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1 UvoD

Medzi zakladné prejavy ¢loveka patri pohyb. Ako deti za¢iname najprv liezt’ potom
chodit’, behat’. Pohyb je neoddelitel'nou stcastou l'udského zivota. V minulosti nebola
0 pohyb nadza, nebolo tol'ko obéznych TI'udi, 'udstvo nebolo tak pohodlné a lenivé.
V minulosti Tudia lovili a zhanali potravu tym, ze sa hybali a nahanali potravu.
V dnesnej dobe sme si to ul’ah¢ili, potravu uz nenahaname, ale chovame doma. Vynasli
sme mnozstvo strojov, pristrojov a roéznych veci, ktoré nam ulahcuju zivot, vdaka
ktorym sa nemusime namahat. Vsetky tieto vymoZenosti, ktoré sme si zaviedli do
zivota vyuzivame uz tak automaticky, Ze sa zabidame pri tom hybat. Mame auta
bicykel a chodza uz tak vela 'udom nehovori, ved pre¢o aj, ked moze byt niekde
autom za 5 min. Tieto vydobytky modernej doby, nas pomaly ale isto vedi do zéhuby,
roboty za nas vykondvaju pracovné Cinnosti, prestavame sa spolichat’ na seba a svoju

fyzicku energiu. Tento trend vedie ku konzumnej spolo¢nosti.

Uz v dospievani by sme mali byt vedeni k pohybu, vSetko to za¢ina od rodiov, ktori
by nam mali vStepovat’ aka dblezita je pohybova aktivita pre nase telo, naS organizmus,
ak by sme uz od mala mali v sebe to, Ze pohyb je naSou prirodzenou sucastou, tak by sa
to s nami viezlo az do staroby. Dal$im dolezitym faktorom je telesna vychova v skole,

ktora je nedostatocnd a vel'mi benevolentna.

V dnesnej dobe sa rizika s nedostatocnou pohybovou aktivitou alebo tuzba po
vysnivanom tele stali takym fenoménom, Ze sa buduju fitness centrd, Sportové haly,
rozne priestory na vykonavanie pohybovej aktivity, ¢o znamena, Ze moznosti pre
Sportovanie tu s, tak preco ich vacSina 'udi nevyuzije? Su prili§ pohodlni, alebo sa im

jednoducho nechce robit’ ni¢ pre svoje zdravie?

Nasim vychodiskovym bodom je rieSenie otazky pohybovej aktivity, Sportovych
preferencii a aktualnej miery spokojnosti s vlastnym vyzorom u l'udi v dospelom veku.
Vsetky tieto kategorie boli realizované vd’aka dotaznikovému Setreniu a ich spracovani
vo vysledkoch. V teoretickej Casti sa zaoberame charakteristikou dospelosti, pohybovou
aktivitou, aka je vhodna a aké st odporucania pre dospelych, motivacia k pohybovej
aktivite a zivotnom $tyle. Hlavné zdroje tvorili nielen knizné publikacie, ale aj stadie

z elektronickych databazach.



2 PREHLAD POZNATKOV
2.1 Charakteristika obdobia dospelosti

Dospelost’ je najdlh§im obdobim v zivote ¢loveka. Zahriuje priblizne vek 18/20 az
65 rokov. Z biologického hl'adiska dospelost’ predstavuje schopnost’ reprodukovat’ svoj
druh. Zo socialno-patologického hl'adiska dospelost’ predstavuje obdobie, ked’ sa ¢lovek
vie samostatne a zodpovedne rozhodovat’, je pripraveny vykonavat’ povolanie, finan¢ne
zabezpeCitt seba aje psychicky pripraveny zalozit' si svoju rodinu. Intenzita
fyziologickych funkcii a jednotlivych organov v tele predstavuje najproduktivnejSie
obdobie po stranke telesnej a dusevnej (Vagnerova, 2000).

NajcastejSie obdobia dospelosti sa delia na tieto fazy (Koncéekova, 2010):

a) mladsi dospely vek (ranna dospelost’) = od 18/20 do 30 rokov,
b) stredny dospely vek (stredna dospelost’) = od 30 do 45 rokov,
c) starsi dospely vek (starSia dospelost’) = od 45 do 65 rokov.

Telesny vyvin. Telesna vykonnost’ je na vrchole. Telesnd vyska sa nemeni, ale meni
sa telesna hmotnost’, ktora je v tomto obdobi najvyssia. U muzov sa zvac¢Suje hmotnost’
asi do cca Styridsiateho roku Zivota a potom Kklesa, u Zien sa telesna hmotnost’ zvySuje
do Sest'desiateho roku zivota. U muzov ide prevazne o svalovii hmotu, zatial’, ¢o u zien
0 tukovi. Prejavuju sa involu¢né zmeny na kozi a na vlasoch. Pribudaju vrasky, hlavne
na Cele, medzi obo¢im a okolo Ust, u Zien aj na krku. Opotrebovava sa chrup. Vsetky

zmeny mézu vplyvat’ aj na psychiku ¢loveka.

Psychicky vyvin. Vnimanie. Vsetky analyzatory funguju dobre, ale prekrocili uz
svoju vrcholnil vykonnost’ (zhorSenie videnia za Sera, zuzovanie zorné¢ho uhla, strata
zrakovej ostrosti, sluch — klesa pocutel'nost’ vysokych tonov, chut’ — otupovanie ostrosti.
Tieto zacinajuce involuéné zmeny su zatial nevelké, takze v celkovom spravani
kompenzované. Pozornost je rovnaka ako v obdobi mladsej dospelosti. Pamdt — klesa
schopnost’ mechanického zapamitavania, ale slovno-logicka paméit sa zlepSuje.
Myslenie je samostatné, kritické a tvorivé. V myslienkovej ¢innosti ¢lovek vel'mi dobre
vyuZziva svoje vedomosti a skusenosti. City (emocie) st Uplne diferencované a ustalené.
Emocionalita ma vicsiu Sirku, ale nizku intenzitu. Emoécie st podrobované rozumove;j

kontrole.



Osobnost’ v dospelosti. Sebauvedomenie. Clovek v strednej dospelosti si zadina
viimat stale Gastejsie svoje vnutorné prezivanie, stava sa introvertnejsim. Clovek ma
tendenciu bilancovat’ vo vztahu minulost’ a predstavy do budtcnosti. Hl'ada zmysel
druhej polovice zivota. Akceptuje obmedzenia a prispdsobuje sa realite. Hovori sa
0 krize stredného veku.

Socialny vyvin. Clovek stredného veku ziskal vietky roly dospelého, adaptoval sa na
nich ama znich skasenosti (Vagnerova, 2000). Zazil a vyrieSil vaéS§inu beznych
zivotnych situécii, vytvoril si urcity zivotny S$tyl, na ktory si zvykol. Ma pevné roly,

stabilné medziludské vzt'ahy, ktoré sa orientuju na partnera, deti a rodicov (Obr. 1).

Partnerské
vztahy

Wetahy
s rodicmi

Obrazok 1. Vztahy v dospelosti (Konéekova, 2010)

Zivot je pohodlny, Tahky azjeho uhla pohladu predvidatelny, ale monoténny
anudny. Clovek moZe citit’ potrebu novych zazitkov, zaéne uvazovat’ o nejakej zmene
vo svojom Zivote a pokuSa sa najst’ nové alternativy pre zmenu zivotného Stylu, ktorou
moze byt aj pohybova aktivita Sportového a rekreacného charakteru (Koncekova,
2010). Dominantnou formou ¢innosti ¢loveka v uvedomelom obdobi Zivota je praca,
kedy je schopny podéavat’ najvyssie pracovné vykony. Je to obdobie ale aj najvicsej
pracovnej zataze. V tejto suvislosti pri si¢asnom Zivotnom Style je doleZité upozornit’
na zachovavanie pravidiel dusevnej hygieny. V tomto obdobi profesionalna rola by
mala uspokojovat’ predovSetkym potrebu sebarealizacie a potvrdzovat kvality

kompetencii ¢loveka (Koncekova, 2010).
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Po 30. roku zivota zacina obdobie zrelosti. Ktoré trvd asi do 45. roku zivota.
Dochadza k pomernej stabilite vo vyvoji, aj ked’ vyvojové zmeny prebiechaji v kazdom
veku, po cely zivot. Kosti lebky zacinaju postupne zrastat'. Ako prvy zanika Sev Sipovy,
asi 3 cm nad lambdovym $vom. Objavuja sa prvé Sedivé vlasy. Svalova sustava zacina
slabnut’ a je potrebné ju vhodnym spdsobom posiliiovat’. Zvicsuje sa sklon k ukladaniu
podkozného tuku, dostavuje sa strata pruznosti ocnej SoSovky (zo zmyslovych organov
slabne najskér oko). Aj sluch fyziologicky slabne uz od 4. Decénia. Najskor je
obmedzené pocutie vysokych tonov, postupne sa pridava aj zI€¢ pocutie a vnimanie reci
(Vagnerova, 2000; Kon¢ekova 2010). V psychickej oblasti je to obdobie ziskavania
zivotnych skusenosti a duSevného zrnenia. Potreba vytvarat’ urcité veci (deti, idey,
produkty) vedie ku generativite. Ak sa tito potreba nevyjadri, osobnost riskuje

stagnaciu (Koncekova 2010).

Po telesnej stranke nastava znizovanie maximalnej aerébnej kapacity, preto je
potrebné vytvarat pohybom predpoklady na jej udrzanie a zvySovanie. Nadobudnuta
uroven napriklad koordinacnych schopnosti v senzitivnom obdobi sa relativne udrzuje
az do zaciatku tohto vekového obdobia. Hovori sa, ze nastava faza relativneho udrzania
arovne (Roth, Winterm 2002), pri ktorej ide o0 udrZzanie dosiahnutej koordinac¢ne
podmienenej vykonnosti, ktora je typicka konkrétne pre vek 30 — 35 rokov. Pohybovy
vyvin nesie znaky predchadzajuceho trendu rozvoja motoriky, pohyby su plynulé,
koordinované s pohybovou harméniou. Uroven koordinacie poybov je dana samotnou
pohybovou aktivitou, ktoru clovek vykonava , jej druhom, variabilitou, intenzitou
a objemom. Z hladiska Grovne pohybovych schopnosti, ale aj pohybového vzdelania sa
predpoklada dotvorena individudlna motorickd osobnost’ so vSestrannou pripravenostou
a motorickou osobitost'ou. U dospelého ¢loveka, ktory sa nevenuje pohybovej aktivite,
je mozné pozorovat zmeny v urovni pohybovych schopnosti, ktorych stagniciam
respektive oslabovanie je v poradi: koordina¢né schopnosti, rychlost’, ohybnost’, neskor
silové schopnosti a posledné sa oslabuju a znizuje uroven vytrvalostnych schopnosti
(Labudova, 2009).

