum
¢innosti pro vyuziti volného casu je velké mnozstvi, ale sport a pohybova aktivita

zaujima v zivoté lidi pfi volném ¢ase nezanedbatelné misto.

1.1.5.3 Zdravi a nemoc

Zdravi neni jen absence nemoci €1 poruchy. Zdravi je chapano jako stav télesné, duSevni
a socialni pohody. Toto je zékladni definice zdravi dle WHO, Svétové zdravotnické
organizace. Zdravi je chapano v mnoha souvislostech, ale vSichni autofi se shoduji, Ze
vzdy se zdravim a zdravym ZzZivotnim stylem souvisi pohyb. Sportovné pohybova
aktivita ma velky vyznam pro zdravi jedince a je jednim ze zakladnich pilifd zdravi. Na
zdravi ¢loveéka ma vliv také mnoho dalSich faktori, jako naptiklad spanek, stres, vyziva,

pfiméfend télesnd hmotnost a mnoho dalsich.® Nemoc je ptirozenou, ale nezadouct

Y“DUMAZEDIER, J. (1966). Volny ¢as. Sociologicky casopis, 2 (3), 443-447.

BSLEPICKOVA, Irena. Sport a volny cas: vybrané kapitoly. 2. vyd. Praha: Karolinum, 2005, 115 s.
ISBN 80-246-1039-6.

®¥BLAHUTKOVA, Marie, Evzen REHULKA a Sarka DANHELOVA. Pohyb a dusevni zdravi. Brno:
Paido, 2005, s. 14. ISBN 80-7315-108-1.
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soucasti lidského Zzivota. Je to poruSeni rovnovahy organismu, reakce Clovéka na

Skodlivé podnéty.

1.1.5.4 Rizika nedostatku pohybu

Z mnoha vyzkumu je jiz dokdzéno, ze pohybova aktivita utuzuje zdravi, prodluzuje
Zivot a snizuje tmrtnost. Z toho vyplyva, ze pfi nedostatku pohybu télo strada. Mnoho
systémi lidského téla je ovliviiovano pohybovou aktivitou.’” Podle soucasnych odhada
ma zhruba 60-70% svétové populace nedostatek pohybu, coz je opravdu hrozivé Eislo.
Pohybova aktivita je pfitom nedilnou soucasti zdravého Zivotniho stylu. Mezi nejvice
ovliviiované systémy patii obéhovy systém. Pti nedostatku pohybovych aktivit hrozi
kardiovaskularni onemocnéni. Jiz jen jedna hodina intenzivni fyzické aktivity tydné
snizuje riziko nemoci srdce o 30%. Toto onemocnéni negativné ovliviiuje kromé
nedostatku pohybu také obezita, koufeni a alkohol.

Mezi dalsi onemocnéni, kterd jsou ovlivnéna pohybovymi aktivitami,patii
onemocnéni dychaci soustavy. Pravidelny pohyb plisobi pozitivné na dychaci systém,
krevni tlak a déle jako prevence cukrovky druhého typu, ktera je zpisobena vétSinou
nedostatkem pohybu a nadmérnym piijmem energie potravou. Aerobni aktivity vyrazné
pomahaji napiiklad 1 v prevenci nadorovych onemocnéni. Je znamo, Ze aktivni lidé
V porovnani s témi, ktefi holduji sedavému zptsobu zivota, maji o 30-40% nizsi riziko
rozvoje rakoviny tlustého stieva. To plati i o dalsich nddorovych onemocnénich. Zeny,
které se aktivné pohybuji, maji mensi riziko rakoviny prsu a i rakovina prostaty se
vyskytuje méné u muzi, kteti davaji prednost aktivnimu zZivotnimu stylu. Nedostatkem
pohybu také vznikd obezita a ta zplusobuje mnoho dalSich, nejen vySe zminénych

onemocnéni. '8

YRUKACKA, Vladislav. Udrzitelnost zdravi: védeckd monografie. 1. vyd. V Ceskych Budgjovicich:
JihocCeska univerzita, Zemédélska fakulta, 2010, s. 23-27. ISBN 978-80-7394-217-5.

BVITEK, Libor. Jak ovlivnit nadvéhu a obezitu. Vyd. 1. Praha: Grada, 2008, s. 120-121. Zdravi. ISBN
9788024722474,
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1.1.5.5 Zavislost na sportu a jeji rizika
Tak jako je Skodlivé pro nase zdravi zit bez pohybu, existuje opacny extrém. Lidé, ktefi
zaCnou cvicCit, ale mira pohybu se jim vymkne z rukou. Ohrozuji tim své zdravi
z diivodu hroziciho zranéni nebo pietizeni organismu. Télo pfi pfemiie pohybu nestiha
regenerovat. Zakladnim znakem zavislosti na sportu je potieba pohybu, kterd témto
lidem pohlti veskery volny ¢as. Pfestanou se vénovat svym konickiim, omezi vztahy
s prateli a rodinou a po praci odjizdi smeér fitness. Vrcholovi sportovci, na rozdil od
¢lovéka zavislého na sportu, umi odpocivat, spravné se stravovat a davkovat své sily.
»Chtéla jsem jen trochu zhubnout, a kdyz uz jsem zhubla a presto nesla do
posilovny, méla jsem Spatny pocit svedomi.* Alena chodi do fitness kazdy den, kromée
nedéle. ,,Moje nova zavislost mi absolutné znicila vztahy v rodiné. Misto toho, abych
nékam Sla s rodicema a travila s nima volny cas, hodim po Skole tasku domii a tésim se
uz do fitka. Bohuzel do zaslo tak daleko, zZe misto toho, abych sla s kamarddkou na kafe,
vymyslim si, Ze musim doma uklidit a jedu opét smér posilovna. Nasi uz nevédi co se

mnou.«*°

1.2 Pozitivni ovliviiovani zdravi

Zdravi je jeden ze zdkladi spokojeného zivota a Zivotniho stylu. Pfi pfani
K narozeninam piejeme oslavenci hlavné na prvnim misté hodné §tésti a zdravi. I to
vypovida o dilezZitosti zdravi a §tastného Zivota, ktery bez zdravi nebude. Zdravi je,
jako vSe, ovliviiovano mnoha faktory, které na kazdého clovéka pisobi neustile

a ovliviiyji tim nase zdravi. V nésledujici kapitole se zamétim na popis téch, které nase

zdravi pozitivné ovliviiuji nejvice.

l980(:ie'[1y MAG: spole¢nost bez pozlatka. Totalmag: spole¢nost [online]. 2014 [cit. 2014-07-09].
Dostupné z: http://www.totalmag.cz/spolecnost/67-zajimavosti-kolem/3062-novy-trend--zavislost-na-
pohybu.html
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1.2.1 PFiméreny pohyb
Ptiméfeny pohyb je jednim ze zékladnich predpokladii zdravi. Pfiméfeny pohybje
takovy pohyb, ktery nas zatézuje v rozumné miie, ne tedy pasivni sledovani fotbalového
zépasu z kiesla, ale ani ne enormni pohyb, ktery neodpovida nasi télesné kondici.?’
Mnoho lidi mé tendenci vSechny svoje aktivity hnat az do krajnosti. Zajem o vlastni
fyzickou kondici a télesnou schranku maji predevsim mladi muzi a zeny. Muziim elan
vydrzi déle, nékdy dokonce cely zivot. Divky a mladé Zeny maji zajem predevsim o to,
jak si udrzet mladistvou a ideélni postavu. Motivem pro n¢ neni dobré fyzicka kondice,
tim méné dobré zdravi. To vysvétluje tendenci necviCit, ale zkouset rizné diety
a podpurné prostredky.
Ptimétené davkovany pohyb ovliviluje jedince ve dvou rovinach:
1. Relaxac¢ni — snizovani dopadu fyzického nebo psychického stresu na
organismus
2. Kultivacni — ovlivnéni morfologickych a funk¢énich charakteristik jedince, coz
se muze odrazit v lepSim zdravotnim stavu, lepsi pracovni
vykonnosti, rychlejsi po zatézové regeneraci (nejen fyzické, ale

i psychické) a hlavn& ve zlep3eni kvality Zivota.?

1.2.2 Optimalni télesnd hmotnost

Lze obtizné urcit, kolik bychom m¢li vazit, aby nase hmotnost byla optimalni. Na jedné
stran¢ je subjektivni hledisko. ZaleZi na ¢lov€ku samotném, jak je se svou hmotnosti
spokojen. Na druhé strané je objektivni hodnoceni optimalni télesné hmotnosti. To
hodnoti nasi télesnou hmotnost ve vztahu k vySce a vyjadiuje se pomoci indexi.

Existuje n€kolik zdkladnich indext, které ale maji i sva negativa, protoze nezahrnuji

STRNADELOVA, Vladimira a Jan ZERZAN. Radost z jidla: nejen makrobiotika ocima lékare a
pacienta. 6., dopl. vyd. Olomouc: ANAG, c2011, 324 s. ISBN 978-80-7263-704-1

“Wellness, zdravi a kvalita Zivota: sbornik sdéleni z mezinarodni konference "Wellness, zdravi a kvalita
zivota" konané 17.-18.10.2013 : Praha, Vysoka §kola t&€lesné vychovy a sportu Palestra [online]. Vyd. 1.
Editor Vaclav Hosek, Pavel Tilinger. Praha: Vysoka skola télesné vychovy a sportu Palestra, 2014, 191
s.[cit. 2014-07-12]. ISBN 978-80-87723-10-4. Dostupné z:
http://vstvs.palestra.cz/data/1.%C4%8D%C3%A1stSBORN%C3%8DK%20-
%202013%20final.pdf#page=21
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také pohlavi, vySku a télesnou konstituci. Piesto jsou ale vyuzivany i pro lékaiské
potfeby pii vyhodnocovani stavu obezity.

Prvni index idedlni té€lesné hmotnosti zavedl jiz v roce 1871 francouzsky chirurg
Broca.?’PodleBrocova indexu se za nadvahu povazuje prekrogeni indexu o 10% nad
optimalni télesnou hmotnost. Index ma pouze orientacni vlastnost a neni uren pro piilis
malé nebo piili§ vysoké osoby. K vysledku se dostaneme po odecteni ¢isla 100 od
hodnoty télesné vysky v centimetrech.® Nevyhoda tohoto vypodtu je, Ze nezohlediiuje
vliv rozdild danych pohlavim. Mnohem IepSich vysledki lze dosahnout

s modifikovanym vzorcem, ktery bere v tivahu rozdily zptisobené pohlavim.

Zzeny: optimalni hmotnost =

= (vySka [cm] - 100) x 0,85
muzi: optimalni hmotnost =

= (vySka [cm] - 100) x 0,90

24
Jest¢ mnohem presnéjs$i se jevi vypolty tzv. idedlni télesné hmotnosti. Tyto

vétsi zmatek. Z tohoto diivodu se tyto indexy pfili§ nerozsifily do praxe. Jako idealnim

a Vv literature podlozenym zptisobem se jevi byt vypocty ideélni télesné hmotnosti podle

Robinsona. Vzorce pro muze a zZeny jsou nasledujici:

Vypocet idealni té€lesné hmotnosti (v kg) podle Robinsona pro muze:

(vyska (v em) -152,4) x 0,728 + 51,65

Vypocet idealni télesné hmotnosti (v kg) podle Robinsona pro Zeny:

(vyska (v cm) -152,4) x 0,650 + 48,677

22Sportvital: Vse co potiebujete védét o zdravi a sportu. VITEK, MUDr. Libor. Co je vlastn¢ idealni
télesna hmotnost? [online]. 15.5.2012 [cit. 2014-07-14]. Dostupné z:
http://lwww.sportvital.cz/zdravi/civilizacni-nemoci/nadvaha-a-obezita/co-je-vlastne-idealni-telesna-
hmotnost/

BKUKACKA, Vladislav. Zdravy Zivotni styl. 1. vyd. V Ceskych Bud&jovicich: Jihogeska univerzita,
Zemédélska fakulta, 2009, s. 82. ISBN 978-80-7394-105-5.

#Sportovniweb.cz: sport pro kazdého... Mé&feni hmotnosti [online]. 27. 10. 2010 [cit. 2014-07-14].
Dostupné z: http://www.sportovniweb.cz/view.php?cisloclanku=2010102701

2Sportvital: Vie co potiebujete védét o zdravi a sportu. VITEK, MUDr. Libor. Jak vypogitat idealni
télesnou hmotnost? [online]. 8.1.2013 [cit. 2014-07-14]. Dostupné z:
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Mezi $irokou vetejnosti je nejvice znam Body Mass Index (BMI). Tento index
vytvoril nékdy v letech 1830 az 1850 belgicky vzdélanec AdolpheQuetelet a proto se
BMI nékdy oznacuje také jako Queteletiv index. K vysledku se dostaneme
nasledujicim vypoétem: BMI= hmotnost/vyika®. BMI je dnes pozivani hlavng jako
statisticky nastroj a ne vzdy tak pln¢ vystihuje rizika spojend s vyssi hmotnosti, protoze
dalezity je i pomér aktivni té€lesné hmoty a tukové tkané€. Proto napft. sportovci, kteii
maji velky objem svalii, se mohou pohybovat v kategorii nadvahy, piestoze diky
nizkému objemu tukové tkan¢ nemaji zvySena rizika napi. kardiovaskuldrnich
onemocné&ni.?

Po vypoctu Body Mass Indexu se bézné pouzivaji ndsledujici hranice:

Podvaha BMI pod 18,5
Normalni hmotnost BMI 18,5- 24,9
Nadvaha BMI nad 25

Dalsi a pro tuto praci posledni popisovany zplisob méfeni optimalni télesné
hmotnosti je pomér obvodu pasu k vysce popisovan jakoWHR (Waist Hip Ratio).
Pouziva se jako ukazatel distribuce tuku v téle. Doporu¢ovany je pomér do 50 %.
Rozlisuji se dva typy:

e Muzsky (androidni, jablkovy, centrdlni) - tuk se uklada v bfiSni oblasti, typ je

zdravotné méné ptiznivy nez Zensky

e Zensky (gynoidni, hruskovity, periferni) - tuk se uklada v oblasti hyzdi a

stehen®’

Podle némeckych autorti je tento index daleko nejlepSim parametrem z hlediska
uréeni rizika vzniku cukrovky, metabolického syndromu, hypertenze, apod. Odhaduje

se, ze tficetilety muZ - nekutédk snizi svou primérnou délku zivota o 14 procent, pokud

http://lwww.sportvital.cz/zdravi/civilizacni-nemoci/nadvaha-a-obezita/jak-vypocitat-idealni-telesnou-
hmotnost/

26Zij zdravé. MATOULEK, PH.D., MUDr. Martin. BMI [online]. © 2009 [cit. 2014-07-14]. Dostupné z:
http://www.zijzdrave.cz/rady-odborniku/slovnik-pojmu/bmi/

27Sportvital: Vse co potiebujete védét o zdravi a sportu. TAUSSIG, Jan. Co je pomér obvodu pasu a bokt
- WHR [online]. 27. 4. 2012 [cit. 2014-07-14]. Dostupné z:
http://www.sportvital.cz/sport/testy/spocitejte-si/co-je-pomer-obvodu-pasu-a-boku-whr/
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je jeho obvod pasu viici jeho vysce sedmdesatiprocentni, a o tfetinu, pokud je osmdesati

procentni.28

1.2.3 Spanek

Spanek je zakladni fyziologickou potiebou nezbytnou pro spravnou funkci organismu.
Je to opakovan¢ se vyskytujici stav organismu, charakterizovany snizenou pohybovou
aktivitou a omezenou reaktivitou na vné&j$i podnéty. Je to aktivni a slozity d&j dany
vysledkem soucinnosti nékolika oblasti v mozku. Spanek je okamzité vratny déj, ¢imz
se odliSuje od komatu. Zakladnim vyznamem spanku je regenerace rozumovych funkci.
Tyto schopnosti jsou nezbytné pro mysleni a ¥izeni organismu.?

Kraceni spanku pod 6 hodin denné zvySuje riziko pfedcasného umrti z jakékoli
pti¢iny o 12%. Piili§ dlouhy spanek vsak také Skodi. Optimalni délka spanku, kterd by
meéla byt v z4jmu zachovani dobrého zdravotniho stavu disledné dodrzovana, je 6-8
hodin.*® Vyznam spanku tkvi pfedeviim v regeneraci centralniho nervového systému.
Beze spanku ¢i pfi jeho nedostatecné kvalité nemiize dojit k potfebnému zotaveni, coz
se projevi zhorSenim mysleni, snizenim pozornosti a pocitem Unavy nasledujici den.
Spanek ma také vyznam pro tzv. plasticitu neurond. Ta je nezbytna v procesu tvorby
paméti, a to jak kratkodobé, tak dlouhodobé. Pii nedostatecné kvalitnim spanku tedy
dochazi ke zhorSenému uceni. Zaroven také klesa rychlost a presnost.

Spanek je dulezity pro endokrinni fizeni organismu. Vylucovani fady hormoni je
ovlivnéno tzv. cirkadidnnim rytmem tj. stfiddnim dne a noci. Pohlavni hormony,

hormony kiiry nadledvinek (naptiklad kortizol) jsou vyluCovany piedev§im ve dne.

28Spor‘[vital: Vse co potiebujete védét o zdravi a sportu. VITEK, MUDr. Libor. Jak vypoditat idealni
télesnou hmotnost? [online]. 8. 1 .2013 [cit. 2014-07-14]. Dostupné z:
http://lwww.sportvital.cz/zdravi/civilizacni-nemoci/nadvaha-a-obezita/jak-vypocitat-idealni-telesnou-
hmotnost/

#Dobry spanek. MEDITORIAL. Spanek [online]. 2012 [cit. 2014-07-18]. Dostupné z: http://www.dobry-
spanek.cz/spanek

*Dalsi dikazy o skodlivosti kratkého spanku. Zdravotnictvi a medicina. 2010, ro¢. 2010, ¢. 24. Dostupné
z: http://lwww.dobry-spanek.cz/dokumenty/zdn_24 2010.pdf

23



V obdobi spanku pak ptevazuje napiiklad ristovy hormon. Je mozné, ze n¢které zmény
hormonalniho fizeni ve stafi jsou zpisobeny praveé zhorsenou kvalitou spanku.

Spanek je rovnéz nezbytny pro imunitu neboli obranyschopnost organismu.

Ackoliv kratkodoby nedostatek spanku muze mit pfiznivy vliv na obranyschopnost,
jeho dlouhodoby nedostatek imunitni systém podlamuje.®*
Spanek ma nékolik fazi. Jsou oznaceny takto: stadium 0, stadium 1, stadium 2,
stadium 3 a stadium 4. O stadiu 0 se mluvi jako o dobé pied usnutim. Stadium 1 je
hrani¢ni spanek. Mluvime tu také o ospalosti nebo lehkém spanku. Nékdy se objevi
bezdécni zaskuby svall. V této fazi strdvime béhem noci asi 5-10% casu. Stadium 2 je
opravdovy spanek, pfedchazi hlubsim stadiim spanku, jako je stadium 3 a 4. Ve
4. stadiu télo regeneruje. Je to hluboky spanek beze snl. Lidé spici v tomto stadiu se
tézko budi.

Vsechny tyto faze probihaji ve spanku NREM. Dale existuyje REM spanek.
REM faze byva spojena s lehkym spankem, nékdy se také nazyva 1. stadium. Primérny
dospély stravi asi 20 az 25% noci ve spanku REM. Cely spankovy cyklus s fdzi REM

a NREM se béhem noci sttida 5az 7x. Zalezi na jedinci a délce spanku. 32

1.2.4 Vyziva
Vyziva patii mezi faktory ovliviiyjici nase zdravi. Patii také mezi rizikové faktory pro
nadvahu a obezitu, které mizeme ovlivnit. Pfi tomto ovliviiovani jde hlavné o skladbu
stravy. Hlavni sloZky ve stravé jsou sacharidy, tuky a bilkoviny.

Sacharidy neboli cukry tvofi vyznamnou slozku na$i stravy. Jsou okamzitym
zdrojem potfebného mnozstvi energie. Sacharidy se déli podle molekularni struktury -
podle jeji slozitosti. Zakladni stavebni jednotkou jsou tzv. monosacharidy. Oligo

apolysacharidy jsou tvofeny nékolika na sebe navazujicimi molekulami

*'Dobry spanek. MEDITORIAL. Vyznam spanku [online]. 2012 [cit. 2014-07-18]. Dostupné z:
http://www.dobry-spanek.cz/vyznam-spanku

*BRUNO, Frank Joe. Hezky se vyspéte: pochopte svou nespavost a navzdy se ji zbavte. Praha: NLN,
Nakladatelstvi Lidové noviny, 2003, s. 16-17. Periskop (Lidové noviny). ISBN 80-7106-593-5.
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monosacharidii. Podle toho se d&li na jednoduché a komplexni sacharidy.*® Jednoduché
sacharidy se lehce travi a jsou rychle vstfebavany ze zazivaciho traktu, coz vede
k rychlému nartstu hladiny cukru v krvi. Maji tedy vysoky glykemicky index. Cim vétsi
glykemicky index, tim jednodussi cukry to jsou a tim vice z nich ptijde do tuki. Je proto
vyhodnéjsi pfijimat potraviny s niz$§im glykemickym indexem. To znamena
rovnomérny piisun energie po delsi dobu bez pocitu hladu.®* Typickym piikladem
jednoduchych cukri je cukr, ktery pouzivaime ke slazeni. Je obsazen ve vsSech
sladkostech, suSenkach, sladkych jidlech a pecCivu a samoziejmé ve slazenych
limonadach, ale i v ovocnych dzusech. Rychly nartst hladiny cukru v krvi vede diky
inzulinu, hormonu, ktery reguluje hladinu, k ukladani nadbytku cukri jako zasobarnu
energie ve formé tukové tkang, coz je presné to, co nechceme.

Komplexni sacharidy, neboli skroby, jsou molekuly tvofené mnoha monosacharidy
spojenymi k sobé chemickymi vazbami. Proto jsou tyto cukry v organismu c¢loveka
traveny pozvolngji a nedochazi k prudkému nartstu hladin cukru v krvi, tak jako
u jednoduchych cukrd. Jsou také hlavnim zdrojem glukézy v organismu. Tyto cukry
najdeme v potravinach, jako je zejména chléb, téstoviny, brambory, lusténiny,
ryze a v ovoci.

Sacharidy by mély tvofit témér polovinu nasi energetické potieby a vétsina téchto
sacharidli by méla byt v podobé komplexnich a nikoli jednoduchych sacharidi, které by
mély tvofit maximalné 10% vSech cukrl pfijimanych v nasi potravé.35

Tuky piedstavuji dalsi dalezitou slozku v nasi potravé. Délime je na tuky nasycené,
mononenasycené a polynasycené. Nasycenost tukd vyjadiuje mnozstvi vodikovych
atomli obsazenych v molekule tuku. Nasycené tuky jsou vylozené¢ nezdravé,
mononenasycené a polynasycené naopak chrani srdce a cévy pied rozvojem

arterosklerdzy.

% Sacharidy. FITSPORT. Sacharidy.cz [online]. 2014 [cit. 2014-07-18]. Dostupné z:
http://www.sacharidy.cz/index.php

34 F- sport rady. Sacharidy - ve co o nich potiebujete védét [online]. 2004 [cit. 2014-07-21]. Dostupné z:
http://www.f-sport.cz/print.php?id=96

35VfTEK, Libor. Jak ovlivnit nadvahu a obezitu. Vyd. 1. Praha: Grada, 2008, s. 29-33. Zdravi. ISBN
9788024722474,
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Nasycené tuky maji vysokou kalorickou hodnotu, kterou pfispivaji k rozvoji
nadvahy a obezity a dale maji nepfiznivé ucinky pii rozvoji arterosklerézy vedouci
k nemocim srdce a cév a soucasné piispivaji k zvySovani hladiny cholesterolu.
Nasycené tuky se nachazeji zejména v mase a masnych produktech, v mléce a mlénych
produktech.

Data z posledni doby ukazuji, Ze mononenasycené tuky, na rozdil od téch
nasycenych, maji piiznivé uU¢inky na zdravi clovéka. Tyto tuky snizuji riziko
onemocnéni srdce a cév. Tento tuk nalézame bézné ve stfredozemni kuchyni bohaté na
zeleninu, olivy ¢i ryby. Pravé olivy, olivovy olej a ofechy plisobi na kardiovaskularni
systém.

Polynenasycené tuky d€lime na takzvané omega-3 a omega-6 polynenasycené
mastné kyseliny. Jsou to tuky, které si clovék neumi sdm vyrobit a musi se tedy spoléhat
na jejich pfisun stravou. Omega-3 polynenasycené mastné kyseliny jsou bohaté
zastoupeny zejména v rybach s vysokym obsahem tuku, jako jsou makrely, lososi,
pstruzi, sledi nebo sardinky, dale v rostlinnych olejich, soje, ofesich. Dle doporuceni
Americké kardiologické asociace je doporuceny pomér mezi omega-3 a 0mega-6
polynenasycenymi mastnymi kyselinami 4-5:1. Doporucuje se dodrzovat tento pomér
ve prospéch omega-3 mastnych kyselin, coz by mélo vést k podstatnému snizeni
nemocnosti a umrtnosti na mnoho zanétlivych, ale 1 kardiovaskularnich onemocnéni.
Tak jako u mononenasycenych kyselin, bylo 1 pro mastné kyseliny prokazano, Ze jejich
5% zvySeni z celkového kalorického pifijmu vede k témét 40 % snizeni rizika
kardiovaskularnich nemoci.*®

Kazdodenni davku tukd potfebujeme pro vyuZiti vitamind rozpustnych v tucich,
jako jsou vitaminy A, D, E a K. Tyto vitaminy se bez tuku nevstiebaji a ndm pak hrozi
jejich nedostatek. Tuky jsou také zakladnim stavebnim kamenem mozkovych
a nervovych bunék. Staraji se o pruznost nervovych vladken, aby se informace rychleji

prenasely. Tuky nam dodavaji energii, chrani té€lesné organy a udrzuji télesnou teplotu.

% VITEK, Libor. Jak ovlivnit nadvahu a obezitu. Vyd. 1. Praha: Grada, 2008, s. 33-38. Zdravi. ISBN
9788024722474,
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Tuky s obsahem vice nenasycenych mastnych kyselin pomahaji udrzet nase srdce
zdravé, protoze maji ptiznivy vliv na udrzovani spravné hladiny cholesterolu v krvi.*’
Bilkoviny jsou slozité latky slozené z jednotlivych stavebnich kamenti nazyvanych
aminokyseliny. Jsou v organismu vyuzivany pro vyzivu a rust svalil, Slach, kize, kosti,
dale pro zkraceni doby regenerace, podporu novotvorby svalové hmoty, ochranu
svalové hmoty pied poskozenim namahavym fyzickym vykonem, ochranu svalové
hmoty ptfed devastaci v prubéhu snizovani nadvahy, spalovani tuki a redukci nadva’thy.38
V nouzi je lze vyuzit také jako zdroj energie. Nejvice bilkovin nachdzime v mase,
nicméné je lze ziskat i z ceredlii, mlécnych vyrobkul, ofechtl, lusténin a jiné zeleniny.
Rostlinné bilkoviny jsou nelplné, protoze zadna rostlina neobsahuje veskeré
aminokyseliny, které ¢lovék pottebuje, na rozdil od bilkovin obsazenych v mase
arybach, které se proto nékdy nazyvaji jako komplexni bilkoviny. Odbornici radi, Ze
spravny ptijem bilkovin ve stravé by mél byt 0,75 az 1 g bilkovin na 1 kg télesné vahy.