V sulade s postupom involuénych zmien v organizme od 35. roku zivota nastava teda
najskor pokles Grovne koordinaénych schopnosti. V sllade s tymto je mozné hovorit
0 d’alSej faze zmien koordinaénych schopnosti ato vo faze pozvolnej ireverzibilnej
involucie. Vznika dosledkom znizovania plastickosti nervovej ststavy a jej procesov,

Ktord sa prejavuje v mensej schopnosti plynulého prijmu a spracovania informacii.
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Redukuje sa pohybova aktivita pre rozne rodinné pomery, zamestnanie, stav financii
(Sedlacek, Antala akol., 2008).

V dospelom veku je potrebné upozornit na potrebu optimalnej Urovne najma:
reak¢énej schopnosti, kinesteticko-diferenciacnej, rovnovahovej schopnosti. Preto
vV obsahu cvi¢ebnych jednotie by mal byt dostatoény pocet podnetov s optimalnou
intenzitou na preferovanie rozvoja uvedenych kooridna¢nych schopnosti. MoZeme
vychadzat’ aj z poznatku, Ze reakény ¢as muzov a Zien je takmer rovnaky v dospelosti
apotom aj vstarSom veku. Toto vekové obdobie je charakteristické dosiahnutim
vrcholu statickej svalovej sily u muzov okolo 35. roku Zivota, kedy tento vrchol bol
zaznamenany pri testovani chrbtovym dynamometrom. Dominantnym cielom cvicenia
pre tuto vekovu KkategOriu populacie je predovSetkym zabezpeéit' aktivne zdravie,
zabranovat’ predasnému starnutiu a udrziavanie pohybovej vykonnosti intenciou na

(Simonek, 2007):

e zvySenie pohybovej vykonnosti s intenciou: na rozvoj vytrvalosti a silovych
schopnosti, udrziavanie urovne koordinaénych schopnosti, rozvoj kibove;
pohyblivosti,

e zdokonal'ovanie pohybovych zru¢nosti,

e ucenie sa novym pohybovym ¢innostiam,

e rozvoj psychickych a fyzickych sil.
Odporuc¢any objem pohybovej aktivity tyzdenne (Simonek, 2007):

e 18- 30 rokov: 3 — 4x, celkom 4 — 6 hodin tyzdenne,
e 30— 45rokov: 4 —5x, celkom 5- 7 hodin tyzdenne,
e 4565 rokov: 4 — 6x, celkom 6- 8 hodin tyzdenne.

S0 zname vysledky, ze VO2max u ¢loveka sa kazdych 10 rokov znizuje o 9 % bez
ohl'adu na jeho vykonnostnu uroven, spotreba kyslika u 70 ro€ného dosahuje iba 60 %
kapacity 20 — 30 ro¢nych. Kym u 20 — 30 roénych muZov tvori svalstvo 30 — 40 %
hmotnosti, u starSich l'udi tvori len 27 — 30 % hmotnosti. Svalova sila u 70-ro¢ného
¢loveka dosahuje iba 1/3 maximalnej sily 30-roéného jedinca (Simonek, 2007).
Aerdbna kapacita sa vo veku medzi 50. — 70. rokom znizuje po dekadach o 10 — 15 %
(Glet et al., 20015). Macek, Radvansky (2011) dodavaji, ze Groven pohybovej zdatnosti

Vv dospelosti je rozhodujicou mierou ovplyvnené uroviou v detskom a mladeznickom
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veku za predpokladu, Ze pohybovo zdatni jedinci pokracuji v pohybovych aktivitach

a su sucastou ich aktivneho zivotného $tylu.
2.1.1 Ranna dospelost’

Rannu dospelost’ mozeme charakterizovat’ ukon¢enim vyvoja v troch dimenziach -
somatické, psychické a socialne. U kazdého jedinca trva vyvojové obdobie individualne
dlho. Toto obdobie je charakterizované ako obdobie plné nadeji, ktoré sa postupne
snazime naplnit, doba mnohych premien a zmien, ale aj mnohych novych zazitkov
a skusenosti. Dosiahnutie dospelosti je spojenés vicSou sebaistotou a sebaddverou, s
vedomim vlastnych sil a kompetencii, ktoré sipredpokladom sebestacnosti, a ktoré sa
prejavuju aj vac¢sou 0sobnou vyrovnanostou. Mozno uviest’, Zepre podstatni Cast’ 'udi
znamend dospely Clovek '"rozSirenie" vlastného ja, sebapoznanie,sebavyjadrenie a
sebarealizaciu (Vagnerova, 2007). Dalo by sa povedat, ze mlady ¢lovek sa v tomto
obdobi vyrovnava sradom dielm, ktoré mu prinasaju nové role. Podl'a Vagnerovej
(2007, s. 14), tieto dilemy spocivaju prevazne v rozpore potreby nezavislosti a slobody
s potrebou skusit’ nové ulohy, ktoré st nejak obmedzujuce. Na prahu dospelosti si
Clovek zac¢ina uvedomovat, ze tato uloha prinaSa aj nevyhody ako len vyhody.
Rozhodnutia v rannej dospelosti su uz zavdzné a mézu mat dosledky aj pre
nasledujlcevyvojové fazy, pretoze naStartuji zmeny, ktoré moézu byt nezvratné
(napriklad rodicovstvo).Vyrovnanie sa s tymito dilemami suvisi vo velkej miere so
systémom noriem, ktory sa utvara v priebehu vyvoja a je ovplyvneny predovsetkym

osobnymi sktisenost’ami.

Ako uvadza Vagnerova(2007), na zaciatku rannej dospelosti dochadza k ur¢itému
posunu v chéapani tychto noriem.Clovek sa moZe sam rozhodovat’, &i bude niektoré
normy spravania reSpektovat’ alebo nie.NereSpektovanie tychto noriem moze suvisiet’
S vlastnymi tizbami, zelaniami mladého jedinca a rozdielnym ocakdvanim spolocnosti.
Tieto ocakavania sa mdzu liSit' vo vztahu k réznym socidlnym skupindm alebo vo
vztahu k pohlaviu. K Zendm a muzom sa ocakéavania a postoje neustale premienaji
avyvijaji. Od neZnejSiecho pohlavia sa ocCakdva véacSia submitivita, empatickost
a adaptabilita, zaujem o druhych a doraz na celkovz vzhlad naopak od muZov sa

oc¢akava sila, nezavislost’ v rozhodovani a dominancia /Vagnerové, 2007, s. 35 — 38).
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K znakom rannej dospelosti mézeme zaradit’ tieto:

e Relativna sloboda spravanie a rozhodovanie a s fiou spojena zodpovednost’ za
svojerozhodnutia a ¢iny

e Zodpovednost vo vztahu k druhym l'ud’om

e Zmena vztahov s rodi¢mi (st pokojnejsSie a vyrovnanejsie)

e Sexudlna zrelost’ = najdolezitejsi aspekt partnerstva

e Schopnost’ samostatné¢ho Zivota (citoveé odputanie)

e Schopnost nadviazat’ stalej vrstevnické vztahy a spolupracovat bez
zbyto¢nychkonfliktov

e Schopnost’ dlhodobého monogamného vztahu

e Ekonomicka samostatnost’ - potreba prace a realizacia v profesii

e Schopnost’ klast’ si redlne ciele do budicnosti

e Clovek podava maximalnyvykon - vzostup mentalnych funkcii

Vysledkom dobre naplnenych dvadsiatych rokov je podla Ptihody (podla
Kratochvila, 2004,s. 235) "vnuatorna sebaistota". Az teraz je ¢lovek realne slobodny a

nezavisly, pretozedosiahol samostatnosti v rieSeni praktickych uloh.

Medzi 20. a 30. rokom zivota vstupuje vacsina z nads do manzelského zviazku, neskor
zaklada rodinu a ucia sa vychove deti. Sticasne sa zarad’'uje aj na svojom pracovisku a
buduje tam svoje pracovné pozicie. Formovanie profesijné rola vyzaduje dlhodobu a

systematickll pracu na sebe samom, d’alSie sebavzdelavanie a zdokonalovanie.
2.1.2 Stredna dospelost’

Toto obdobie je povazované za vyznamny medznik vyvoja. Niektori autori hovoria
0 krize stredného veku. Pre toto obdobie su charakteristické tieto znaky ako: dalSie
upeviiovanie identity, vrchol produktivity, vrchol aktivneho hl'adania zivotnych cielov,
posilnenie roly dospelého, plna zodpovednost’ za rodinu a vychovu deti, zodpovednost’

a sledovanie jasnych ciel'ov v profesii.

Zvazuje a rozmysla o svojom doterajSom zivote a 0 svojej buducnosti
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a) zvazovanie minulosti: porovnava svoju situdciu s jeho predoslymi idedlmi.
Uvedomuje si svoju zranitelnost” a zistuje ze socialna uspesnost’ nie je az taka
dolezita

b) predstava budicnosti: je zaloZzenda na postdeni aktualnych moznosti. Toto

rozhodovanie je zamerané na hl'adanie zmyslu zivota.

V strednom veku ma délezitt ulohu stereotyp — je pohodlny I'ahky a predvidatelny,
isty, ale neprinasa Ziadne nové veci ¢o nemusi ¢loveka naplnat’ dusevne. Clovek citi
potrebu novych zazitkov, novych vztahov, sebarealizacie, na druhej strane potrebu

istoty, ktort uspokojuje stabilita nemennost’.
Z toho vyplyvaju alternativne rieSenia krizy stredného veku:

a) potreba zmeny existuje ale moze sa prejavovat’ len symbolicky — je to na drovni
uvazovania o réznych zmenach ale k uskutoéneniu nemusi dojst.

b) Potreba zmeny nakoniec vedie k nejakému jednaniu — tato zmena sice rozbija
stereotyp, ale nova alternativa nemusi mat prijatelna kvalitu (napr.
odstahovanie od rodiny, odchod zo zamestnania) tymto ziskava c¢as na
prijatel’nejSie riesenia.

c) Potreba zmeny sa moze prejavit’ prijatelnym sposobom — ¢lovek zmeni to ¢o mu
brani v dalSom rozvoji tak, aby to nikoho iného neposkodzovalo.

d) Negativne rieSenie obyc¢ajne savisi s pocitom uzavretia vSetkych perspektiv
a nemoznosti najst nejaké prijatelné rieSenie. Tito ludia maju tendenciu

reagovat’ prejavom rezigndcie a auto destrukcie. napr. sebe vrazda.

V strednom veku dochédza k d’alsiemu rozvoju osobnosti a k vyhraneniu niektorych
osobnostnych rysov. Podmienkou tohto rozvoja je tzv. proces individualizicie —
postupnd emancipacia od rbéznych zavislosti. V strednom veku mavaju osobnostné

zmeny Specificky charakter:

a) Clovek sa oslobodzuje od rozli¢nych vonkajsich tlakov ako su spoloGenské
oc¢akdavania, ktoré asponi formalne splnil.

b) Uvolnenie sa z vazby na rodinu — vychoval deti.

c) Dochédza k osamostatiiovaniu od rodicovskych vzorov. Deje sa tak preto, lebo
rodi¢ia ziskali vSetky podstatné skusenosti, zatial ¢o stari rodiCia svoje

kompetencie stracaju a stavaju sa zavislymi.

15



V strednom veku doché&dza k zmene v oblasti intimity a generativity

1. Meni sa potreba intimity aj sposob jej naplnenia. Clovek uz netiizi po burlivom
milostnom vzt'ahu, ale tizi zdiel'at’ Zivot spolu so svojim partnerom.
2. Dochédza k zmene generativity - ¢lovek ma poslednu Sancu, aby sa stal tym,
kym chcel v skuto¢nosti byt
V strednom veku opdt oziva problém vlastnej identity, ktory sa rieSil uz
Vv adolescencii. Treba ju prehodnotit’ a ndjst’ jej novl prijatelnu alternativu pre obdobie
starnutia. V tomto obdobi uz nie je mozné hl'adanie identity odkladat do budticnosti
(ako to bolo v adolescencii), preto je vyhodou triezvy a racionalny postoj pri jej
hladani. Je nutné si ujasnit’ ¢o je pre ¢loveka najdolezitejsie a relativne dostupné, a tym

svoju novu identitu naplnit’.

Hodnotenie existencie zahfna aj priznanie chyb, ktoré ¢lovek spravil, ale moze ich
povazovat za zavaznejSie nez v skuto¢nosti boli (chyby robi kazdy). Poucéenia z nich su

pouzitel'né len pre neho.

Telesné zmeny. Telesné starnutie sa eSte neprejavuje zmenou vykonnosti, ale Casto
je jeho vysledkom Ubytok telesnej atraktivity. U Zien sa to prejavuje viac, pretoze ideal

zenskej krasy je kladeny predovsetkym do obdobia rannej mladosti.

2.1.3 Starsia dospelost’

V starSej dospelosti sa prejavuje strach zo straty nadobudnutej pozicie acitového
zazemia. Takymto medznikom je dosiahnutie 50 roku, kedy si ¢lovek definitivne
uvedomi Ze starne. Prejavujii sa zhorSené telesné funkcie, naruSuje sa vlastné
sebahodnotenie a &lovek meni postoj k sebe samému. Clovek v tomto veku sa &asto
precefiuje alebo prili§ podcetiuje (na rozdiel od jeho skutoéného stavu). Clovek si nerobi
ilizie a skor si priptsta realitu. Nestoji o zmenu. Rad by si uchoval to ¢o je dobré,
eventudlne aspon prijatelné. Je to obdobie, ked sa md osobnostny vyvin dovisit
presvedcenim, Ze vSetko, ¢o sme prezili, bolo dobrou stcastou nasho Zivota- mat’ pocit
integrity, vyrovnanosti. Starnici ¢lovek sa musi ubranit’ pocitom zlfalstva, beznadeje

z ubudania sil a z bliziacej sa smrti.

Vo faze starSej dospelosti rovnako ako v ostatnych fazach Zivota st fyzické zmeny
Uzko prepojené s psychickymi zmenami. Zndmky starnutia natia mnohych ludi, aby

prehodnotili svoje Zivoty a niektori za¢nu citit’ subjektivnu nespokojnost’ s ich vlastnym
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telom. Vo velkej vzorke zien stredného veku a starSich $vajciarskych zien, napriklad
Allaz, Bernstein, Rouget et al. (1998) in Durkin (2005) zistili, ze vicSina vyjadrila
nespokojnost’ s ich hmotnost'ou a mnohé z nich drzali diétu, aby ju ovladali, aj ked” ich
vaha klesla do normélneho rozmedzia. Rozhodnutie jednotlivca o tom, ako sa bude
spravat, moze ovplyvnit efekt tychto biologickych zmien. Napriklad zeny
Vv menopauze, ktoré vykonavali pravidelne aerdbne cvicenie, prejavili viac pozitivnych
nalad a menej somatického nepohodlia ako necvi¢iace rovesni¢ky (Slaven& Lee, 1997
in Durkin, 2005). Reakcia a podpora partnerov moze tiez ovplyvnit’ zenské skusenosti
s v menopauze (Leiblum, 1991 in Durkin, 2005).

Starnutie samo 0 sebe je proces, spojeny s pozvolnym tpadkom vSetkych telesnych
funkcii. Uvedomenie si premeny tela prichadza nahle, ako reakcia na zataz. Clovek si

uvedomuje, ze zmena je nezvratna a nie je mozné ju ignorovat’ ani popierat’.

Hlavnymi znakmi su:

1. Zhorsenie zmyslovych funkcii (zraku a sluchu).

2. Klesa telesna sila a pohybova koordinacia, spomal’uje sa rychlost’ a pohotovost’.

Ich postup byva plynuly, akceptujeme ich teda pomaly, postupne.

3. Castejsie zdravotné tazkosti.

Prijatie choroby prichadza so smutkom, obranou byva ,,racionalizacia“. (¢lovek si
pripusta ze by mohlo byt aj horSie). Prejavuje sa hlavne u muzskej populacie, pretoze

umrtnost’ muzov je medzi 50 a 60 rokom dvojnasobna oproti Zenam.

Pitdesiat ro¢ny ¢lovek chape smrt ako nevyhnutelnd, alezamysla sa o nejaz
v d’alekej buducnosti. Priemernd doba zivota mu slizi ako argument. Starnutie vyvolava
aj zmeny hodnotového systému. Clovek meni postoj k svojmu telu a Zivotosprave.

Vacésinou dochadza k spomaleniu tempa a T'udia prijimaji novy, zdravsi §tyl Zivota.

Clovek musi starnutie prijat’ a adaptovat’ sa na naf. Tento proces adaptacie ma fazy:
a) Féaza prvych signalov starnutia
¢lovek im nevenuje pozornost, Zije d’alej rovnakym spdsobom Zivota
b) Faza zmlavania
Clovek by si eSte rdd udrzal pocit dobrej telesnej funkEnosti, Casto sa
porovnava s vrstovnikmi (rad poc¢ava, ze je eSte na svoj vek zdatny)

c) Faza prijatia reality telesného Upadku
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Clovek sa zmieruje so svojim stavom, u¢i sa snim zit. (mdze ist aj

0 rezignéciu)
2.2 Pohybova aktivita

V oblasti pohybovych aktivit existuje mnozstvo pojmov, ktorym chyba ucelena a
trvala terminologia. V Ceskej odbornej literatire sa objavuji terminy, ktorych definicie
nie su dostatocne podrobné a vycerpavajice. Z tohto dovodu je preto velakrat obtazné
rozli§it' ¢1 pojmy oznacuji vedecké pojmy, alebo st stcastou beznej hovorovej reci
(Hendl, Dobry, & kol., 2011). V nasledujucich riadkoch uvadzam, ako definuju a
charakterizuji pohybové aktivity domaci autori, zahranini autori a niektoré institicie

zaoberajlce sa touto problematikou.

Svetova zdravotnicka organizdcia na svojich internetovych strankach definuje
pohybovu aktivitu ako akykol'vek pohyb, ktory telo produkuje pomocou kostrového
svalstva. Dal§im dolezitym znakom je energeticky vydaj, ktory &innost svalstva
vyzaduje (WHO, 2016). Tuto zakladni definiciu dopinaju Caspersen, Powell a
Christenson (1985) o meranie vynalozenej energie v kilokalériach alebo v kilojouloch.
Podl'a nich mo6zeme za kazdodenni pohybovu aktivitu pokladat’ Sport, vol'nocasové
aktivity, kondi¢né aktivity, domace prace a iné. Pre lepSiu predstavu, nizSie uvedeny
obrazok ¢.1 predstavuje zakladné zlozky pohybovej aktivity. Podl'a zobrazenej Struktury
pohybova aktivita zahfia Sport, cvienie, aktivne formy dopravy, aktivnu hru, tanec, ale

taktiez domace prace a regeneraciu (NPHP, 2005).

Hendl & Dobry (2011), ako aj niektori d’alsi autori, rozliSuji medzi pohybovou
aktivitou a pohybovou aktivnostou. Prvy z pojmov podla autorov oznacuje druhy
pohybov c¢loveka, ktoré su vysledkom svalovej prace sprevadzanejzvySenym
energetickym vydajom, charakteristickymi vnatornymi determinantami a osobitou
vonkajSou podobou. Na druhej strane pohybova aktivnost’ charakterizuji ako
nakumulovany suhrn bazdlnych, zdraviu podporujucich, Sportovych a inych
pohybovych aktivit v ur€itej ¢asovej jednotke, vykonanych v jednom intervale alebo
viacerych oddelenych intervaloch. Z predchadzajucich viet vyplyva, Ze pohybova
aktivnost’ je komplexnejs$i pojem. Aktivnost’ zahfiia rozne druhy pohybovych aktivit a
okrem toho je ovplyvnena faktormi ako svedomie, presvedcenie o pozitivach pohybu

alebo radost'ou nie¢o dosiahnut’.
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Uz len za ucCelom prezitia a zabezpecenia zakladnych potrieb, vykonava kazdy
¢lovek jednoduché pohybové aktivity. Mnozstvo vydanej energie na Specifické ¢innosti,
ako aj celkové mnozstvo pohybu za jednotku ¢asu sa ¢lovek od ¢loveka meni. Vyber a
frekvencia pohybovych aktivit podlicha do zna¢nej miery osobnému vyberu kazdého z
nas. Prave pravidelna pohybova aktivnost’ v doporu¢enom objeme a stupni namahy je
jednym z najddlezitejSich faktorov ovplyviiujucich zdravie cloveka. Nizky objem
bazalnych pohybovych aktivit a deficit Struktirovanych pohybovych aktivit je
charakteristicky pre sedavy sposob zivota. Takéto spravanie je opakom pohybovej

aktivnosti a je oznacované ako pohybova nedostato¢nost’.