To odpovida zhruba 15-20% celkového kalorického prijmu &lovéka.®

1.3 Negativni ovliviiovani zdravi

Nestaci se spoléhat, Ze se ndm nemoci vyhnou, musime o své zdravi peovat. Rliznymi
zpusoby své zdravi ovliviiujeme. Bohuzel ne vzdy pozitivng, ale nékteré chovani nase
zdravi ovliviluje negativné. Podle Svétové zdravotnické organizace by bylo mozno
zdravou vyzivou, piimétenou fyzickou aktivitou a nekoufenim zabranit vzniku
ischemické choroby srdeéni z 80 %, cukrovky 2. typu z 90 % a nadord z 30 %.%

V nésledujici kapitole se tedy zaméfim na ovlivilovani zdravi €lovéka, tentokrat to

negativni.

¥Nasycené §kodi. Co jsou nasycené [online]. 2012 [cit. 2014-07-21]. Dostupné z:
http://www.nasyceneskodi.cz/co-jsou-nasycene/

% Bilkoviny.cz. FIT SPPORT. PROTEINY - bilkoviny - jsou v t&le diileZité pro [online]. Copyright 2001
- 2014 [cit. 2014-07-22]. Dostupné z: http://www.bilkoviny.cz/

®VITEK, Libor. Jak ovlivnit nadvéhu a obezitu. Vyd. 1. Praha: Grada, 2008, s. 41-42. Zdravi. ISBN
9788024722474.

97 dravi 2020. Praha: © Ministerstvo zdravotnictvi Ceské republiky 2014, 2014. 1. ISBN 978-80-85047-

47-9.
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1.3.1 Nedostatek pohybu

Jak jiz bylo mnohokrat zminéno, nedostatek pohybu ma mnoho negativnich dusledki.
Pii ,,sedavém® zplisobu zivota ndm hrozi riziko mnoha onemocnéni. Patii sem jiz
mnohokrat zminované poruchy pohybové soustavy, jako je fidnuti kosti, oslabeni svalt,
zkraceni svalil, oslabeni meziobratlovych plotének. Dalsi dilezitou rizikovou oblasti
jsou poruchy krevniho ob&hu, kam patii ischemickd choroba srdce, mozku, dolnich
koncetin, embolie, poruchy regulace krevniho tlaku - hypertenze, hypotenze nebo
kolisavy krevni tlak. Zavazné jsou pro lidsky organismus také poruchy travici soustavy,
kam patii poruchy mechanického zpracovani potravy, poruchy traveni a vstfebavani
zivin, vyskyt viedové poruchy zaludku a dvanactniku. Z poruch latkové vymeény
a hormonalni soustavy muzeme uvést hlavné ukladani tukovych zasob- obezitu,
diabetes mellitus Il. typu, arteroskler6zu a hormonalni a metabolickou nerovnovahu.
Z dalsich oblasti je nutno zminit poruchy nervového systému, poruchy imunity ale také
disledky drogové zavislosti jako jsou akutni a chronické projevy intoxikace riznymi

drogami, nikotinem, alkoholem.*

1.3.2 Nespravna vyziva
Mezi nejcastéj$i zdravotni disledky nespravné vyzivy patii poruchy zaZivani
a onemocnéni traviciho traktu. Nedostatetna funkce zazivaciho traktu a nespravné
stravovani vede ke zhorSeni pfijmu a naslednému nedostatku zékladnich Zivin, vitamini
a nezbytnych ochrannych latek. Nespravna vyziva zvySuje riziko chronickych zanéti,
viedovych chorob a rakoviny. NejcastéjSi a nejpodcenovanéjsi poruchou traveni je
zacpa, zplsobena Spatnymi stravovacimi navyky, nedostatkem vlakniny ve stravé a také
nedostatkem tekutin.

Dalsi nejcastéjsi disledek nespravné vyzZivy je nadvaha, obezita nebo naopak
podvaha az podvyZiva. Nadvéha vznika v disledku nadmérného pfisunu zivin, Spatnym

sloZzenim stravy (zvySeny pfijem jednoduchych cukrl, zivociSnych tukti a bilkovin)

' NOVOTNY, Jan. Msarykova univerzita - fakulta sportovnich studii. Hypokineze a poruchy zdravi.
Brno. Dostupné z: http://www.fsps.muni.cz/~novotny/Hypokin.htm
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a nedostate¢nym spalovanim (nedostatek pohybu, Spatny denni rezim stravovani).
K nejcastéjsSim chorobam, které souviseji s nespravnou vyzivou, patii obezita a zvysSena
hladina cholesterolu s naslednym rizikem kardiovaskuldrnich poruch vcetné vysokého

krevniho tlaku.*?

1.3.3 Obezita

Obezita je zavazné metabolické onemocnéni charakterizované zvySenym podilem
mnozstvi tukové tkané na celkové télesné hmotnosti. Tento nahromadény tuk miize vést
k tézkym zdravotnim problémim. Obezita je zplsobena energetickou nerovnovéahou,
kdy ptijem kalorii je vy$s$i nez vydej kalorii. Pfebytek energie se uklada jako télesny
tuk. Existuje velké mnozstvi faktort, které ptispivaji ke zvySené spotiebé energie
a snizeni energetického vydaje, které jsou odpovédné za obezitu, véetné:

e Klesajici urovné fyzické prace. Lidé se st€¢huji z venkova do mést. Opoustéji
chiizi ve prospéch jizdy, praci v domdacnosti jim Setii rliznd zatizeni a aktivni
sport je nahrazen televizi a po¢itaCovymi hrami

e Vyssi urovné spotieby potravin nebo zvysSeni hustoty energie (zejména obsah
tuku) z potravin, které jime.*?

V rozvinutych 1 rozvojovych zemich dosahuje toto celosvétové nejrozsitené;si
metabolické onemocnéni epidemickych rozméri, tykd se nejen dospélych, ale i déti
a dospivajicich. WHO ji prohlasilo za globalni epidemii a jeden z nejvétsich
zdravotnich problémi soucasnosti.

Tento celosvétové zavazny problém je ovlivilovdn riznymi faktory. Faktory
ovliviujici obezitu se d€li na neovlivnitelné, ke kterym patii geny, pohlavi, vék a dalsi
faktory jako naptiklad nadvaha rodici, té€lesna vyska, porodni vaha, vzdélani a dale pak

faktory ovlivnitelné, ke kterym patii vyZiva, pohyb a dostatek spanku.

*2Vyziva a jeji vliv na télesny a dusevni vyvoj. General Practitioner / Prakticky Lekar. 2011, ro¢. 91, &. 3,
s. 173-174.

“World obesity. About Obesity [online]. 3. 9. 2012 [cit. 2014-07-14]. Dostupné z:
http://www.worldobesity.org/aboutobesity/
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Podle svétové statistiky v realném cCase (Worldmeters, Google) v bieznu 2011 je
pocet obéznich 345,5 miliont, pocet lidi s nadvahou o 130 miliond vétsi (1,16 miliardy)
nez pocet lidi podvyzivenych. Prognozy ftikaji, ze v r. 2015 by mohlo byt na svéte
2,3 miliardy dospélych s nadvahou a vice nez 700 milionti lidi obéznich.

Déti a mladi lidé se ucastni riznych druhti pohybovych aktivit, naptiklad hrani her
a provozovani rozlicnych sportti. Jejich kazdodenni navyky se vSak zménily vlivem
novych schémat traveni volného Casu (TV, internet, videohry) a tato zména se Casove
shoduje s nariistem détské nadvahy a obezity.44

V poslednich 10 letech se prevalence obezity ve vétSin€ evropskych zemi zvysila
0 10-40 %, nadvahu &i obezitu mé vice nez polovina dospé&lé populace. Také v Ceské
republice ptfibyva lidi, ktefi maji problémy s nadvahou. Nadbyte¢né kilogramy trapi
podle posledniho priizkumu Vieobecné zdravotni pojistovny kazdého tretiho Cecha,
kazdy paty je pak dokonce obézni. Podle tdaji z Evropského vybérového Setfeni
0 zdravotnim stavu v CR - EHIS CR 2008, ma nadmérnou hmotnost 54 % dospélé
¢eské populace, z toho 17 % trpi obezitou. Nadvéaha byla zjiSténa u 63 % muzi a 46 %
Zen, pravdépodobnost vyskytu nadvahy u muzd je 2,4 krat vyssi nez u zen.”

S alarmujici obezitou obyvatel Ceské republiky pracuje také Narodni strategie. Ta
predstavuje souhrn opatfeni, kterd maji vést ke zlepSeni vefejného zdravi. Ma 16
hlavnich témat a ministersky tym je rozpracovava do jednotlivych akénich plant.
Strategie se vénuje dostatecné pohybové aktivité, spravné vyziveé, dusevnimu zdravi,
zvladani infekénich onemocnéni, vakcina¢nim a screeningovym programim, zlepSeni
dostupnosti a kvality péce nebo elektronizaci zdravotnictvi. Pomoci by mély 1 zdkony,
treba napiiklad ptfisnéj$i pravidla proti koufeni a prodeji alkoholu, nebo limity pro

jidelni automaty ve skolach.*

“pokyny EU pro pohybovou aktivitu: Doporuena politicka opatieni na podporu zdravi upeviiujicich
pohybovych aktivit. Biarritz: "Sport a zdravi“ EU, 2008. Dostupné z: http://www.msmt.cz/file/20028

* COUFALOVA, E. Obezita jako rizikovy faktor invalidizace pro onemocnéni pohybového aparatu.
Revision&AssessmentMedicine / Revizni a PosudkovelLekarstvi. 2011, ro¢. 14, ¢. 3, s. 83-91.

®Ceska televize: CT 24. Cesko &tvrtou nejobézn&jsi zemi Evropy, kila navic ma kazdy druhy [online].
2014 [cit. 2014-07-23]. Dostupné z:http://www.ceskatelevize.cz/ct24/domaci/281077-cesko-ctvrtou-
nejobeznejsi-zemi-evropy-kila-navic-ma-kazdy-druhy/
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1.3.4 Stres
Abychom byli zdravi, neni potieba byt v poradku jen po fyzické strance. Dilezitym
aspektem je také psychika.

Stres je fyziologické reakce, kterou nase télo reaguje na zivot ohrozujici situace.
Dostaneme-li se do takové situace, nas mozek vysle signal do hypofyzy. Ta da povel
nadledvinkam k uvolnéni stresovych hormonta do krve. Omezi se ¢innost v ten okamzik
nepotfebnych organti, jako jsou naptiklad zaludek ¢i ledviny, a veskera energie je
presunuta do svall jinych v tu chvili dilezitych organii. T¢lo se tak pfipravi na zivot
zachratiujici reakci - boj nebo Gtek.*’ Po stresové situaci obvykle organizmus zahaji
samoregulaci. Snizi se hladina hormonti a to umoziiuje t€lu navrat do normalniho stavu.
Jakmile poklesne hladina adrenalinu a kortizolu nase tepova frekvence a krevni tlak se
vrati do normdlni urovné a také dalsi systémy obnovi svou pravidelnou ¢innost. Pokud
je stres v zivoté Casto pritomen, jsme neustale napjati, nervozni nebo porad ve stiehu.
Cim méné mame kontrolu nad situacemi pfinasejicimi stres, nad nejistotou, tim v&tsi je
pravdépodobnost zdravotnich komplikatci.48

Stres md& mnoho zdravotnich pfiznaki, které se projevuji v naSem jednéni
a chovani, jako je napiiklad nerozhodnost, rozhozeny denni biorytmus, zména vztahu k
potravé (ztrata chuti k jidlu nebo naopak piejidani), nepozornost, zavislosti na riznych
navykovych latkach a sniZené mnozstvi a kvalita odvedené prace. Mezi pfiznaky, které
muizeme vypozorovat na naSem zdravi,patii buSeni srdce, bolesti hlavy, zvySené svalové
napéti, bolesti a pocity svirani za hrudni kosti, sviravé bolesti v oblasti bficha, ztrata
sexudlni apetence, zmény v menstruacnim cyklu. Pfiznaky projevujici se na nasi
psychice jsou prudké a vyrazné zmény nalady, zvySena podrazdénost, nadmérné pocity
unavy, neschopnost projevit emociondlni néklonnost a sympatii v mezilidskych
vztazich, nadmérné snéni a omezovani kontaktu s druhymi lidmi.

Stres tedy negativné ovliviiuje lidské zdravi. Konkrétn€ji méa negativni vliv na

kardiovaskularni systém (jeho vliv na zrod a vyvoj hypertenze), na gastrointestindlni

*7dravé.cz. Stres [online]. 2014 [cit. 2014-07-22]. Dostupné z: http:/stres.zdrave.cz/
87 dravé.cz. KEILOVA, Tereza. Stres v na§em zivots - 1. dil [online]. 2009 [cit. 2014-07-22]. Dostupné
z: http://stres.zdrave.cz/serial-stres-v-nasem-zivote-1dil/
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systém (zvraceni, zalude¢ni viedy), na imunitni systém (snizena rezistence k nemocem,
zvysena unava), na dychaci systém (dechova nedostate¢nost, astma, hyperventilace), na
svalovy systém (bolest v zaddech, v oblasti hrudniku, bolest hlavy) a na genitourinarni

, v , , v C 1 . 49
systém (Casté nuceni na moceni, orgasmické dysfunkce, impotence).

1.3.5 Navykové latky

Navykové latky neziidka souvisi s zivotnim stylem jednotlivych lidi. Pravidelna strava,
spanek a piiméiena télesna aktivita piisobi jako u¢inné ochranné faktory. Na druhou
stranu nepfiméfené stravovani a nedostatek tekutin mohou vyvolavat bazeni po
alkoholu. Spankova deprivace ma zase negativni vliv na kognitivni a exekutivni funkce
a muze prohlubovat zavislost na nikotinu. A zvySené riziko z hlediska navykovych latek
s sebou nesou i n¢které sporty.

Mezi nej€astéjsi pouzivané navykové latky patii: alkohol a tabdk, dale pak opiaty
(napft. heroin), kanabinoidy (napf. marihuana), rizna sedativa a hypnotika (jako tieba
Oxazepam ¢i Diazepam), stimulancia (typu pervitinu), halucinogeny (LSD), t¢kavé
latky (napf. toluen).

Kromé¢ zévislosti na ndvykovych latkach existuji navyky, které jsou €asto podobné
silné¢ a ve své negativit¢ vstupuji do zivotniho stylu jedincti. Mlizeme sem zaradit
nadmérné hrani na automatech, workoholismus, ktery ma hlavné socidlni disledky,
zavislost na nakupovémi.50 Dale pouzivani televize, pocitace a mobilu. Podle zprav
¢eskych médii lidé starsi 15 let stravili v fijnu 2010 pied televizni obrazovkou denné
vV priméru vice nez tii hodiny. K tomu je tfeba ptipocist vliv internetovych a tisténych
médii. Je jasné, ze se jednd o faktor, ktery ovliviluje Zivotni styl velké Ccasti
obyvatelstva, a to ne vZdy pfiznivé. Zejména vizudlni média mohou pomoci reklamy na

alkohol a jiné u zavislych vyvolat baZeni po navykové latce.”*

YKRIVOHLAVY, Jaro. Sestra a stres: piirucka pro duSevni pohodu. 1. vyd. Praha: GradaPublishing,
2010, s. 22-26. ISBN 9788024731490.

% KUKACKA, Vladislav. Udrzitelnost zdravi: védecka monografie. 1. vyd. V Ceskych Bud&jovicich:
JihocCeska univerzita, Zemédélska fakulta, 2010, s. 156-164. ISBN 978-80-7394-217-5.

*INESPOR, K. a O. MATANELLIL. Zivotni styl a navykové nemoci. General Practitioner / Prakticky
Lekar. 2011, ro¢. 91, €. 5, 5. 293-294
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1.4 Zivotni styl vysoko§kolskych studentii

Tato kapitola se zabyva popisem studenta vysoké Skoly v souvislosti s tématem této

bakalaiské prace.

1.4.1 Student VS
Vysoké skoly piedstavuji nejvyssi Groven vzdélavaciho systému v Ceské republice.
Nabizeji akreditované studijni programy tii typl - bakalaiské, magisterské a doktorské
a také celoZivotni vzdélavani. Vysoké Skoly jsou univerzitniho a neuniverzitniho typu.

Studium je ¢lenéno zejména na semestry, ro¢niky nebo bloky. Kazdy semestr,
ro¢nik nebo blok sestava z obdobi vyuky a zkousek a z obdobi prazdnin. Akademicky
rok trva 12 kalendéainich mésict a jeho zacatek stanovuje rektor. 2

Nejsiln€js$imi impulzy pro vstup a Gspésné zakonceni vysoké Skoly je profesionalni
kariéra a s ni souvisejici dobré platové ohodnoceni. Pon¢kud znepokojujici je, ze zajem
o konkrétni obor se u studentd jevi jako dopliujici hodnota vysokoskolského vzdélani.*®
Studentem se stane zdjemce o studium po UspéSném absolvovani piijimaci zkousky.
Nejvice studentl je ve véku od 20 do 24 let. Dle vyvojové psychologie miizeme tyto
1éta oznacit jako 1éta dosahovani dospélosti v psychosocialni roving, kterou dosahujeme
mezi 20. a 25. rokem.”*

Tato prace se zaméfuje na studenty Zdravotné socialni fakulty Jihoc¢eské univerzity

(ZSF JU). Tato fakulta je s poctem vice nez 2000 studentti druhou nejvétsi fakultou

52 Vysokoskolsky vzdé&lavaci systém [online]. © 2008, 2 s. [cit. 2014-07-23]. Dostupné z:
http://www.csvs.cz/struktura/sedv/vs_vzd_system_ 090408.pdf
¥ MENCLOVA, Lenka a Jarmila BASTOVA. Studie: VYSOKOSKOLSKY STUDENT V CESKE

REPUBLICE — KOMPARACE DAT Z VYZKUMU LET 1992-2005. Aula [online]. Praha: Centrum pro
studium vysokého $kolstvi, 2006, ro¢. 14, ¢. 1, s. 83-91 [cit. 2014-07-23]. Dostupné z:
http://www.csvs.cz/aula/clanky/26-2006-1-vysokoskolsky-student.pdf

> Studium psychologie: web o psychologii, piehledné a v souvislostech. Etapy psychického vyvoje:
dospélost, starnuti a stafi, smrt. Psychologicka charakteristika téchto obdobi, jejich vyznam pro dalsi
vyvoj: dospélost [online]. 2012 [cit. 2014-07-23]. Dostupné z: http://www.studium-
psychologie.cz/vyvojova-psychologie/7-dospelost-starnuti-smrt.html
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JCU. Uchaze¢im o studium nabizi tfinact bakalaiskych a &tyfi navazujici magisterské
studijni obory. Absolventi navazujictho magisterského studia mohou pokracovat ve

studiu ve dvou doktorskych programech Osetfovatelstvi a Rehabilitace.™

1.4.2 Traveni volného ¢asu studenti VS

Z ptedchazejici kapitoly vyplyva, Ze ¢as traveny studenty vysokych Skol, bude jiny nez
u jinych vékovych skupin. Vyplyva to z mnozstvi povinnosti, které se dle véku a situace
méni. Volny Cas travime podle svého uvazeni. Studentim se nabizi velké mnozstvi
aktivit, které mohou provozovat ve svém volném ¢ase. Studenti se mohou zapojit do

klubii a spolki, provozovat radio, vydavat Sasopis, vénovat se hudbé a poradat akce.”®

1.4.3 Stres a studenti VS

Béhem studia se celkova troven stresu vyrazné zvySuje oproti hladiné vnimané pted
nastupem studia. Uvedend mira pfirozené nardsta zejména v dobé zkouSkového obdobi,
patrné nékolikanasobnd oproti mife stresu vnimané b&hem zbytku $kolniho roku.>
V obdobi zvySeného stresu dochazi ke zhorSovani kvality vyzivy, omezeni télesné
aktivity a péce o sebe, k poklesu dobré nalady a narstu negativnich emoci spolu se
zvySenym uZivanim navykovych latek.®® Pravé v tomto obdobi musi studenti vénovat
zvySenou pozornost svému zdravi, které mize byt vlivem tohoto zkouskového stresu

negativné ovlivnéno.

Profil fakulty. Zdravotné socidlni fakulta: faculty of health and Social Studies [online]. 2013 [cit. 2015-
03-24]. Dostupné z: http://www.zsf.jcu.cz/cs/o-fakulte

% Informace pro studenty. Jihoceskd univerzita v Ceskych Budéjovicich [online]. Ceské Budg&jovice, 2015
[cit. 2015-03-27]. Dostupné z:http://www.jcu.cz/student.

¥ CHAMOUTOVA, Hana. K problematice stresu prozivaného studenty b&hem vysokoskolského
vzdélavavni. In: Agris [online]. Praha, 2004 [cit. 2015-12-09]. Dostupné z:
http://www.agris.cz/Content/files/main_files/61/139341/cham.pdf.

*®program prevence a zvladani stresu pro studenty VS na internetovych strankach 3. LF UK v Praze.
Vysokoskolské poradenstvi: pro uchazece o studium, studenty, pedagogy. [online]. 2008. vyd. 2008 [cit.
2014-09-12]. Dostupné z: http://www.vsporadenstvi.cz/cs/node/131
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1.4.4 Pohybové aktivity studentii VS

Ve stavu télesné pohody se clovek 1épe a snadnéji uci. Ve schopnosti se né¢emu naucit
nebo si néco zapamatovat ma velmi kladnou ulohu uvolnéni, vcetné pohybového
uvolnéni.®Vyse zminéné obdobi nadmémého stresu je u studentii vysokych kol
zkouskové obdobi. Jako prevence tohoto ,,zkouskového stresu® je, kromé jinych metod,
jako je relaxace a podobn¢, pravé pohyb. Pohybova aktivita pisobi na nase zdravi
| psychiku, jak zde jiz bylo mnohokrat zminéno. To je pravé v obdobi zkouSkového
obdobi a celkové v obdobi studia na vysoké skole dulezité.

Vysoké skoly v Ceské republice se snaZi pusobit na své studenty, aby se aktivné
pohybovali. Proto je na vétsing vysokych Skol moznost vybérové télesné vychovy, kde
ma kazdy student moznost si vybrat pohybovou aktivitu, kterd mu vyhovuje a bavi ho.
Kdyz uz pro studenty neni motivaci jejich zdravi, pohoda, tak mize zaplsobit jako
motivace kreditni ohodnoceni téchto predméti.

Na zékladé rozhodnuti rektora JihoCeské univerzity prof. PhDr. Vaclava
Btizka, CSc. pfevzala od Skolniho roku 2008/2009 katedra télesné vychovy a sportu
pedagogické fakulty Jihoceské univerzity vesSkerou vybérovou vyuku télesné vychovy
na JihoCeské univerzité. Na kazdy semestr pfipravuje KTVS aktualni nabidku
vyb&rovych hodin t&lesné vychovy.®® Dle studované fakulty plati rizni omezeni pfi
zapisu vybérové télesné vychovy. Dle opatteni pani dé¢kanky ¢. 14/2011 (viz ptiloha B)
urCuje Zdravotné socidlni fakulta pocet zapsanych pohybovych a sportovnich aktivit v
po¢tu 1 aktivita na studenta a semestr. Student neni opravnén se na naklady ZSF
prihlasit v daném semestru k vice neZz jedné sportovni aktivite.®* Timto opatfenim
fakulta poskytuje studentiim moznost pohybové aktivity alespoit v minimalni mife, tedy

vybérovou télesnou vychovou 1x tydné.

% VALIJENT, Zden&k. Aktivni Zivotni styl vysokoskolaki (studentt Fakulty elektrotechnické CVUT v
Praze). 1. vyd. V Praze: Ceské vysoké uéeni technické, Elektrotechnické fakulta, 2010, s. 22. ISBN 978-
80-01-04669-2.

%K atedra t&lesné vychovy a sportu. Vybérovd télesnd vychova [online]. 2015. vyd. Ceské Budgjovice,
2015 [cit. 2015-03-27]. Dostupné z: http://www.pf.jcu.cz/stru/katedry/tv/vtv-uvod.phtml

* TOTHOVA, Valérie, Opatieni dékanky ¢ 14/2011 k zabezpeceni télesné vichovy na JU ZSF 2011.
vyd. Ceské Budg&jovice: Zdravotng socialni fakulta, 2011, 1 s.
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2 Cile prace a hypotézy

2.1 Cile prace

Pro bakaléatskou praci byly uréeny nasledujici cile.

Cil prvni: Zjistit, jaké maji studenti ZSF povédomi o pohybovych aktivitach.

Cil druhy: Zjistit, jakou frekvenci, intenzitu a charakter pohybovych aktivit preferuji
studenti ZSF.

2.2 Hypotézy

H1: Studenti ZSF maji znalosti o riziku z nedostatku pohybovych aktivit.
H2: Studenti ZSF se nedostate¢né aktivné pohybuyji.
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3 Metodika

3.1 Metody a techniky sbéru dat

V této bakalarské praci byla pouzita metoda kvantitativniho vyzkumu. Sbér dat pro
vyzkumnou ¢ast prace probehl prostrednictvim elektronického dotazovani. Dotaznik byl
anonymni a obsahoval 19 otdzek tykajicich se tématu (viz ptiloha A). Otazky byly
rozdélen¢ do 3 casti. V prvni c¢asti dotazniku byly zjisStovany zékladni udaje
o0 respondentech, tj. obor, ktery studuji na ZSF, ro¢nik studia a v€k. Druhd c¢ast
dotazniku byla zamétena na ziskani dat pro zjisténi prvniho cile bakalafské prace, a to
zda maji studenti ZSF povédomi o ovliviiovani zdravi prostfednictvim pohybovych
aktivit. V tieti ¢asti byly otazky sméfovany k ziskani odpovédi na Konkrétni intenzitu,
frekvenci a charakteristiku pohybovych aktivit studentti ZSF.

Otazky v dotazniku byly oteviené, polouzaviené, uzaviené, ale byla pouzila také

technika skalovani.

3.2 Charakteristika vyzkumného souboru

Pro potieby vyzkumu v ramci bakaléaiské prace byli jako vyzkumny soubor osloveni
studenti Zdravotné¢ socidlni fakulty. Elektronicky dotaznik byl zvefejnén
prostfednictvim socidlni sité¢ a zasldn na spolecné emaily vSech obori prezencniho
studia ZSF. Charakteristikou elektronického dotazniku je, Ze se respondenti vybiraji
sami, proto byla na Uplném zacatku pouzita filtratni otdzka. Diky ni se podatilo
eliminovat respondenty, ktefi nepatii do vyzkumného souboru, tedy mezi studenty
Zdravotné socialni fakulty. V ptipadé této prace splnila filtracni otazka svou funkci ve

dvou ptipadech.
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Zdravotné socialni fakultu dle vyro¢ni zpravy z roku 2013 studuje 1405 studenti
bakalaiského a navazujiciho studia prezenéni formou. % Vyplnény internetovy dotaznik
odeslalo celkem 234 respondentti. Z toho 2 dotazniky byly z vySe zminéného diavodu
thned po prvni otazce ukonceny. Celkem bylo tedy odeslano 232 kompletné vyplnénych
dotaznikii. Dotaznik tedy vyplnilo 16,5 % studentli Zdravotné socidlni fakulty

prezenc¢niho studia.