Sekot (2015) k definicii pohybovej aktivity dodava jej spravidla nizku az strednt
intenzitu namahy, typickd napriklad pre aktivne formy dopravy, vystup po schodisku,
domace prace Ci prace v zdhrade. Prave takyto prirodzeny pohyb, pestovany uz
odmali¢ka, pomaha spravnemu vyvoju kostry, vzpriamenému drzaniu tela, podporuje

¢innost’ vnutornych organov a zdravy mentélny vyvoj jedinca.

Aktivna rekreacia

épcrt

Domace prace

Tanec 7

Pohybova aktivita

Crviceme Aktivna hra

Aktivne tormy dopravy

Obrazok 2. Zlozky pohybovej aktivity (Zdroj: NPHP, 2005).
2.2.1 Vhodné pohybova aktivita v dospelosti

V obdobi rannej dospelosti je kazda pohybovéa aktivita vhodna. Ludské telo je
vtomto obdobi v najlepSej fyzickej kondicii, mézeme ho zatazovat vo vsetkych

smeroch. V mladsej dospelosti sa 'udia va¢sinou venuju Sportom, ktoré praktizuju od
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mlada, ¢i ej to futbal, hokej, volejbal. Vhodnou pohybovou aktivitou pre tato vekovu sd

ako aerdobne tak aj anaerdbne cvicenia, ako napriklad:

e Beh

e Bicyklovanie
e Futhal

o Hokej

e Posiliovanie

V obdobi starSej dospelosti je vhodné vykonavat, respektive pokracovat’
v pohybovej aktivite ako v mladsej dospelosti. V tomto obdobi dospelosti, by sa 'udia

nemali obmedzovat’ v ziadnom $porte a cviceni. Vhodnd pohybova aktivita:

e Plavanie

e Beh

o Korcul'ovanie
e Futbal

e SM systém

V obdobi starSej dospelosti by si I'udia uz mali davat’ va¢si pozor na intenzitu

a objem pohybovej aktivity, ktord vykonavajd. Vhodna pohybova aktivita:

e Plavanie

e Rychla chédza
e Bicyklovanie
e Turistika

e Chddza

2.2.2 Odporucania objemu pohybovej aktivity pre rozne obdobia dospelosti

V obdobi rannej dospelosti, by sme sa nemali pozerat na maximalny objem
pohybovej aktivity, vtomto obdobi je ¢lovek plny energie. Z vyvojového hl'adiska
nejestvuje prakticky obmedzenie v oblasti telovychovného procesu. V strednej
dospelosti vyber prostriedkov telovychovného procesu nie je ani v tomto vekovom
obdobi z vyvinového hladiska obmedzeny. Od 40. roku zivota (hoci cviCenie nie je
limitované vekom, ale uroviou telesnej zdatnosti a pohybovej vykonnosti organizmu)
sa odporuca postupne znizovat’ intenzitu a objem cvicenia. Preto prichddzaji do uvahy
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najma ¢innosti strednej intenzity a objemu. Obmedzovat’ by sa mali také cvi¢enia, ktoré
nezodpovedaju regresivnym zmenam kosti, svalov, véziv a ostatnych systémov
organizmu a nie su v sulade s klesajucou schopnostou koordinacie pohybov. Menej
vhodné st postupne aj intenzivnejSie cvicenia rychlosti a dynamickej sily. Odporucaju
sa vSak cviCenia na udrziavanie spravneho svalového napitia (posililovacie cvicenia),
aby nedochadzalo k hypotenzii svalstva. V obdobi starSej dospelosti kvalita pohybovej
aktivity zavisi do zna¢nej miery od pdsobenia socidlnych a biologickych vplyvov v
zivote, predovietkym od dizky a intenzity pohybovej ¢innosti a od toho & jedinec
predtym vykonaval nejakd pohybova aktivitu. Celkovy objem cvienia a najma jeho
intenzita je niZSia ako u 0sob stredného veku. Prevlada cvicenie s nizkou alebo strednou
intenzitou. Telesné¢ zat'aZenie sa diferencuje podla stupnia zdravia, veku, telesnej
zdatnosti a predchadzajucej pohybovej aktivity. Posobenie telesnych cvi¢eni ma byt ¢o

najvsestrannejsie, avSak primerané.

Alternativou minimalnej odporacanej davky je 50 minat FA so strednou intenzitou 3
x do tyzdna alebo 75 minut FA s vysokou intenzitou/tyzden, resp. kombinacia stredne

a vysoko-intenzivnej aktivity

Optimalny pomer jednotlivych druhov pohybovych aktivit mozno vymedzit

nasledovne:

» Aerobne aktivity 50%
« Aktivity zamerané na rozvoj svalovej hmoty 30%

* Aktivity zamerané na obratnost’, pohyblivost’ atd’. 20%

Tabul’ka 1. Odporucany objem pohybovej aktivity v dospelosti (vlastna tvorba)

vekova kategoria | rozsah aktivity denne, |hod. tyZzdenne,
hod. hod.
18 - 30 2,5 16 - 18
30-40 3 20
40 - 50 3,5 25
50-60 4 30
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60—-70 5 35

Dospely vo veku od 18 do 65 rokov, by sa mali venovat aerobnej pohybovej aktivite
strednej intenzity aspon 150 minut, ¢i 75 minit vysokej intenzity tyzdenne. Aerdbna
aktivita by mala byt realizovana asponi desat’ minut v kuse. Pre d’als$i Zivotny prinos sa
odporuca zvysit' aerébnu pohybovu aktivitu miernej intenzity na 300 minut, ¢i na 150
minit vysokej intenzity za tyZden. Zaroven svalové posilnenie hlavnych svalovych
skupin by mal byt realizované dva a viac dni v tyzdni (Global Recommendations on
Physical Activity for Health, 2010).

2.2.3 Vplyv pohybovej aktivity na fyzicka a psychicku stranku ¢loveka

Primeranad pohybova aktivita by mala byt prirodzenou sucastou zivotného Stylu
vSetkych l'udi. Za predpokladu, ze tato ¢innost’ je pravidelna, dlhodobé a realizovana s

dostato¢nou intenzitou a v primeranom objeme ma pozitivny vplyv na zdravie ¢loveka.

» ZlepSuje Cinnost’ srdca a cievneho systému, zefektiviiuje prenos kyslika k
tkanivam.

* Pozitivne ovplyviiuje krvny tlak.

* Prehlbuje dychanie, zlepSuje plicnu ventilaciu, prispieva k zvySeniu vitalnej
kapacity pluc.

* ZvySuje namdhava zdatnost, svalovu vytrvalost a svalova silu, obratnost,
prispieva k udrzaniu dobrej telesnej kondicie.

*  Spomal’uje bytok mineralov z kosti ¢im znizuje riziko zlomenin hlavne u l'udi
vo vys$Som veku.

* Priaznivo ovplyviluje metabolizmus tukov.

« Prispieva k udrzaniu chrbtice a kibov vo funké&nej zdatnosti. Posiliiuje svalstvo,
od ktorého funkcia kibov a chrbtice zavisi.

* ZvySenim energetického vydaja a metabolizmu pomaha udrZiavat’ primerant
telesnti hmotnost’.

» Prispieva k dusevnej sviezosti, upokojuje, zlepSuje schopnost’ sustredenia,
zmenSuje depresie, umoziuje lepSie sa vyrovnat’ so stresovymi situdciami.

* Zvysuje citlivost’ periférnych buniek tkaniv na inzulin.
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Pohybova aktivita ma rézne podoby, ale ciel’ je spolo¢ny - byt zdravy a spokojny.
Préca v zahrade, behanie a rozne druhy Sportovej ¢innosti prispievaju okrem zvySovania

telesnej zdatnosti aj k vytvaraniu psychickej pohody.
Pohybovy program by mal obsahovat’:

» Aecr6bne aktivity ¢innosti vykonavané s vysSou intenzitou, primerane dlhd dobu.
Napr.: beh, beh na lyziach, chddza, cyklistika, plavanie, korculovanie, skakanie
cez Svihadlo..

+ Silové aktivity zvySuju objem a silu jednotlivych svalovych oblasti, rozvijajuci
statické 1 dynamické silové schopnosti. Napr.: cvienia na Specidlnych
trenazéroch, cvicenia vo vode, s gumovymi popruhmi, rézne formy
posiliiovania.