2yYROCNI ZPRAVA ZSF JU O CINNOSTI 2013 [online]. 2014. vyd. Ceské Budg&jovice, 2014 [cit. 2015-
03-07]. Dostupné z: http://www.zsf.jcu.cz/cs/dok/vyrocni-zpravy/vyrocni-zprava-o-cinnosti-12013/view
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4 Vyhodnoceni

4.1 Zakladni udaje

Prvni otdzka zjiStovala rozloZeni pohlavi mezi respondenty. JelikoZ na zdravotné

socialni fakulté¢ studuji prevazné studentky, jsou zeny ve veliké presile. Konkrétné

dotaznik vyplnilo 211 Zen a 21 muzd, viz graf.

Graf 1: Pohlavi respondentu
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Dalsi zjiStovany udaj, byl obor, ktery respondenti studuji. Nejvice respondenti
studuje, jak ukazuje tabulka €. 1, obory Specidlni pedagogiku-vychovatelstvi,
Vseobecnou sestru, Rehabilitatni, psychosocialni péci o postizené déti, dospélé
a seniory a Socialni praci ve vefejné spraveé. Také bylo zjisStovano rozlozeni dle pohlavi.
Z tabulky je patrné, Zze nejvice studovany obor mezi respondenty- muzi je obor

Zdravotnicky zachranat a Fyzioterapeut.

Tabulka 1: Obor studia

Obor muzi zeny

-
-

10
17

27

27
31

40

o O O O O O Fr P P P P P P W
~N w01 ©

11

Celkem 21 211

Zdroj: vlastni vyzkum
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S oborem souvisi také ro¢nik, ktery respondenti studuji. Nejvice bylo studentl
2.a 3. ro¢nikl bakalatského studia, konkrétné 33 a 31 % studentt. Pfesné pocty jsou

vidét v nasledujicim grafu €. 2:

Graf 2: Ro¢nik studia
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Posledni otdzkou z tivodni ¢asti dotazniku byla otdzka na vék respondentli. Nejvice
respondentl bylo ve véku 21 a 22 let (115 respondentil), coz odpovida primérnému

véku studia vysoké Skoly. Respondenti starSich 25 let byli 4, jak znarodnuje graf ¢. 3.

Graf 3: V¢k respondenti
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4.2 Povédomi o pohybovych aktivitach

Otazka ,, Vite, co pozitivné ovliviuje nase zdravi?“ byla prvni otazka zaméfend na
zjisténi povédomi studentll ZSF o pohybovych aktivitich v souvislosti se zdravim. Tato
otazka byla oteviena. Vysledek odpovédi je jednozna¢ny. Dle odpovédi si respondenti
uvédomuji, Ze pohybové aktivity, zdrava strava a psychickd pohoda nejvice pozitivné
ovlivituji zdravi. Konkrétné 194 respondenti vybralo mezi své odpovédi praveé
pohybové aktivity, tj. 84 % respondentii. O tom, Ze strava taktéz vyrazné ovlivituje nase
zdravi je presvédceno 179 studentti (77 %). Treti oblasti, kterou zminovala velmi
podstatna cast, tedy 41 % vsech respondentti, byla psychicka pohoda. 94 respondentti
zminilo, Ze pro nase zdravi je velmi dilezitd absence stresu a naopak je dulezita
psychicka a dusevni stabilita, pozitivni mysleni.

Alespon jedna z vySe zminénych oblasti se objevovala ve vétSiné odpoveédi, jak
uvadi graf ¢. 4. Ale mimo tyto odpovédi se studenti zamysleli i nad dal§imi oblastmi
pozitivniho ovliviiovani zdravi. V potadi dal$i nejvice zminovana odpoveéd’ byl spdnek,
pitny rezim, obecné zdravy zivotni styl, ale také kvalita prostiedi, ve kterém Zijeme. Tyt0
oblasti, kterymi mizeme ovliviiovat nase zdravi, se mezi odpovéd'mi na otazku objevily
celkem v 38 % ptipadi. Zbylé odpovédi se objevily ve vypisu vSech odpovédi jen
v fadech jednotek, ale také stoji za zminku. Pro ptiklad se mezi odpovéd’'mi né€kolikrat
objevila prevence, dobré vztahy mezi lidmi, vztahy v rodiné, ddle vzdélani, vira, socidlni
Jistota, pravidelny denni rezim, sex, ldaska, libani, hudba, genetika, seberealizace a cile

do Zivota.

43



Graf 4: Co pozitivné ovliviiuje nase zdravi?
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Dalsi otdzka znéla ,,Pohyb patii mezi zdkladni Cinitele rozhodujicich o naSem
zdravi. Souhlasite s vyrokem, Ze pravidelnd pohybova aktivita ma vyznamny vliv i na
psychiku c¢loveéka?. Odpovédi byly naprosto jednoznac¢né. 99% respondenti
odpovédélo ano a pouhé necelé 1% respondentii (2 studenti) si mysli, ze pravidelna
pohybova aktivita nemé vliv na psychiku ¢lovéka.

Nasledovala otazka ve znéni “Na kterych z ndsledujicich zdravotnich problémii se
podle vas podili nedostatek pohybu? Na vybér bylo mezi Sesti odpovéd'mi
a respondenti mohli zvolit vice spravnych variant. Celkem studenti zvolili souctem 803
odpovédi, z ¢ehoz vyplyva, ze kazdy student primérné zvolil 3,46 odpovédi. Otazky
mély za cil zjistit, zda maji studenti pov€édomi o ovliviiovani zdravi pohybovymi
aktivitami. Mezi moZnostmi k odpovédi byla na prvnim mist€¢ uvedena obezita. Tu
zvolilo jako spravnou odpoveéd 99 % respondenti. To je jasny dikaz toho, ze si studenti
uvédomuji, jak pohybova aktivita ovliviiuje obezitu. Dal§i moZnou odpovédi byla
onemocnéni kardiovaskularniho systému. Tuto odpovéd zvolila také vétSina
respondentl, celkem 84 %. Tyto dva zdravotni problémy tedy vybrala mezi svou
odpovéd téméf naprostd vétSina respondentll. Dal§imi moZnymi odpovéd'mi byla

onemocnéni traviciho systému, které zvolilo 48 % respondentli a onemocnéni dychaciho
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systému s 44 %. Predposledni spravnou odpovédi byl stres. Tato varianta odpovédi

velmi souvisela s pfedchozi otazkou, a proto ji zvolila také velka cast respondentt, a to

68 %. Posledni moZnou odpovédi byla vrozend onemocnéni. Tato odpovéd’ byla brana

jako nespravna, protoze na vrozenych onemocnénich se nedostatek pohybu nemuze

podilet. Tuto odpovéd ale zvolila pouhd 4 % respondentli, z Cehoz lze vyvést

jednoduchy zéavér, Zze studenti maji povédomi o ovliviiovani zdravi prostfednictvim

pohybovych aktivit. Pocty studenttl, kteti zvolili konkrétni odpovédi, uvadi nésledujici

graf.

Graf 5: Onemocnéni vzniklé dusledkem nedostatku PA
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Dalsi otazka méla formu Skaly. Jeji znéni bylo nésledujici: ,,Na stupnici 1 az 10
urcete, jak dle vaseho ndzoru, ovlivituji pohybové aktivity nase zdravi*“. Ukolem této
otazky bylo, zjistit, kam na Skale od 1 do 10 respondenti umisti pohybov¢ aktivity podle
toho, jak ovliviuji nase zdravi. Predpokladem bylo, ze se bude vétSina odpovédi
pohybovat na skale mezi ¢isly 5 az 10. Kraje Skaly byly oznacené procenty. Prvni ¢islo
na Skale, tedy Cislo 1, bylo oznafeno 0 %, tudiz, kdo zvolil ¢islo 1, uvedl tak, ze
pohybové aktivity naSe zdravi ovliviiuje z 0%, tedy neovliviiuje viibec. Tuto moznost
zvolil pouze jeden student. Druhy kraj Skaly, tedy ¢islo 10 bylo oznaceno 100 %.
Nejvice respondenti volili na Skale ¢islo 8. Toto Cislo zvolilo 27 % vsech respondenti.
Primér vSech zvolenych Cisel je 7,59. Z toho vyplyva, Ze si vétSina studentii Zdravotné
socialni fakulty uvédomuje, jak moc jsou pohybové aktivity dulezité pro nase zdravi.

Pocty studentti podle jejich umisténi odpovédi ve Skale, jsou znazornény v grafu.

Graf 6: Skala ovlivnéni PA
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Ptredchozi otazky zjistovaly, zdali maji studenti ZSF povédomi o ovliviiovani
zdravi. Nasledujici dvé otazky zjistovaly subjektivni nadzor studentii na to, jak jsou na
tom se znalostmi o ovlivilovani zdravi a zdali tyto znalosti uplatiiuji ve svém Zzivote.
Proto dalSi otdzka znéla: ,,Myslite si, ze mdte dostatecné povédomi o ovliviiovani
zdravi? “* Otazka byla uzaviena a méla dvé mozné odpovédi ano a ne. Cilem této otazky
bylo zjistit, zdali odpovidaji znalosti studentii o ovliviiovani zdravi s jejich subjektivnim
nazorem. Dle odpovédi lze jednoznacné fici, Ze vétSina studenti Zdravotné socidlni
fakulty si mysli, Ze jsou dostate¢né informovani o ovliviiovani zdravi. Celkem 87 %
respondentl zvolilo odpoveéd’ ano, tedy zZe tyto znalosti maji. Pouhych 13 % si to
nemysli, viz graf. U této otdzky by zjistén pouze subjektivni ndzor studentli na své
znalosti, ktery ale Ize porovnat s daty nasbiranymi v pfedchozich otazkach statisticky
vyhodnocenymi v dal§i kapitole této prace. Dle statistického vypoctu ma 73 %
respondentli povédomi o riziku nedostatku pohybovych aktivit. Lze tedy fici, ze vétSina
respondentli povédomi o ovlivilovani zdravi a tudiz i rizika nedostatku pohybu zna.
Zbytek respondentli se d4 rozdélit na dvé poloviny. A to respondenty, ktefi si svou

neznalost uvédomuji a respondenti, jejichz znalosti byly urceny jako nedostacujici.

Graf 7: Povédomi o ovliviiovani zdravi
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Posledni otdzka tykajici se povédomi o pohybovych aktivitach znéla ,, Vyuzivate své
znalosti o ovliviiovani zdravi i v praktickém Zivoté? “ méla za tkol zjistit, zda ziskané
védomosti o ovlivilovani zdravi nejsou pouze teoretické, ale jestli je studenti také
aktivné vyuzivaji v zivoté. Vysledky byly podobné jako v pfedchozi otazce. Z toho
vyplyva, ze respondenti, kteti se domnivaji, Ze maji povédomi o ovliviiovani zdravi,
tyto znalosti také prakticky vyuZzivaji. 82 % odpovédélo ano, tedy, ze znalosti vyuzivaji
ve svém zivoté a 18 % odpoveédélo ne. Tito respondenti své znalosti nevyuzivaji. Ve je

opét znazornéno v grafu.

Graf 8: Vyuziti znalosti o ovliviiovani zdravi
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4.3 Cile, charakteristiky pohybovych aktivit
V dal§i c¢asti dotazniku nasledovaly otazky zaméfené na zjiSténi charakteristiky
pohybovych aktivit, které studenti Zdravotné socialni fakulty vykonavaji. Proto prvni
otazka této Casti znéla: ,, Pohybujete se pravidelné? “ Mozné odpovédi byly tii a to: ano,
pohybuji; ne, nepohybuji a nepravidelné. Dle zvolené odpovédi se dotaznik
Vv nésledujici ¢asti lisil.

V piipad¢ odpovédi ,,Ne, nepohybuji® respondent v dotazniku pokracoval jinou
otazkou, nez kdyz respondent odpoveédél ,, Ano, pohybuji ¢&i ,,Nepravidelné*. Proto
vysledky budou vyhodnocovany zv1ast podle odpovédi na tuto otdzku.

Pro snazsi orientaci slouZi nasledujici graf s odpovéd’'mi na tuto otazku.

Graf 9: Pravidelny pohyb
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Studenti se pohybuji

Respondenti, ktefi v pfedchozi otazce odpovédéli ,,Ano, pohybuji“ a
»Nepravidelné* byli pro pokracovani v dotazniku brani jako respondenti, co se
pohybuji. Dle toho se také odvijely nasledujici otdzky. Téchto studentd byla vétSina, jak
ukazuje ptedchozi graf. Podle odpovédi se pravidelné pohybuje 61 % studentt a 34 %
se pohybuje nepravidelné. Dalsi informace zjistovana z odpovédi byla, jak Casto se obé
tyto skupiny pohybuji. Proto nasledujici otdzka znéla: ,,Jak casto vykonavate cilenou
pohybovou aktivitu?“ Na tuto otazku celkem odpovidalo 221 respondentt.
V odpovédich byl pokryt cely tyden. Od moznosti, Ze se studenti pohybuji kazdy den,
obden, 2-3x tydné, 4-6x tydné aZ po moznost, ze se studenti pohybuji pouze narazove.
Podle odpovédi na tuto otazku se dotaznik lisil dal§imi otazkami.