» Aktivity zamerané na obratnost a pohyblivost’ su cviCenia s dominantnym
zameranim na rozvoj obratnosti, pohyblivosti, koordinacie a rovnovahy. Napr.:
doméaca gymnastika, streingové cviCenia, pestra pohybovo-rekrea¢na ¢innost’,
pohybové hry a zabavy, loptové hry a stitaze ako napr. volejbal, basketbal, hoke;j

s loptou, bedminton, tenis, hra s lietajucimi taniermi...
2.2.4 Priciny a rizika nedostatocnej pohybovej aktivity

Existuje mnozstvo presved¢ivych dokazov o tom, ze nedostatok fyzickej aktivity je
jednym z  hlavnych  rizikovych  faktorov  chronickych  metabolickych,
kardiovaskularnych, ¢i niektorych onkologickych ochoreni. Zistilo sa, ze globalne je
nedostatok fyzickej aktivity zodpovedny za 6 — 10 % tGmrti v dosledku chronickych
ochoreni a predpoklada sa, Ze zvySenim pohybovej aktivity je mozné predist az 5,3
milibnom umrti za rok. Na porovnanie, eliminaciou fajcenia, ktoré sa povazuje za
hlavny nezavisly rizikovy faktor mortality, mozno celosvetovo predist’ asi 5 milionom
umrti ro¢ne. Je preto alarmujice, ze vacSina svetovej populdcie nemd vo svojom
kazdodennom Zivote potrebnu davku pohybu. Nedostatkom pohybu trpia aZ dve tretiny
Slovakov a podobna situacia je aj v USA, Velkej Britanii ¢i v inych industrializovanych
krajinach. Dramaticky pokles fyzickej aktivity a zvySenie prevalencie chronickych
neprenosnych ochoreni prinasa obrovsku ekonomickt, socidlnu a zdravotni zataz.
Niektori odbornici preto povazuji nedostatok pohybovej aktivity za najvacsi

zdravotnicky problém 21. Storocia.
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V tomto storoc¢i doslo k postupnému zlepsSeniu pracovnych, zivotnych a socialnych
podmienok, ako aj zdravotnej starostlivosti. O¢akavalo sa, ze to automaticky povedie k
zlepSeniu zdravia a predizeniu aktivneho veku Gloveka. Uvedené kvality viak
podmietiuje velké mnozstvo faktorov a preto zdravie nie je mozné zlepSit bez
systematickych usili samotného cCloveka. Starat’ sa o svoje zdravie je prvorada
povinnost’ kazdého ¢loveka. Za posledné desatrocia sa podstatne zmenil spdsob zZivota,
obmedzila sa vyrazne pohybova aktivita a vzrastlo psychické zatazenie. Zatial’, co pred
sto rokmi prevazna vicSina vyuzivanej energie pochadzala zo svalovej prace, dnes je to
sotva 2%. Sucasne narastalo postupne penzum volného ¢asu, ktory by sa mal vyuzit’

okrem iného aj na upevnenie zdravia.

Rizikové faktory — faktory, ktoré zaporne vplyvaji na zdravie, pohybovli vykonnost
a dizku aktivneho Zivota &loveka. Ziadny iny Zivy tvor si nevymyslel tolko prostriedkov
na poskodzovanie svojho zdravia, ako prave ¢lovek. Patri sem: alkohol, drogy, fajcenie,
neracionalna vyziva, nadmerné uzivanie lickov, ekologia, ale aj lenosenie — nedostatok
pohybovej aktivity. U¢inok uvedenych rizikovych faktorov sa pri ich kombinacii
viacnasobne zvysuje. Napriklad podl'a Kurtzmana Gordona (1976) fajcenie spdsobuje
az 95% vsetkych rakovinovych ochoreni pl'ic, hrtanu a jazyka, 2 krat vysSie riziko
infarktu, priCom naruzivy fajéiar si skracuje zivot az o 8,3 roka. Rovnako tucnota sa
povazuje za zavazny rizikovy faktor, ktory zaporne vplyva na chorobnost a dizku
zivota. Pre starSie vekové kategorie (uz po 50-tke), ale najméa v postproduktivnom veku
je charakteristicky prechod od aktivneho boja o svoje zdravie k pasivnemu, t.j. k snahe
Setrit’ sa, zachovat’ existujucu Uroven zdravie cestou raciondlnej vyzivy, mediciny a
obmedzenim pohybovej aktivity. Treba preto u starSich I'udi povzbudit' zdujem o
pohybovll aktivitu, vhodne ich motivovat, poskytnut im informacie o vyzname

pohybovej aktivity a zdravom spdsobe Zivota.

Podla svetovej zdravotnickej organizacie sa chape zdravie ako stav fyzickej,
duSevnej a socidlnej pohody a nielen ako absencie chordb. Je vSeobecne zndme, Ze
lepSie je udrZovat' zdravie, ako ho nadobudnut. Hlavné negativne faktory, ktoré

ohrozuju zdravie su:

+ fajcenie,
» alkohol,
« drogy,
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* stres,

choroby,
 zIla hygiena,

* nedostatoCna vyziva.

Primerana pohybova aktivita by mala byt sucastou zivotného $tylu predovsetkym

zdravych l'udi.
Nedostatok pohybu vedie k tymto porucham:

* 7z k zvySeniu rozkladovych procesov v organizme, ktoré majii nepriaznivy
vplyv na vegetativny nervovy systém k zniZeniu svalového napitia s
naslednou atrofiou svalov,

* 7z k zniZeniu pohybovej 1 pocitovej adaptacii, z k nepriaznivej vapnikovej
adaptacii,

* Z k nepriaznivej vykonnosti krvného obehu a srdca, pluc, k obmedzeniu
kyslikovej latkovej vymeny, k zniZzovaniu prekrvenia svalov i k zniZeniu

vazby kyslika.

Nedostatok pohybovej aktivity je negativnym civilizaénym faktorom, oslabujicim
zdravie sucasného Cloveka. Znizuje funkénu zdatnost’, odolnost’ organizmu, psychickt
vykonnost. Pocetné epidemiologické stadie v poslednych rokoch ukézali, ze tento

faktor ovplyviiuje vyskyt dlhodobych neinfekénych ochoreni, predovsetkym:

 srdcovo-cievne ochorenia,
 choroby latkovej premeny (metabolizmus),

* vysoké hmotnosti az tu¢noty,

poruchy pohybového aparatu
2.2.5 Zivotny $tyl sa¢asnej dospelej populacie

Pojem zivotny §tyl Gzko sGvisi s pojmom zdravie. Zivotny $tyl je mozné definovat’
ako ,,individudlny sthrn postojov, hodndt a zrucnosti odrazajucich sa v ¢innosti
Cloveka. Zahriiuje siet’ medziludskych vztahov, vyZivu, telesny pohyb, organizaciu
Casu, zaujmy, zaluby“ (Hartl & Hartlova, 2000). Zivotny $tyl predstavuje komplex
pisanych a nepisanych noriem a identifika¢nych vzorov, stthrn Zivotnych podmienok, na

ktoré l'udia beru ohl'ad vo vzajomnych vztahoch a v spravani. Je ovplyvneny Zivotnou,

25



rodinnou a profesnou drahou kazdého jednotlivca, spolocenskymi tilohami a tradiciami.
Suavisi teda s konkrétnymi podmienkami Zivota a premieta sa do socialnych roli, do
spravania ¢loveka (Cihovsky, Hobza & Dohnal, 2007).

Zivotny §tyl je typicky sposob usporiadania innosti, jednania Pudi, vztahov, hodnét,
noriem a vecného prostredia v spolo¢nosti, ktoré je integraciou zivotnych sposobov
jedincov. Zivotny $tyl je mozné kategorizovat’ na jednotlivé varianty &i alternativy
podla pohlavia, veku, Zivotného cyklu, vzdelania, rodinného stavu a rodinnej drahy,
profesie a profesnej drahy, spdsobu vyuzivania vol'ného ¢asu, podl'a statusu, hodnotove;j

orientacie atd’.

Jednotlivé vyskumy zaoberajice sa faktormi ktoré uvadzaju zivotnu spokojnost’, st
vacSinou zamerani na individualne psychologické Cinitele. Suvislost’ medzi extraverziou

a zivotnou spokojnost’ou (Blatny, 2001).

Zaujimavu kategorizaciu zivotn¢ho Stylu uvadza A. M. Morrison (In: Duricek

&Gallo, 2007), ktory rozliSuje:

e Survivors (stari, opusteni, dozivajuci, izolovani l'udia);

e Sustainers (chudobni, zijici z podpory, s negativnym vztahom k inym);

e Belongers (spolocensky zaradeni prisluSnici strednych vrstiev, konformni);
e Emulators (mladi, ambicidzni, snaziaci sa presadit’ v spolo¢nosti);

e Achievers (Gspesni, stabilizovani, spolo¢ensky a profesne zaisteni);

e |-am-me (mladi, dravi exhibicionisti orientovani na peniaze a kariéru);

e Sociately conscious (vel'mi Gspesni, uvedomeli, zreli);

e Integrated (vrcholne vyzreli, tolerantni, adaptabilni, madri).

Zivotny $tyl je dynamickd kategoria charakterizovana vedomym a svojbytnym
stvarnenim Zivotnej reality do relativne stabilnej Struktiry s cielom dosiahnut
harmonicku vyvazenost biopsychickej a sociokultirnej stranky osobnosti. Zivotny §tyl
ako komplex prejavov saturuje faktory, ktoré mozu vo vztahu k zdraviu podsobit
jednak ako rizikové — zvysSuju riziko uréitého ochorenia a jednak ako ochranné
(protektivne) — znizuju pravdepodobnost’ vzniku uréitého ochorenia, chrania pred

ochorenim, zvySuji odolnost’ organizmu.
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Harmonizovanie uvedenych faktorov, hodnét, vzt'ahov a sdvislosti sa premieta do
pojmuzdravy Zzivotny S§tyl (zdravy spdsob zivota).lde 0 s@bor naucenych,
cielavedomych, kontinualnych, systematickych ¢innosti, ktoré Clovek vykonava pre
svoje zdravie. Zdravy zivotny S$tyl (zdravy spdsob zivota) je charakterizovany

vyvazenostou fyzickej, mentalnej a psychickej zataze, ktora zahfna:

e pravidelny rezim dia (dodrziavanie zasad zdravej zivotospravy);

e pravidelnost, cielavedomost’ a dostatok pohybovych stimulov;

e dodrziavanie zasad osobnej, pracovnej a komunalnej hygieny;

e pestrd, vyvazenu, raciondlnu vyzivu;

e pravidelny a zodpovedajuci pitny rezim;

e odmietanie navykovych latok, odolnost’ voc¢i $kodlivym vplyvom a navykom;

e harmonické vztahy medzi l'udmi, duSevni pohodu, pozitivny pristup
k zivotu;

e zodpovedné environmentalne spravanie;

e zodpovednost’ v oblasti prace a zivota (poznanie vlastnych moznosti, tiprava

a bezpecnost’ priestoru pre pracu a hru, zodpovedny pohlavny zivot).

Zdravy zivotny Styl ako dynamicky jav s vysokou a Ziaducou Zivotnou hodnotou
saturuje vSetky dimenzie zdravia a prostrednictvom osobnej zodpovednosti je

predpokladom harmonického zivota a uskutocnovania zivotnych ciel’'ov.

Pocas mnohych rokov prevladal pocit, ze zdravé navyky su nudné, tazko
presaditelné a jednoducho nelakavé. Mnohi sa domnievaju, Ze uplatiiovat’ zdravy
zivotny §tyl znamend nutnost’ podrobit’ sa dlhému radu zdkazov, ako su napriklad:
prestat’ fajcit’, pit’ alkohol, nezdravo sa stravovat, viac pohybu. V stcasnej dobe
prevlada svet technologii ato nie len umladsej kategérie ludstva. Ludia viac
komunikuju cez socidlne siete, ako v minulosti, vytrdca sa osobny kontakt.
V stcasnosti, si mladi I'udia nebuduji domy, nezakladajii rodiny. SnaZia sa najprv si
zabezpecit’ kariérny rast, aby mali potom z ¢oho sa starat’ o rodinu, platit’ byty, domy,
hypotéky. V sucasnosti si ¢lovek nemoze zabezpedit’ strechu nad hlavou bez toho aby sa

nemusel zadlzit'.

Zivotny §tyl dne$nej spolonosti prechadza velkymi premenami. Niektori

sociologovia sucasnost’ nazyvajii postmodernou dobou. Hlavnym znakom postmoderny
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je  destrukcia tradiéného amoderného, ktoré sa nahrddza aktudlnostou
a individualnostou. Vychodiska tychto radikalnych zmien su ukotvené vo vedecko-
technickom rozmachu, ¢i tuzbe po moci. Postupom ¢asu sa meni podstata l'udskej
bytosti, ktora je podmienend vznikom novej identity, Ktora zdoraziiuje osobné zaujmy
jednotlivea. Jednotlivec si konStruuje svoj vlastny zivotny Styl, sdm sa stava tvorcom
svojho vlastného osudu a stastia (Duffkova, J. akol. 2008). Sucasny trend
individualizmu sa prejavuje v novych vzorcoch zivotného §tylu, dochadza
k prehlbovaniu diferenciacii zalub, vkusov, zaujmov, presvedceni, preferencii, ktoré
zdorazituji  sebaidentitu, sebarozvoj a sebareprezentdciu. Dosledkom stcasnej
individualizécie dochadza k oslabovaniu tradi¢nych institacii ako je rodina, cirkev, ¢i
Skola a odputavaniu sa od tradicnych socidlnych foriem (Slusna, Z. 2012). Mnoho l'udi
zije uponahl'anym Zzivotom, ¢asto si neuvedomujua, aky $tyl Zivota vedu. Zabudaji na
zékladné zivotné hodnoty, ktoré urcuju smer ich zivota. Presadzuje sa novy spdsob zitia,
ktorého hlavnou prioritou je kapital, I'udia preferuji mesta, kde maji viacero moznosti
na pohodlny Zivot atym aj vzrasta narocnost poziadaviek na zivot. Z uvedenych
faktorov vyplyva, ze zivotny $tyl dneSnej spolo¢nosti je zamerany na konzum a vlastné
.ja“. Clovek sa stava sebeckym a lahostajnym vo&i inym, tGZba po materialnych
statkoch a po sebatuspechu privadza dnesnu spolo¢nost’ k postupnému Upadku, strate

identity, konfliktom a roztriesteniu skuto¢nych hodnot.

V stcasnosti u okolnosti, ktoré su zapriCinené aj nezamestnanostou. Tie znizuju
sebahodnotenie a sebaistotu najmd mladého cCloveka, zatazuji jeho dal$i rozvoj,
negativnym spdsobom menia jeho ndvyky a postoje. Pretrvavajica existenéna zavislost’
na rodine, alebo na socidlnych ddavkach znemozinuje dosiahnut’ UipIné osamostatnenie
a prevzatie zodpovednosti za svoj zivot. Nezamestnani mladi 'udia nemo6zu rozvijat
svoje schopnosti azruénosti anevytvoria si  potrebné pracovné navyky.
Nezamestnanost’ zvySuje riziko asocialneho spravania. Nadbytok ¢asu, nuda, nedostatok
programu a povinnosti, resp. i frustracia, ktora je dana vyli¢enim zo spolo¢nosti, to
vSetko prispieva k rozvoju neziaducich foriem spravania. NeZiaduci §tyl Zivota sa moZe
zafixovat’ a pokial’ bude nezamestnanost’ dlhodoba, znizuje sa schopnost’ adaptacie na

zivot, ktorého podstatnu Cast’ tvoria povinnosti (Vagnerova, 2007).
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2.3 Skumana problematika v reflexii na si¢asny vyskum

Prieskum Eurépskej komisie ,,Eurobarometer o Sporte a pohybovej aktivite* z roku
2013 odhalil, ze az 60 % Eurdpanov Sportuje alebo cvici len zriedka alebo nikdy,

pricom 41 % Sportuje aspon raz za tyzden. Prieskum odhalil, Ze na Slovensku je:

« 6 % $portovo aktivnych (priemer EU 8 %),

« 28 % $portuje s mensou pravidelnostou (priemer EU 33 %),
« 21 % $portuje iba obéas (priemer EU 17 %),

41 % nedportuje vobec (priemer EU 42 %).

Europska komisarka Androulla Vassilliouova uviedla: ,,Vysledky prieskumu
Eurobarometra potvrdzujt, ze su nevyhnutné opatrenia, ktoré by podnietili viac I'udi k
tomu, aby sa pre nich stal Sport a pohybova aktivita sucast'ou ich kazdodenného Zivota.
Toto ma zasadny vyznam nielen pre zdravie, pohodu a integraciu jednotlivca, ale aj

vzhl'adom na zna¢né hospodarske naklady vyplyvajice z pohybovej ne¢innosti.*

Podla Burton N.W. (2012), ktora za pomoci australskej National Helath & Medical
Research Council $tadie, zistovali u 7873 dospelych vo veku od 42 do 67 rokov,
preferencie na vykonavanie pohybovej aktivity. Vysledky stanovili to, ze tato kategoria
I'udi vyrazne vysSie uprednostiuje aktivity s l'ud'mi rovnakého veku a vyrazne nizsie
uprednostiiuje aktivity, ktoré su v stanovenom ¢ase s planovanymi stretnutiami, timove
alebo energetické aktivity. Cudia s niz§imi prijmami uprednostiiovali aktivity, ktoré boli
timové a nachadzali sa v exteriéri. Dospeli s BMI 30+ uprednostiiovali aktivity, ktoré su
v kruhu rovnakého pohlavia, veku asu stdle v stanovenom case s naplanovanymi

stretnutiami.

Biernat et al.(2017) cielom ich vyskumu bolo skamat’ fyzicku aktivitu vo volnom
Case (LTPA - leisure time physical activity) medzi pol'skymi zamestnancami
a nezamestnanymi Zenami z hl'adiska odportac¢ania Svetovej zdravotnickej organizicie
(WHO) a analyzovat' jej vztah k zamestnaneckému postaveniu. Vzorku tvorilo 527
pol'skych zien, na zaklade dlhej formy medzinarodného dotaznik o fyzickej aktivite
(IPAQ-LF) so statisticky vyznamnymi rozdielmi medzi premennymi (intenzita a trvanie
aktivity vs. stav zamestnanosti). Viac ako tretina respondentov sa nezicastnila Ziadnej]
LTPA (zamestnanych 38,6% a nezamestnanych — 36,6%). Zamestnané Zeny vykonavali

intenzivnejSie cvicenia CastejSie (18,2%) ako nezamestnani (5,8%). Mnozstvo LTPA
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realizované vacsinou respondentov (58,7% zamestnanych a 65,2% nezamestnanych)
nepostacovalo na udrzanie ich zdravia zdovodu nedostatku chddze, miernej
a intenzivnej LTPA. Pol'ské Zzeny sa v sucasnosti (bez ohl'adu na to, ¢i sii zamestnané
alebo nie) sa stile nezaoberaju dostatocnym mnozstvom LTPA na udrzanie svojho

zdravia.

Poliakova & Hasto (2006), svojim vyskumom, na 40 Zenach a 40 muzoch zistili, Ze
na zachovanie pozitivneho vplyvu ako na telesné, tak aj na duSevné zdravie je

rozhodujlca stredna pohybova aktivita v rozsahu 30 minut, najlepsie kazdy den.
2.3.1 Sport ako prostriedok socializacie

Sport vzhl'adom na svoj charakter poskytuje obrovské moznosti socialnych interakcif
a ked'ze do Sportového prostredia vstupuji Casto deti a mladez — Sport ma na ich
socializacii v spolocnosti celkom zasadny vplyv. ,, ...Sport mimo iné podporuje vyvoj a
posilnenie identity a nasledne aj spoloCensku integraciu® (Slepicka, HoSek, Hatlova,
2006, str. 99). Akakol'vek pohybova aktivita rozvija celi osobnost’ cloveka, nie len jeho
fyzickl kondiciu a preto ma Sport dopad na psychiku ¢loveka aj nato ako bude vyzerat
jeho rebricek hodnoét. ,,Rada vyskumnych studii poukazala na vyznamné miesto Sportu v
hodnotovej orientacii hlavne mladych T'udi aj na vyznamné postavenie Sportu medzi

¢innostami tvoriacimi napli vol'ného casu* (Slepicka, Hosek, Hatlova, 2006, str. 100).

Podl'a Gleska (2000), je Sport oblastou l'udskej Cinnosti, ktord intenzivne zaujimva
a ma obrovsky vplyv a potenciél zdruzovat’ a oslovovat’ I'udi, bez prihliadnutia na vek
alebo socialny pévod. Z prieskumov vyplyva, Ze asi 60% TI'udi sa z(Castiuje na
Sportovych aktivitdich nezavisle alebo v rdmeci mnozstva klubov, ktoré su samy ¢lenmi
asociacii ¢i federacii. Velka vic¢sina Sportovych aktivit sa sice odohrava v amatérskych
zoskupeniach, stale sa vSak zvdcSuje dolezitost’ profesiondlneho Sportu, ktory tiez vo
velkej miere prispieva k spolocenskej tlohe Sportu. Vplyv profesionalneho Sportu
Vv oblasti spolocenskej tlohy Sportu je zna¢ny. Okrem iného, ma potencial posiliiovat’
vonkajSie medzinarodné vztahy. Olympijsky ideal rozvoja Sportu na podporu mieru
a porozumenia medzi narodmi a kultdrami, ako ivychovy mladych l'udi, sa zrodil
v Eurépe aje posiliiovany Medzinarodnym olympijskym vyborom a eurépskymi
olympijskymi vybormi. Sport je socidlny a hospodarsky fenomén, ktory je na vzostupe
a ktory prospieva naplianiu strategickych cielov Eurdpskej tinie, hlavne v oblastiach

solidarity a prosperity (Glesk, 2000).
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Dalsou dolezitou tulohou 3$portu je jeho funkcia co vychove a vzdelavani.
Prostrednictvom svojej Ulohy vo formalnej a neformélnej vychove a vzdelavani
posiliiuje Sport 'udsky kapital. Hodnoty, ktoré Sport sprostredkiiva, pomahaji rozvoju
vedomosti, motivacie, zru¢nosti aochoty kosobnému tsiliu. Cas straveny pri
Sportovych aktivitdch v Skolach a na univerzitach prinaSa zdravotny a vychovny tzitok,
ktory je potrebné nad’alej rozvijat, pretoze Sportovanie ma vel’ky vplyv na posiliiovanie
psychickej zlozky osobnosti a posiliiovanie vychovnej stranky hlavne u deti
a mladistvych (Junger, 2000).