Dle odpovédi se studenti ZSF nej€astéji pohybuji 2-3x tydné a to celkem 34 %
respondentt. Dalsi v poradi je skupina studentl, kteti se pohybuji 1x tydné. Téchto
studentti je 22 %. Tteti v poradi jsou studenti, ktefi se pohybuji 4-6x tydné. Z celkového
poctu pohybujicich se studentl to je 18 % respondent. V menSim poctu odpovédeli
respondenti u moznosti, Ze se pohybuji kazdy den nebo kazdy druhy den, jak je
znazornéno v grafu.

Graf 10: Cetnost pohybu
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Zajimava je skupina studentli, ktefi odpovédeli, Zze se pohybuji pouze narazové.
Respondent, ktery zvolil tuto odpovéd, nepokracoval v dotazniku spolecné
s respondenty, co se pravidelné¢ pohybuji minimalné 1x tydné, ale vyplnoval dotaznik
spole¢né s respondenty, ktefi v pfedchozi otdzce zvolili, Ze se pravidelné nepohybuji.
Téchto studenti, ktefi se pohybuji narazové, bylo 14 %, konkrétné 30 studentii. Jak jiz
bylo vyse zminéno, jejich dotaznik se v nésledujici ¢asti 1isil az do posledni otazky,

ktera byla opét pro vSechny respondenty stejna.

Studenti se pravidelné nepohybuji

Studentt, kteti v pfedchozi otazce odpovédéli ,,Ne, nepohybuji“ bylo pouhych 5 %,
poctem 11 studentii. To je lichotivé Cislo, které souvisi jiz s pfedchozimi otdzkami
dotazniku. Z nich vyplynulo, Ze respondenti vyuzivaji své znalosti o ovliviiovani zdravi
I v praktickém Zzivoté, tudiz si uvédomuji dulezitost pohybovych aktivit pro nase zdravi
a proto je zarazuji do svého zivota. Proto bylo zajimavé zjistit diivod, proc tak necini ti
studenti, ktefi v pfedchozi odpovédi zvolili moznost ,,Ne, nepohybuji® a také studenti,
ktefi se nepohybuji pravidelné, ale pouze narazov€. Téchto studentii bylo celkem 41.
Nasledujici otazka tedy znéla ,, Proc se pravidelné nepohybujete? “U otazky bylo mozné
uvést 1 vice divodu. Nejvice respondentti vypliujicich tuto otdzku odpovédélo, ze se
nepohybuji z divodu, Ze nemaji cas. Konkrétné napiiklad ,, mam skolu od rana do
vecera“, , Skola, prdce, praxe — pradelko...na nic jiného neni cas“. Tyto odpovédi se
opakovaly ve vSech piipadech. Dalsi zminovana odpovéd’ byla lenost. Tu mezi svymi
odpovéd'mi zvolilo 27 % nepohybujicich se respondenti. Nedostatek motivace byl
davod, pro¢ se nepohybuji, u 17 % studentti a posledni ¢astéji zminovana odpoveéd byly
zdravotni problémy. Mezi ty uvadéli respondenti zdravotni problémy s pateri, zdravotni
problémy s pohybovym apardtem, operace kolene a dlouhodoby uraz. Mimo tyto jiz
zminované divody uvedené v grafu ¢. 12 uvedli 2 respondenti jako divod k tomu, Ze

nevykonavaji pohybovou aktivitu to, Ze nemaji s kym.
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Graf 11: Duvod nepravidelného pohybu
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Studenti, ktefi odpovidali na tuto otdzku, poté preskocCili otazky tykajici se

konkrétnich pohybovych aktivit a vypliiovali pouze posledni otazku.
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V nasledujici ¢asti budou popsany vysledky jiz popisovanych respondentii, kteti se
pohybuji pravidelné. Na odpovédi nasledné uvedené odpovidali pouze respondenti, ktefi
se pravidelné pohybuji, tedy minimalné 1x tydné. Téchto studentt bylo celkem 191.
Dalsi otazka znéla: ,Jak dlouho se v tyto dny vénujete pohybové aktivite?“ Na otazku
mohli respondenti odpovidat jakkoliv. Hodnoty v odpovédich byly poté rozdéleny do
nasledujicich intervali: do 30 minut, 30-60 minut, 60-120 minut, 2 hodiny a vice.
Nejvice odpoveédi patiilo do intervalu 30-60 minut, a to 45 % respondentti a v intervalu
60-120 minut s 39 % respondentti. Celkem 6 respondentt zvolilo odpovéd’, ktera nesla
zafadit mezi zminéné intervaly. Jednalo se o odpoveédi typu nevim, pokazdé jinak apod.

Vsechny hodnoty jsou znazornéné v nasledujicim grafu.

Graf 12: Doba trvani pohybu
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Po zjisténi cetnosti pohybovych aktivit, které respondenti studujici Zdravotné
socialni fakultu vykonavaji, bylo ukolem zjistit, jaké konkrétni pohybové aktivity
studenti praktikuji. Tykaly se jich nasledujici dvé otazky, z nichZ prvni znéla: ,, Jaky
druh pohybovych aktivit preferujete?” Otazka byla uzaviend a na vybér byly
vytrvalostni pohybové aktivity, rychlostni a silové. Nejvice studenti volili vytrvalostni
pohybové aktivity, a to v 60 %. Dalsi v potadi byly silové pohybové aktivity s 29 %
anejméné studentll, tedy 11 %, zvolilo jako odpovéd’ rychlostni pohybové aktivity.

Piesna ¢isla jsou znazornéna v grafu.

Graf 13: Druh PA
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Druhé otézka tykajici se pfimo pohybovych aktivit znéla: ,.Jaké konkrétni druhy
pohybovych aktivit preferujete? (napr. beh, plavani, in-line).” Otazka byla oteviena
s moznosti vice odpovédi. Z tohoto diivodu bylo mnozstvi odpovédi téméi vysilujici
a pro piehlednost jsou nékteré sporty vykonavané studenty Zdravotné socidlni fakulty
sefazeny do skupin. Nejvice preferovanym sportem bylo plavdani. To mezi svymi
odpovéd'mi zminilo 44 % respondentl. Prvni vétsi skupinou konkrétnich pohybovych
aktivit bylo posilovani. To zahrnuje odpovédi od obecného posilovini az po
konkrétnéjsi jako bodystyling, kruhovy trénink, body pump, flowin, crossfit, funkcni
trénink, xfit, powerlifting a TRX. Posilovani tedy zminilo mezi svymi odpovédmi 40 %
respondentt. V poradi tfeti nejcastéjsi pohybovou aktivitou je beh s 37 %. Mezi velmi
oblibené sporty patti také in-line a kolo. Tyto sporty zvolilo 25 %a 22 % studentu. Tyto
sporty jsou pro studenty ZSF jisté¢ velmi zajimavé jiz proto, Ze v blizkosti Zdravotné
socialni fakulty se vyskytuje cyklostezka vedouci do Hluboké nad Vltavou (pro
cyklonadsSence jesté dal) a ktera pfimo nabizi vyuzit kolo nebo brusle. Bohuzel k t¢mto
sportim je nutné vybaveni, ke kterému urcitd Cast studenti ZSF nema pfistup jiz
z divodu finanéniho nebo zkratka nema kde kolo uskladnit. Tyto problémy rozhodné
nehrozi pii posledni pohybové aktivité¢ znazornéné v grafu ¢. 14, a to u chiize. Tu
zvolilo 18 % studenti. Mnoho respondenti zminovalo chtizi pii venceni psa.

Graf 14: Preferované PA
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Dalsi sporty nebyly zmifiované v tak hojném poctu, proto bude nésledovat vycet
sportil spolu s pocty respondenttl, ktefi tento sport uvedli mezi svymi odpovéd’'mi. Prvni
sport, ktery si zaslouzi pozornost je volejbal s 18 respondenty. Do skupiny volejbalu
byli zafazeni také respondenti, ktefi napsali pouze obecné micové hry. S 13 respondenty
také tanec, mezi kterym byl také uveden twerk. Posledni sport je lyzovani. V této
skuping sportd jsou zafazeny odpovédi, jako naptiklad zimni sporty. Posledni skupina

byla joga, kterou zminilo 12 respondentti.

Nasleduje seznam dalsich sportt, které byly mezi zbylymi odpovéd'mi: spinning,
aerobik, tenis, bosu, turistika, bojové sporty, pilates, zumba, squash, fotbal, jezdectvi,
lezeni, bouldering, trampolina, badminton, cardio cviceni, florbal, stolni tenis, hokej,

hooping, piloxing, vodni sporty, softbal, tai-chi a sex.
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S otdzkou jaké druhy pohybovych aktivit preferuji studenti Zdravotné socialni
fakulty, se nabizi otazka, zdali studenti tyto sporty provozuji ve svém volném Ccase,
nebo také v ramci Skoly. Proto nasledujici otazka znéla: ,,Vyuzivate vybérovou télesnou
vwchovu (VTV) nabizenou pedagogickou fakultou JCU?“ V piipadé odpovédi ano se
dotaznik ubiral dal smérem ke zjisténi, o jaké pohybové aktivity Vramci télesné
vychovy je zajem, a zdali néjaké studentim chybi. V pfipad€, Ze respondent VTV
nenavstévuje, byl zjiStovan divod, pro¢ tomu tak neni. Jak pohybujici se studenti ZSF
vyuzivaji VTV je zndzornéno v grafu €. 15. Z n&j vyplyva, ze 79 % vSech dotazanych

respondenttl, kteti se pravidelné pohybuji, navstévuji vybeérovou télesnou vychovu.

Graf 15: Vyuziti VTV
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Studenti, kteti v minulé otdzce odpovédéli, ze nenavstévuji vybeérovou télesnou
vychovu, byli dale otazani na divod, pro¢ ji nenavstévuji. Nejcastéji zminiovany divod
byl ¢as. Studenti ZSF by zajem o télesnou vychovu m¢li, ale bohuzel se jim nevejde do
jiz tak zaplnéného rozvrhu, poptipadé v obdobi praxi neni mozné VTV navstévovat,
nebo nemohou vybérovou télesnou vychovu navstévovat z divodu dojizdéni. Studenti,
ktefi zminili, ze nenavstévuji VTV z divodu Casového presu, bylo ze vSech studentd,
kteti se pohybuji, ale télocvik nenavstévuji, coz €ini 41 studentt, celkem 51 %.

Jako nazorna ukdzka muze poslouzit anketa provedena pro Clanek v cCasopise
Jihodeské univerzity Journal. Zde byla provedena anketa mezi studenty JCU s otazkou:

Vénujete se sportu? Vyhovuje vam nabidka sportii na JCU?

Barbora Duskova, 20 let, Zdravotné socialni fakulta: ,, Sportuji rada, ale v posledni
dobée bohuzel nemam moc casu. Kazdopadne sportovni vyziti na JU je velice riiznorodé
a myslim, Ze kazdy si miize vybrat podle své chuti. Ja osobné jsem na KTS vyzkousela
bodystyling a spinning a s vyukou jsem byla spokojend. Lakaji mé i dalsi sporty,
vyhovuje mi pestra nabidka. Problém je ale miij rozvrh- na letni semestr se mi
nepodarilo nalézt termin, na kterém jesté neni zaplnéna kapacita a ktery je zaroven

Vv mych casovych moznostech. Tak snad pristi rok. «03

Druhy nejcastéjsi diivod pro nenavstévovani VTV byl ten, Ze o moznosti
navstévovat télesnou vychovu nabizenou pedagogickou fakultou nemaji informace.
Téchto studentti, bylo celkem 17 %. Dalsi, jiz méné zminované divody, byly naptiklad
zdravotni diivody, kdy dvé studentky byly jiz na ZS osvobozeny od povinné télesné
vychovy, ale pohybovou aktivitu vykondvaji samy, ve svém volném case a ve svém
tempu. Dalsi diivod byla naptiklad nizka profesionalni uroven, nebo Ze zkratka studenti

maji své pohybové aktivity mimo JCU.

% ELISKA HIRKOVA. Vénujete se sportu? Vyhovuje vam nabidka sporti na JU?. Journal: casopis
Jihoceskeé univerzity v Ceskych Budéjovicich. Ceské Budg&jovice, 2015, ro¢. 2015, €. 8, s. 6.
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Studenti, kteti zvolili ve své odpovédi na predchazejici otazku, ze vyuzivaji
vybérovou télesnou vychovu, byli dotazani na otazku ve znéni: ,Jakou vyberovou

telesnou vychovu navstévujete? “ Studenti maji na vybér ze sport z ndsledujici tabulky:

Tabulka 2: Vybér VTV

Sport
Aerobik In-line skating Powerjoga
Aikido Joga Sebeobrana
Australsky kruhovy trénink Kanoistika vybérova Softball
Badminton Karate Spinning
Basketbal Kondi¢ni trénink Step aerobik
Body styling Korfbal Stolni tenis
Bosu (core) Lezeni I, II. Tai-chi
Bowling Mala kopana a nohejbal | Tenis
Brusleni a ledni hokej Nordicwalking Tenis a squash
Cykloturistika vybérova Pilates Squash vybérovy
Florbal Plavani Volejbal
Golf Plazovy volejbal Zachranné plavani
Gymnastika sportovni zdklady |Podvodni hokej Zdravotni TV
Hazena Ptistrojové potapéni Zumba

Zdroj: webové stranky PF JCU

Vyberova télesnd vychova je zajiStovana pro studenty celé univerzity
prostfednictvim Katedry télesné vychovy a sportu Pedagogické fakulty JU. Studenti si
mohou vybirat z nabidky 51 vypsanych pfedméti v celkovém objemu 259 hodin

tydng.**

% VLASAK, Miroslav. Té&locvik neni zadarmo. Journal: casopis Jihoceské univerzity v Ceskych

Budeéjovicich. 2015, roc. 2015, €. 8, s. 2-5.
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Nabidka sportl je velmi rozmanitd, proto jsou i VTV, které studenti navstévuji
velmi rozmanité. I pfesto lze fici, ze nejvice dotazanych studentek Zdravotné socidlni
fakulty navstévuje bodystyling, zumbu a pilates. U muza to je plavini a tenis.
Konkrétnéji 24 % respondentek navstévuje bodystyling, 13 % zumbu a 12 % pilates.
Dalsi oblibena télesna vychova mezi studentkami ZSF je spinning s 11 %, ktery
spolecné s powerjogou uvedlo témeét stejné respondentek. Dalsi sporty jsou kapacitné
plné¢ naplnény, ale mezi respondenty dotazniku se nachazelo vzdy jen po par
studentkéch, které konkrétni télocviky navstévuji. Plati to pro volejbal, plavani, bosu,
tai-chi, badminton, lezeni, aerobik, florbal, australsky kruhovy trénink, stolni tenis,
aikido, sebeobranu.