Jednou z hlavnych spolo¢enskych tloh S$portu je zlepSovanie trovne verejného
zdravia prostrednictvom telesnej aktivity. V modernej vyspelej spolo¢nosti je Coraz
Vvacsim problémom deficit fyzickej aktivity Tudi, ktory je spojeny s mnohymi
neziaducimi uc¢inkami. Nedostatok pohybu mdéze mat’ za nasledok zvySeny vyskyt
nadvahy, obezity a mnoZstva chronickych ochoreni, napriklad srdcovo — cievnych

chordb a cukrovky, ktoré znizuju kvalitu Zivota, zvySuja riziku amrtia (Glesk, 2000).

Ako uvéadza Junger (2010), ,,Sport pre vSetkych je oblastou spolocenskych aktivit,
ktora ma za ulohu viest' I'udi k raciondlnemu traveniu volného casu, upeviiovat ich
zdravie, zabavit’, priniest’ pocit uspokojenia, ale aj vytvorit podmienky pre vychovu
a vzdelavanie ¢loveka.“ Sport pre vsetkych a volny &as vytvaraju spojenie, ktoré
v symbidze prispieva aj k upeviiovaniu funkcie rodiny a ich ekonomickému traveniu
casu. Su prostriedkom, ktory dokéaze zdatnost’ a vykonnost’, priestorom pre vytvaranie
komunika¢nych kanalov a novych priatel'stiev. Aktivne travenie volného ¢asu
vyplneného $portovanim, prispieva aj k prevencii pred kriminalitou a znizovaniu inych

spolo¢enskych neprijatelnych fenoménov, ako je napriklad uzivanie drog a iné.
2.3.2 Motivacné faktory k pohybovej aktivite

Pravidelna pohybova aktivita ma viacero priaznivych u¢inkov na zdravie Cloveka, ¢i
uz fyzické alebo dusevné. Aj ked’ je vicsina populdcie obozndmena s jej efektmi, ktoré
zlepSuju kvalitu zivota, vel'a z nas sa ich nedrzi. Napriek tomu, ze pravidelny pohyb a
fyzickd ndmaha zlepSuju verejné¢ zdravie, vSetky snahy o osvojenie a udrzanie si
aktivneho spdsobu zivota ukazuju nevyznamné vysledky . Na jednej strane si l'udia
uvedomuju potrebu hybat’ sa a vykondvat’ pohybové aktivity vo svojom vol'nom case.
Na druhej strane, je vSak Casto vel'mi tazké presvedcCit’ seba samého vykonavat’ nieco

nad ramec svojich povinnosti. Pohybové aktivity vo vol'nom case tak moézu vykazovat
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znaky $portu. Sport sa charakterizuje sutazivostou a meratelnymi vysledkami. Z tohto
pohl'adu sa volnocasova pohybova aktivita moze stat’ sutazou so sebou samym. Jej
vysledkom je potom bud’ aktivny alebo sedavy spdsob zivota. Potreba telesného pohybu
jednou z hlavnych biologickych potrieb. V civilizovanej a prevazne zmechanizovane]
spolo¢nosti byva potreba telesného pohybu menSia a je prekryvand ndvykmi telesnej
pohodlnosti. Vo svete technologickych vymozenosti sa to prejavuje napriklad menSim
vyuzitim aktivnych foriem dopravy a naopak zvySenim poctu hodin stravenych pri

médiach a vypoctovej technike.

Aj vramci ontogenézy rozliSujeme motivacné Cinitele k pohybovej aktivite.
V mladSej dospelosti mézeme hovorit’ o tom, Ze motivatorom pre pohyb je zmena
postavy, vyzor, zdravie alebo aj vyplnenie volného cCasu, resp. zaclenenie sa do
kolektivu. V strednej dospelosti mdzeme hovorit’ o motivacii udrzat’ si pracovny vykon,
zdravie, zmenit' postavu, stretdvanie sa s partiou priatelov, alebo nadvdzovat nové
kontakty. StarSia dospelost’ je charakteristickd v tom, ze v tejto fize zivota, sa Clovek
len snazi udrzat’ nejaka fyzicki vykonnost, nechce upadnit’ na duchu a pohorsit’ si

zdravotny stav.

Charvat (2002) tvrdi, ze vychodiskom motivacie je vnitorny pocit napétia, ¢i potreby

a hlavny ciel je uspokojenie tohto pocitu.

Nevid (2013) uvadza 3 zakladné motivacné tedrie a to je inStinktivna, pohnitkova,

vzrusujuca.

e InStinktivna tedria motivacie naznacuje, Ze spravanie je motivované
inStinktmi, ktoré si pevnymi a vrodenymi vzormi spravania.

e Mnohé z naSich pohnutok, ako su napr. potreby jest, pit a spat, su
motivované prirodzenym pocitom.

e VzruSujuca motivaénd tedria navodzuje l'udom pocit nadchnutia sa k
nieComu, ¢o u nich vzbudi alebo udrzi pocit vzruSenia napr. (skialpinizmus,
preteky formule, jazdana divokej vode atd’.). Naopak pokial’ m4 osoba nizku
potrebu vzrusenia ma sklon k vykonavaniu relaxa¢nych ¢innosti napr. (Citanie

knihy, wellness atd’.).

Vplyv na naSu motivaciu k vykondvaniu pohybovej aktivity méZzu mat’ viaceré

z nasich ciel'ov. Podl'a Laurena & Clarka (2013) je ciel’, ktory si zaddme pre cviCenie
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klacovy. Mat’ ciel' znamena robit’ to pre nieco, pre nejaky vysledok. Walsch (2012)
tvrdi, ze ak si vyty¢ime narocny ciel, potrebuje to aj vys$iu mieru motivacie na rozdiel
od jednoduchych cielov. Ak si ur¢ime ciel’, pomdha to l'ud'om sledovat’ ich cvi¢ebny
program audrziavat si motivaciu. Nastavenie ciela je preto mozné povazovat za
sposob maximalizacie uc¢innosti pri dosahovani cielov cvicenia a fyzickej aktivity.
Flexibilné ciele sa ukazali ako najefektivnejSie, ktoré si I'udia pre seba nastavili (Berger

et al., 2007).

Proces vychovy 0s6b k zdraviu a pohybu by mal mat’ zaklad vich vnutornej
motivacii. NajdolezitejSie je vytvorit v detoch ur€ity navyk vdaka, ktorému bude

pohybova aktivita ich neoddelite'nou sti¢astou denného rezimu (Fialova, 2014).

Ball, Bice & Maljak (2017) hovoria, Ze ak je motivacia viac regulovana a prevazuje

v nej vnutorna motivacia, moze inSpirovat’ jednotlivcov k CastejSiemu vykondvaniu PA.
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3 CIEL A ULOHY PRACE
3.1 Ciel’ prace

Na zaklade teoretického rozboru a vlastného vyskumu rozsirit’ poznatky o pohybovej

aktivite a Sportovej preferencii v dospelosti.
Vyskumné otazky:

1. Aky je tyzdenny objem pohybovej aktivity I'udi v dospelosti?

2. Bude tyzdenny objem pohybovej aktivity I'udi v dospelosti vyssi ako s zdravotne
orientované odporucania?
Bude objem pohybovej aktivity vy$si u muzov ako u Zien?

4. Budu spokojnejSie viac Zeny, ako muzi so svojim vyzorom?
3.2 Ulohy prace

1. Oslovit’ vyskumnt vzorku 'udi v dospelosti
2. Rozdat dotazniky: IPAQ, dotaznik Sportovych preferencii,bodyimage

3. Vyhodnotenie dotaznikov a ich spracovanie
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4 METODIKA VYSKUMU
4.1 Pouzité metody

K dosiahnutiu nami stanovenych ciel'ov sme si zvolili tieto metody zberu dat:
- Medzinarodny dotaznik k pohybovej aktivite IPAQ (dlha verzia),

- Dotaznik Sportovych preferencii

- Dotaznik body image.

4.1.1 Dotaznik k pohybovej aktivite - IPAQ dlh4 verzia

V nasSej praci sme pouzili dotaznik IPAQ dlhu verziu. Je to medzinarodny dotaznik
0 pohybovej aktivite. V tomto dotazniku sa nachadzaju otazky o pohybovej aktivite a
demografické otazky. Dotaznik sa pouziva najma u dospelych T'udi vo veku od 18 do 65
rokov, zistuje sa pohybova aktivita za poslednych sedem dni. Dotaznik sa pouZiva uz

desat’ rokov a je prispdsobeny pre takmer 70 krajinam a jazykom.