Z divodu nizkého poctu respondentii (muzi) bylo snadné vypozorovat, ze muzi
nav§tévuji v ramci VTV nejcastéji plavani a to 47 % respondentd a druhy nejvice
navs§tévovany télocvik je tenis s 27 % studentll. Zbyli studenti, muzi, navstévuji fotbal,
kondicni trénink, tai-chi a spinning. Z toho vyplyva, ze mezi ,,muzské sporty” na ZSF

patii plavani a tenis a mezi ,,Zzenské sporty* na ZSF patii body styling, zumba a pilates.

Graf 16: VTV navs$tévovana studentkami
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Nabidka vybérové télesné vychovy je velmi bohata, ale i piesto se nabizela otazka,
zdali je né&jaky sport, ktery studentim v nabidce télocvikii chybi. Proto nasledujici
otazka znéla: , Je néejaky sport, ktery vam v nabidce VTV chybi? Pokud ano,
Jjaky?“ V odpovédich zaznélo mnoho sporti, které by bylo v ramci VTV tézké nabizet,
jako naptiklad bikram joga, pole dance, lady sexy dance, surfing, serm apod. Dale
zaznély sporty, které jiz fakulta nabizi, jen o nich studenti nevédi (napfi. tenis). A pro
uplnost zbylé sporty, které se objevily mezi odpovédmi: spolecensky tanec, TRX,
jumping, hooping, kick box, in-line, judo, béh, kendo a latinsko-americké tance. Jinak
byli studenti ve vSech ptipadech spokojeni s nabidkou sportd. Objevily se spise
poznamky, Ze s nabidkou sportli na katedfe t€lovychovy a sportu jsou spokojeni, ale
nevyhovuji Casy nebo, Ze nabidka je dostacujici, ale kapacita nevyhovuje.

Posledni otazka tykajici se konkrétné vyberové télesné vychovy znéla ,, ZSF
umoznuje pouze jeden zapsany predmeét VTV, kdyby byla moznost zapsat si vice
telocvikii, vyuzila byste této moznosti? “ Otazka byla polozena opét pouze studentim,
kteti navstévuji VTV. Vysledek je jednoznaény, celych 90 % respondentl, ktefi
navstévuji vybérovou télesnou vychovu, by uvitalo, kdyby byla moznost mit zapsano
vice télocviki, jako je to umoznéno na jinych fakultach Jihoceské univerzity. Konkrétni

pocty studenttl, jsou uvedeny v grafu ¢. 17.

Graf 17: Moznost vice VTV
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Zajem o vybérovou télesnou vychovu je vysoky. Ilustruje to také fotografie
vyfocend pred katedrou télovychovy a sportu (viz ptiloha C). Znazoriiuje, jaky je zajem
0 VTV zejména v odpolednich hodinéch.

Posledni otdzka dotazniku znéla: ,, Myslite si, ze by meéla byt télesnd vychova
zafazena mezi povinné predméty i na VS?“ Otazka byla polozena tplné viem
respondentim. Pro zafazeni mezi povinné predméty by bylo 59 % respondentii a proti

povinné télesné vychové na vysokych skolach 41 % respondent.

Graf 18: TV jako povinny pfedmét na VS
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5 Statistické vyhodnoceni hypotéz

Prvni hypotéza znéla: Studenti Zdravotné socidlni fakulty maji povédomi oriziku
nedostatku pohybové aktivity. Nejdiive bylo potieba si urcit, jaké znalosti odpovidaji
povédomi o riziku nedostatku pohybovych aktivit. K vyhodnoceni slouzily dvé otazky
z dotazniku a to: ,,Vite, co pozitivne ovliviiuje nase zdravi?“ a otadzka ,,Na kterych
Z nasledujicich  zdravotnich  problemu  se podle vas podili  nedostatek
pohybu?*“ Odpovédi byly obodovany. Nékteré byly hodnoceny od pul bodu az po dva
body, ale také minusovymi body. Nasledn¢ byla uréena hranice poctu bodd, pii které
byly soucty bodi ohodnoceny jako nedostacujici. Tato hranice byla stanovena na 6
bodi. Studenti, ktefi dosahli 6 bodd, byli tedy povazovani pro statisticky vypocet, jako
studenti, ktefi maji povédomi o riziku nedostatku pohybovych aktivit a studenti, kteti

6 bodl nedosahli, byli povazovavani jako studenti, ktefi povédomi nemaji.

Tabulka 3: Vypocdet zastoupeni dostatku povédomi a poctu bodu

Znalosti Cetnosti Procenta

Znalosti
ne 62 26,7% Primér 6,8
ano 170 73,3% Sm.odchylka 2
Celkem 232 100,0%

Zdroj: vlastni vyzkum

Z tabulky lze vy¢ist, Ze vétSina studentll, byla povazovana jako studenti, ktefi maji
povédomi o riziku nedostatku pohybovych aktivit. Z celkového poctu 232 studentt, jich
26,7% nema povédomi o riziku nedostatku pohybovych aktivit. Pfi posuzovani zda maji
studenti povédomi jako celek, byl vypocten pramér bodl, které studenti za své
odpovédi ziskali a porovnan s jiz ur€enou hranici pro uspéni.

Celkovy prumér ziskanych bodi vSech respondenti vysSel 6,8 a smérodatna
odchylka 2. Z porovnani priméru a urcené hranice vyplyva, ze studenti Zdravotné

socialni fakulty maji povédomi o riziku nedostatku pohybové aktivity.
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Druha hypotéza znéla: Studenti ZSF se nedostatecné aktivné pohybuji. Nejdiive bylo
nutné si pro Gcely statistického vypoctu urcit, co to je dostateény a co nedostate¢ny
pohyb. Dostateéné se studenti ZSF pohybuji, kdyZz vykonavaji pohybovou aktivitu
alespon kazdy 2. den v tydnu. Pfedpokladana Cetnost byla zvolena 50 na 50. Nakonec
bylo nutné urcit nultou a alternativni hypotézu.

H,: Studentt, ktefi se dostatecn¢ a nedostatecné¢ aktivné pohybuji, je stejny pocet.

Ha: Mezi studenty, kteii se dostatecné aktivné pohybuji a ktefi se nedostatecné aktivné

pohybuji, je vyznamny statisticky rozdil.

Tabulka 4: Vypocet poétu dostatecné se pohybujicich studentt

Pozorované Ocekéavané Chi
Dostate¢ny kvadrat
pohyb Cetnosti | Procenta | Cetnosti | Procenta|  test
ano 67 29% 116 50%
ne 165 71% 116 50%| 0%
Celkem 232 100% 232  100%

Zdroj: vlastni vyzkum

Vysledek chi kvadrat testu vysel 0 %. Hranice pro vyvraceni nulté hypotézy je 5 %,

z toho vyplyva, Ze nulta hypotéza byla vyvracena. Lze tedy fici, Ze je vyznamny rozdil
Vv poctu studentli, ktefi se dostatecné pohybuji a studentd, kteti se pohybuji

nedostatecné.
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6 Diskuze

Vyzkumna cast této bakalarské prace pojednavala o vnimani pohybovych aktivit
U studentll na Zdravotné socialni fakulté. Zabyvala se nejdiive povédomim student
ZSF o vlivu pohybovych aktivit na zdravi Clovéka a nasledné zjistovala, zda tyto
znalosti uzivaji ve svém zivot¢, tedy v jaké frekvenci, intenzité a charakteru vykonavaji
pohybové aktivity.

Byly stanoveny dvé hypotézy. Prvni hypotéza znéla: Studenti zdravotné socialni
fakulty maji povédomi o riziku nedostatku pohybové aktivity. Dle statistického vypoctu
ma 73,3% respondenti povédomi o riziku nedostatku pohybové aktivity. Pii
vyhodnocovani dotazniku byla urcena hranice, kdy podle odpovédi v dotazniku byli
studenti povazovani jako studenti, ktefi maji povédomi o riziku nedostatku pohybovych
aktivit anebo jako studenti, ktefi toto povédomi nemaji. Z divodu snadné dostupnosti
informac¢nich zdroji, zvlast¢ u mladé generace, naptiklad k internetu nebo do
akademické knihovny, bylo ptedpokladem, Ze tato cilovd skupina studentli bude mit
povédomi o ovliviiovani zdravi vysoké. Proto byla stanovena hranice 6 boda. Celkovy
pramér vSech respondentti vySel 6,80 bodu, z ¢ehoz vyplyva, Zze i jako celek (tedy
studenti Zdravotné socialni fakulty) maji povédomi o riziku nedostatku pohybu
a uvédomuyji si, co naSe zdravi pozitivné 1 negativné ovliviiuje.

Druha hypotéza znéla: Studenti ZSF se nedostatecné aktivné pohybuji. Pro
potvrzeni €1 vyvraceni této hypotézy bylo nutné si urit co to je ,dostatecny
a nedostatecny pohyb*“. Pro ucely této bakalaiské prace se studenti dostatecné
pohybovali v ptipadé, ze vykonavaji cilenou pohybovou aktivitu minimaln¢ kazdy
druhy den, 4-6x tydné nebo kazdy den. Tato Cetnost odpovida doporuceni American
Heart Association, podle kterého je pro pozitivni u¢inky na nasem zdravi doporuceny
pohyb mirné intenzity 150 minut tydné nebo 75 minut tydné pfi intenzivni pohybové

aktivité. Doporuceni zni, u stfedné zatézujicich pohybovych aktivit, nejméné 30 minut

65



pohybu alesponn 5% tydné a u intenzivnich télesnych aktivit nejméné¢ 20 minut
3% tydn&.®

Kukacka (2010) se ve svém vyzkumu zaméfuje na zji§tovani ¢etnosti pohybovych
aktivit a C¢innosti u studentli JihoCeské univerzity u vSech fakult. Uvadi, ze aby
pohybova aktivita méla pozitivni vliv na zdravi, musi byt vykonavana v Cetnosti
minimaln¢ 3% tydné. Tuto hranici v jeho vyzkumu spliiuje 30,9 % respondenti’l.66

Vysledky této bakalaiské prace jsou témer totozné. Na ZSF se, dle vyzkumu této
bakalaiské prace, dostatecn¢ aktivné pohybuje 29 % respondentd. Jako nedostatecny
pohyb bylo povazovano, kdyz se respondenti pohybuji pouze narazové, 1x tydné nebo
2-3x tydn€. Téchto respondentti bylo 165 (71 %). V této skupiné respondenti byli
I zapocitani respondenti, ktefi odpoveédé€li, Zze se vitbec nepohybuji. Téchto studentd bylo
11 (4,74%). Ztéchto ¢&isel lze proto vyvodit zavér, ze studenti Zdravotné socialni
fakulty se nedostatecné aktivné pohybuiji.
Dalsim tématem, kterym se tato prace zabyvala, byla vybérova télesna vychova
nabizend pedagogickou fakultou JU. Zajem mezi studenty ZSF o VTV je dost vysoky.
Ze vSech respondentd, ktefi odpovedéli, ze se pohybuji minimalné 1x tydné, jich
78,53 % navstévuje vybérovou TV. S rozsahem nabizenych pohybovych aktivit v rdmci
VTV jsou studenti spokojeni, pokud maji néjaké vytky, tak pouze k ¢asovému rozvrzeni
predméti ¢i kapacité. Studenti ZSF maji moznost si v kazdém semestru zapsat jeden
vybérovy télocvik. Ale dle informaci, podanych studijnim oddélenim Zdravotné socidlni
fakulty, v minulosti byl na nas$i fakult¢ umoznén zapis na vice vybérovych télesnych
vychov. Bohuzel, hlavné z finan¢nich divodu, byla tato moznost omezena opatifenim
dékanky pravé na 1 pohybovou aktivitu v maximalni hodnoté 2 krediti za semestr.

Nabizela se také otazka, jaky je stav na ostatnich fakultach JCU. Napiiklad na fakulté

% AmericanHeartAssociation. AmericanHeartAssociationRecommendationsforPhysicalActivity in Adults
[online]. 2014, 02/2014 [cit. 2015-04-18]. Dostupné Z:
http://www.heart.org/HEARTORG/GettingHealthy/Physical Activity/StartWalking/American-Heart-
Association-Guidelines-for-Physical-Activity UCM_307976_Article.jsp

66KUKA(\/?KA, V. (2010). Vyznam optimalni tydenni pohybové zatéze pro zdravi. Mezinarodni sbornik:
Vyznam pohybovych aktivit pro osobni rozvoj a podporu zdravi. Ceské Budgjovice: ZF JU, s. 68 -74,
ISBN 978-80-7394-223-6.
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teologické a prirodovédecké je volba poctu predméti vybérové télesné vychovy
neomezena, studenty omezuje pouze kapacita predmétu. Omezeni plati pouze na
Zdravotné socidlni fakult¢ a na Ekonomické fakulté. Na otizku, kladenou na
respondenty studujici ZSF, ktefi nyni navstévuji jednu vybérovou télesnou vychovu,
zdali by uvitali moznost zapsat si vice télocviki, jako je tomu na ostatnich fakultach,
odpovédélo 135 respondentt (90%), Ze by tuto moznost uvitalo. Pohybova aktivita je
Skola je vyznamnym mistem, kde lze chranit zdravi pravé prostiednictvim pohybovych
aktivit. Proto by se méla vysoka Skola podilet na podpoie pohybovych aktivit svych
studentd. WHO, Regionalni ufadovna pro Evropu uvadi, Ze to, jak zéaci a studenti
vnimaji zdravi, mize byt vyznamné ovlivnéno obsahem pouzivanych osnov.®” Prave
proto je vybérova télesna vychova vramci studia jeden z idealnich prostfedki
k podpotfe pohybovych aktivit a méla by byt nabizena v co nejvétsi mife, coz jedna
hodina t€lesné vychovy jisté neni. Nalezeni zpisobu zapisu vice télocvikli by jisté
zvysilo Cetnost pohybovych aktivit alespont u studentl, ktefi maji o pohybové aktivity
zajem. Pro studenty je jist€¢ na VTV zajimavé mimo moznosti se aktivné hybat v rdmci
Skoly a tedy i kreditového ohodnoceni i to, Ze maji moznost pohybovych aktivit zcela
zdarma nebo jen za mirny poplatek za ptij¢ovné. Bohuzel neni v moznostech fakulty,
aby poskytovala svym studentim neomezené mnozstvi VTV. Re§enim by mohla byt
finan¢ni spoluucast studentd, pro které by stile byla takto Skolou podporovana forma
pohybové aktivity vyhodna, jak to naptiklad probiha na Masarykové univerzité. Tato
univerzita piesla v roce 2009 na systém, v némz se za hodiny mimo ty povinné plati, ale
takové Castky, ze je pro studenty poiad vyhodnéjsi cvicit spi$ ve Skole neZ v komer¢nich
centrech.®® Na této univerzité maji vSichni studenti prezen¢niho studia povinnost béhem
bakalarského studia, popi. béhem prvnich Sesti semestrt dlouhych magisterskych

studijnich programi splnit podminky pro udéleni dvou zapoctt (1 zapocet = 1 kredit)

% KALMAN, Michal, Zdengk HAMRIK a Jan PAVELKA. Podpora pohybové aktivity: pro odbornou
verejnost. Olomouc: ORE-institut, 2009, 172 s. ISBN 978-80-254-5965-2.

%87vladli bychom i tii povinné t&locviky, fikaji studenti. Online.muni.cz [online]. 2015 [cit. 2015-03-31].
Dostupné z: http://www.online.muni.cz/student/5798-zvladli-bychom-i-tri-povinne-telocviky-rikaji-
studenti?utm_source=fb_mu&utm_medium=link&utm_campaign=facebook#.VRqqgl_ysWijk
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Z ptedmétti sportovnich aktivit. Béhem jednoho semestru si mohou zapsat pouze jeden
predmét povinny (pfedmét celouniverzitni t€lesné vychovy) a dale neomezené mnozstvi
predmétti placené TV.*® Timto systémem univerzita umoziuje svym studentim
vyuzivat télesnou vychovu dle jejich libosti.

Studentim nasi fakulty byla poloZena otazka, zda si mysli, ze by méla byt télesna
vychova mezi povinnymi pifedméty na vysoké Skole, jak je to pravé napiiklad na
Masarykov¢ univerzité a mnoha dalSich, kde byva povinna télesna vychova v rozsahu
2 semestri za studium. V této otazce studenti neodpovidali tak shodné jako
v predchozich a pro povinnou télesnou vychovu na vysokych Skolach je 58 %
respondenti ZSF. Jak bylo zminéno v predchézejici kapitole, studenti maji rtzné
divody k nenavstévovani VTV. Nékteré jsou opravnéné a v tom piipadé by povinna
télesnd vychova nebyla prospésnd. Ale v pfipadech, kdy se studentim pouze nechce
(a to byla mezi respondenty nejvétsi Cast), je povinna TV zpusob jak studentim ukazat,

ze l1ze mit k pohybovym aktivitdm pozitivni vztah.

®Vyuka celouniverzitni télesné vychovy na MU. Fakulta informatiky Masarykovy univerzity [online].
[cit. 2015-03-31]. Dostupné z: https://www.fi.muni.cz/katalog/vyukaTV.xhtml
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[ Zavér

V bakalaiské praci na téma Vnimani pohybovych aktivit studenty ZSF byly vytyCeny
dva cile. Prvnim cilem bylo zjistit, jaké maji studenti ZSF povédomi o pohybovych
aktivitach. Pohybové aktivity ovliviiuji pozitivné naSe zdravi, jak popisuje teoreticka
Cast prace. Praveé znalost zasad zdravého zivotniho stylu je predpoklad k tomu, abychom
takovy zivotni styl mohli dodrzovat. Prostiednictvim elektronického dotazniku
rozeslaného mezi studenty Zdravotné socialni fakulty prezen¢niho studia bylo cilenymi
otazkami zjistovano povédomi o ovliviiovani zdravi pohybovymi aktivitami. Dle
vysledkd a statistického vyhodnoceni hypotéz lze fici, ze studenti Zdravotné socialni
fakulty maji dostatecné povédomi o pohybovych aktivitach a jejich pozitivnim vlivu na
zdravi ¢lovéka.

Druhym cilem prace bylo zjistit jakou frekvenci, intenzitu a charakter pohybovych
aktivit preferuji studenti ZSF. Dle provedené¢ho vyzkumu se vétSina studenti ZSF
pohybuje v nedostateéné miie. Nejoblibengjsim pohybem je u studentd ZSF plavani,
posilovani a béh. Studenti se vénuji pohybovych aktivitim nejcastéji 2-3x tydné a
nejcastéji vénuji pohybové aktivité¢ v tyto dny 30-60 minut svého Casu. Velka cast
studentll vyuziva k pohybovym aktivitdm moznosti vybérové télesné vychovy nabizené
pedagogickou fakultou JCU, coZ je jisté pozitivni fakt. Na vét§ing univerzit v Ceské
republice byva t&lesna vychova jako povinny predmét ve 2 semestrech. Skoly tak davaji
svym studentim moznost uvédomit si, Ze pohybova aktivita jiz od mladi je vyhodna
investice do pozdé¢jSiho véku. Na druhou stranu si myslim, ze povinnd télesnd vychova
studenty, ktefi se pohybovat nechtéji, k zméné nazoru nepiesvéd¢i a mozna ze spise
hrozi, Ze si timto vynucovanym pohybem mohou k télesné vychové a celkové sportu
vytvofit negativni vztah. Proto milj nazor je stejny jak necelé poloviny respondenttl, Ze
povinnou télesnou vychovou se asi nic moc nezméni a vétSina studentil, ktefi se
pohybovat nechtéji, se vlivem tohoto povinného pfedmétu neza¢ne najednou aktivné
hybat. Pro ty ostatni je velmi idedlni vybérova télesna vychova.

Nizka mira pohybové aktivity je problémem celé spolecnosti a télesnd vychova na
vysokych Skolach muze tento problém zmirnit. Zvlasté¢ studenti zdravotnickych

a socidlnich obort, jako jsou pravé studenti ZSF, mohou v budoucnu prostiednictvim
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své profese plsobit na Sirokou vetejnost, a proto je u nich vnimani pohybovych aktivit
velmi dulezité. Shleddvam proto moznost vybérové télesné vychovy po celou dobu
studia na ZSF za jedno z nejlepsich feSeni. Ale jelikoZ je jedna cilena pohybova aktivita
tydn€ pro dostate¢ny pohyb malo, byla by idedlni moznost, kdyby si studenti mohli
pfedmétt télesné vychovy zapsat vice. Tato varianta bohuzel neni ve financnich
moznostech fakulty, ale za tivahu by stalo, pro¢ kdyz to jde na jinych fakultach
JihoCeské univerzity, pro¢ to nelze na 2. nejvetsi fakult€ univerzity, ktera
,,vychovava“ budouci zdravotniky a podobné profese. Resenim, které navrhuji, by bylo
zvazeni toho, aby se fakulta i univerzita inspirovaly naptiklad Masarykovou
univerzitou, kterd nabizi nad ramec télesné vychovy ve vyuce i moznost placenych
pohybovych aktivit. Na téchto aktivitach se finan¢né spolupodili, a tim jsou pro jeji
studenty velmi zajimavé, a ani pro univerzitu neni tato moznost tolik finan¢né néroc¢na.
Tento systém télesné vychovy na univerzité zajisStuje Centrum univerzitniho sportu.
Samoziejmé otazka financovani télesné vychovy neni jednoduchd a nenalezi mné, ale
ekonomickému useku univerzity. Mou snahou v této praci bylo, aby si ¢tendi uvédomil,
Ze pisobeni na povédomi o pohybovych aktivitdich u studentl je jedna z dilezitych

poslani, které Skola ma.
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9 Pilohy

Priloha A: Dotaznik

Vazené kolegyné, vazeni kolegové,

prosim Vas, studentky a studenty zdravotné socialni fakulty, o vyplnéni dotazniku k mé bakalaiské praci
na téma "Vnimani pohybovych aktivit studenty ZSF". Dotaznik je anonymni. Cilem je zjistit, jaké maji
studenti ZSF povédomi o pohybovych aktivitaich a jakou frekvenci, intenzitu a charakter pohybovych
aktivit preferuji a z téchto vysledki vyvodit jakym smérem vést podporu pohybovych aktivit u studentd
nasi fakulty.

Mnohokrat deékuji za Vas cas

Iva Prukova

(Rehabilita¢ni-psychosocialni péce o postizené déti, dospélé a seniory)

1. Studujete prezenéni formou Zdravotné socialni fakultu Jiho&eské univerzity v Ceskych
Bud¢jovicich?

a) ano
b) ne
2. Jsem:
a) zena
b) muz
Ro¢nik:
Mij vék:
Studuji obor:

3. Vite co pozitivn€ ovlivituje nase zdravi? Prosim vypiste

4. Pohyb patii mezi zakladni ¢initele rozhodujici o nasem zdravi. Souhlasite s vyrokem, ze
pravidelna pohybova aktivita ma vyznamny vliv i na psychiku ¢lovéka?
a) ano
b) ne

5. Na kterych z nasledujicich zdravotnich problému se podle vas podili nedostatek pohybu?
a) obezita
b) onemocnéni kardiovaskularniho systému
c) stres
d) vrozena onemocnéni
e) onemocnéni traviciho traktu
f) onemocnéni dychaciho systému
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

Na stupnici 1 az 10 urcete, jak dle vaseho nazoru, ovliviiuji pohybové aktivity nase zdravi.
Myslite si, ze mate dostatecné povédomi o ovliviiovani zdravi?

a) ano

b) ne

Vyuzivate své znalosti o ovliviiovani zdravi i v praktickém zivote?
a) ano
b) ne

Pohybujete se pravidelng?
a) ano, pohybuiji
b) nepohybuji
C) nepravidelné

Jak ¢asto vykonavate cilenou pohybovou aktivitu?

a) 1xtydné

b) kazdy 2. den

c) 2-3xtydné

d) 4-6x tydné

e) kazdy den

f) narazové
Pro¢ se pravidelné nepohybujete? Prosim vypiste.
Jak dlouho se v tyto dny vénujete pohybové aktivité?
Jaky druh pohybovych aktivit preferujete?
Jaké konkrétni druhy pohybovych aktivit preferujete? (napt. béh, plavani, il-line)

Vyuzivéte vybérovou télesnou vychovu (VTV) nabizenou pedagogickou fakultou JCU?
a) ano
b) ne, pro¢? ...

Jakou vybérovou télesnou vychovu navstévujete?

Je n&jaky sport, ktery vam v nabidce VTV chybi? Pokud ano, jaky?

ZSF umoziuje pouze jeden zapsany predmét VTV, kdyby byla moznost zapsat si vice
télocvikul, vyuzil/a byste této moznosti?

a) ano
b) ne

Myslite si, ze by méla byt télesna vychova zafazena mezi povinné predméty i na VS?
a) ano b) ne
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Priloha B: Opatieni dékanky

Opatieni dékanky ¢. 14/2011 k zabezpe&eni
télesné vychovy na JU ZSF

Zdravotné socidlni fakulta upravuje postaveni télesné vychovy ve vyukovych programech
jako predméty volitelné vybérové s maximalnim dosaZzenim kreditd 2.

Soucasné Zdravotné socialni fakulta uréuje pocet zapsanych pohybovych a sportovnich aktivit
v poctu 1 aktivita na studenta a semestr.

Z toho vyplyva, Ze student neni opravnén se na naklady ZSF JU piihlasit v daném semestru
k vice nez jedné sportovni aktivité.

Toto opatieni se nevztahuje na obory otevirané na ZSF JU, které maji pohybové aktivity jako
povinny predmét v souladu s platnou akreditaci prislusného oboru.

Ceské Budéjovice dne 3.6.2011
ITHOCESKA UNIVERZITA

vV CESKYCH RUDEJOVICICH
ZDRAVOTNE SOCIALNT FAKULTA
=3,

e
prof. PhDr. Valérie TotHova, PhD.

dékanka ZSF JU
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Piiloha C: Zajem o VTV

O pRUCHA, Tomas. Sportovni §ilenstvi [IMG]. 2015 [cit. 2015-04-25].
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