4.1.2 Dotaznik Sportovych preferencii

Tento dotaznik je zamerany na Sportové preferencie naSich respondentov, Comu sa
venuju vo svojom vol'nom Case a aky Sport by radi vykondvali. V dotazniku st Sporty

rozdelené na:

e Individualne Sporty — atletika, bedminton, bowling, tenis, atd’.

e Timové Sporty — futbal, hokej, basketbal, nohejbal, atd’.

e Kondi¢né aktivity — beh, tai-chi, spinning, joga, atd’.

e Sportové aktivity vo vode — skok do vody, zdravotné plavanie, plavanie
S plutvami, atd’.

o Sportové aktivity v prirode — golf, jazdectvo, lanové aktivity, atd’.

e Bojove umenie — aikido, judo, karate, wrestling, atd’.

e Rytmické a tane¢né aktivity — balet, 'udové tance, rock n'roll, atd’.

o Sportové aktivity — sumarne — kondiéné aktivity, bojové umenia, atd’.
4.1.3 Dotaznik body image

Dotaznik body image, sme si vybrali do naSej prace preto, lebo dokaze ukazat

subjektivne vnimanie vlastného tela naSich respondentov. V dotazniku respondenti

35



zakrizikuju hodnotu na stupnici od 0 do 100, stupnica je radend nasobkami pétky, kde 0

v

4.2 Charakteristika skiimaného stboru

Vyskumny stbor tvorili 'udia v dospelosti, vo veku od 18 do 65 rokov. Dotazniky sa
vyplhovali v mesiaci april. Nasa vyskumna vzorka obsahovala 50 I'udi v dospelosti, 25
zien a 25 muzov. Narodnost’ respondentov bola Slovenska. Vsetci respondenti boli
zdravotne v poriadku. Respondenti vypliovali Medzinarodny dotaznik pohybovej

aktivity IPAQ (dlha verziu), dotaznik bodyimage, dotaznik $portovych preferencii.

Tabul’ka 2. Zakladné somatické charakteristiky vyskumného suboru

Muzi (n=25) Zeny (n=25)

M SD M SD
BMI 25,16 2,718 24,2 2,533
Vek (roky) 37 14,575 35 15,977
Hmotnost’ (kg) 91 11,583 65 10,963
Vyska (cm) 177 8,47 165 6,023

Legenda: n — velkost suboru, M — aritmeticky priemer, SD — smerodajna odchylka

4.3 Metodika zberu dat

Vo vyskume sme pouzili nepriame sledovanie. Vyskum sme realizovali v roku 2019
v mesiaci april, vyskum bol realizovany na vychodnom Slovensku. Respondenti
pochadzali z Kos$ic a okolia Kos$ic. Dotazniky sme rozdali respondentom, ktori ich
vyplnili bud’ doma, alebo v pritomnosti kompetentnej osoby, vyplnené dotazniky sme
nasledne pozbierali naspét’. Respondenti vypliovali Medzinarodny dotaznik pohybovej
aktivity IPAQ (dlha verziu), dotaznik bodyimage, dotaznik Sportovych preferencii.
Respondenti boli obozndmeni s cielom, podmienkami a iéelom vyskumu. Vyplnenie
dotaznikov bolo dobrovolné a anonymné.Na zéklade ziskania tychto informacii sme
zistili, aky maju tyzdenny objem pohybovej aktivity nasi dospeli respondenti a ktoré
Sporty preferuju. Celkovo sme rozdali 50 dotaznikov, vSetky sa nam vrétili a vSetky sme
mohli pouzit, nakolko boli vyplnené spravne, nakolko sme kazdému jednému
respondentovi vysvetlili ako to treba vyplnit' a pri preberani vyplnenych dotaznikov,

sme ich spolo¢ne skontrolovali.
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4.4 Statistické spracovanie dat

Statistické spracovanie dat nagho vyskumu bolo vykonané v programe Statistica 12.
V tomto programe sa pocitali zakladné Statistické indikatory (medidn, smerodajna
odchylka, aritmeticky priemer, interkvartilové rozpatie, minimum a maximum).
Nésledne sme v tomto programe pre posUdenie dvoch nezavislych skupin pouzili

neparametricky Statisticky Mann-Whitney U test.

Ziskané udaje boli detailnejSie spracované v programe Microsoft Excel, v ktorom

boli tvorené grafy a tabul'ky a nachddzaju sa nizSie vo vysledkoch diplomovej prace.
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5 VYSLEDKY

V praktickej Casti nasej prace sa nachadzaji vysledky jednotlivych dotaznikov.

5.1 Medzinarodny dotaznik k pohybovej aktivite IPAQ (dlh& verzia)

V praktickej casti spracovavame vysledky jednotlivych dotaznikov. Najskor su
prezentované vysledky s Medzinarodného dotazniku k pohybovej aktivite IPAQ, vd’aka,
ktorému je vyhodnocovana pohybové aktivita dospelych Zien a muzov. Dalsi dotaznik
je Dotaznik Sportovych preferencii a body image, kde ja najprv vyhodnocované, ktoré
Sporty preferuju 'udia v dospelom veku a potom aktualna miera spokojnosti s vlastnym

vyzorom, telom respondentov.
5.1.1 Pohybova aktivita s hPadiska pohlavia

Nas vyskumny stibor bol tvoreny poctom 50 respondentov, z toho bolo 25 Zien a 25
muzov. V kapitole 4.2 je charakterizovany vyskumny subor kde su popisané zékladné
somatické udaje (Tabulka 2). Z pohl'adu odli$nosti pohlavi muzi v celkovej pohybovej
aktivite prevysili Zeny o 4723 MET-min/tyzde. Zeny mali vyssiu Groveti len v jednej
kategorii ato stredne intenzivnej pohybovej aktivite o0 1650 MET-min/ tyzden.
V ostatnych kategoriach mali vySSie hodnoty muzi v intenzivnej pohybovej aktivite len
0 180 MET-min/tyzden.
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Legenda: n — velkost suboru; vysledky st uvedené v medianovych hodnotach

ME Tmin/tyzdeti

Obrazok 3. Uroven pohybovej aktivity u muZov aZien, hodnoty si v (MET —
min/tyzdet)
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4500 4310
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3000
2500 ® MuZi (n=25)
2000 - B Zeny (n=25)
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1000 -

500 -

0 .
PA praca PA transport PA doma -zdhrada PA volny ¢as

Legenda: n — velkost suboru; vysledky st uvedené v medianovych hodnotach
METmin/tyzden

Obrazok 4. Rozbor jednotlivych druhov pohybovej aktivity u muzov a zien (MET-
min/tyzden)

Rozbor dalSich skimanych kategorii (Obrazok 4) poukazuje na to, Ze muZi su
takmer vo vSetkych kategoriach aktivnejsi ako zeny, az na kategoriu praca, kde boli

zeny aktivnejSie o 281 MET-min/tyzden).

Tabulka 3. Pohybova aktivita z hl'adiska pohlavia

Pohybova aktivita | Pohlavie | n Mdn IQR U Z P

Celkova PA eny 125 380 346 246 1,281 | 0,200
mutzi 25 310 520

ntenzivnaPA oY 125 140 160 3052 |0,126 |0,900
mutzi 25 120 220

Str. intenzivna PA zenx 25 120 160 309 -0,058 0,954
muzi 25 90 280

Chodza ey 12 180 0 101,5 [-4,084 |0,000
muzi 25 80 30
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Volnotasova PA |22 |25 120 240 282 0,582 | 0,561
muzi 25 160 200
zen 2 12 1

PA transport Y > 6 80 296 0,07 0,944
muzi 25 120 220
PA doma -| Zeny 25 170 150

! 243 -1,339  |0,181
zahrada muzi 25 170 190
i Zeny 25 160 160

PA praca — 278 0,66 0,509
muzi 25 120 105

Legenda: n — velkostsuboru, Mdn — medién, IQR — interkvartilové rozpétie, U — testove

kritérium, Z — Standardné skore, p — hladina vyznamnosti

Pri podrobnejSom spracovani vysledkov z hl'adiska pohlavia (Tabulka 3) sme zistili

signifikantné rozdiely v kategoérii chddza Z = -4,084, p = 0,000. Hladina vyznamnosti

bola stanovena p < 0,05.

5.1.2 Pohybova aktivita z hadiska BMI
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Legenda: n — velkost suboru; vysledky su wuvedené v medianovych hodnotach

METmin/tyzden

Obrazok 5. Uroveii pohybovej aktivity z hladiska BMI, hodnoty su v (MET -
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min/tyzdet)
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Legenda: n — velkost suboru; vysledky si uvedené v medianovych hodnotdich

METmin/tyzden

Obréazok 6. Rozbor jednotlivych druhov pohybovej aktivity z hladiska BMI (MET-

min/tyzden)

Z vysledkov (Obrazok 5) a (Obrazok 6), méZzeme konStatovat’, ze muzi boli opat

aktivnejsi skoro vo vSetkych ¢innostiach az na chodzu kde boli Zeny o 1136 MET-

min/tyzden aktivnejSie ako muzi a Vv pohybovej aktivite ,transport“ kde predbehli

muzov o 430 MET-min/tyzden.

Tabulka 4. Pohybova aktivita z hl'adiska BMI

Pohybova aktivita | BMI n Mdn IQR U yA p
BMI<24,9

Celkova PA 30 260 323 209 1,792 0,073
BMI>24,9| 20 435 500
BMI<24,9

Intenzivna PA 2130 80 175 241 1,158 0,247
BMI>24,9| 20 160 220
BMI<24,9

Str. intenzivna PA 2130 0 140 175,5 2,456 0,014
BMI>24,9 |20 160 280
BMI<24,9

Chodza 30 83 0 258 0,822 0,411
BMI>24,9| 20 115 120
BMI<24

Volnodasova PA 9130 0 115 155,5 2,852 0,004
BMI>24,9 |20 170 260

PA transport BMI<24,9 | 30 106 204 289,5 0,198 0,843
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BMI>24,9 | 20 105 220
PA doma - BM|<24,9 30 85 175
! 227 1,436 0,151
zahrada BMI>24,9 | 20 170 220
) BMI<24,9 | 30 74 110
PA praca 278,5 0,416 0,678
BMI>24,9 | 20 146 147

Legenda: n — velkost suboru, Mdn — median, 1QR — interkvartilové rozpatie, U — testove

kritérium, Z — Standardné skore, p — hladina vyznamnosti

V Tabulke 4, sme zistovali rozdiel medzi pohybovou aktivitou Vv kategorii BMI,
signifikantné rozdiely rozdiely boli zistené v dvoch kategériach a to stredne intenzivna
pohybové aktivita Z = 2,456 a p = 0,014 a v kategorii volno¢asova pohybova aktivita
Z 2,852 a p 0,004.Hladina vyznamnosti bola stanovena p < 0,05.

5.1.3 Pohybova aktivita z hPadiska fajéenia

Vo vyskumnej vzorke, ktora bola 50 respondentov sa nachadzalo 21 faj¢iarov a 29
nefaj¢iarov. Porovnanie pohybovej aktivity z hladiska fajéenia vySlo lepSie pre
nefajéiarov najvy$si rozdiel bol zaznamenany v kategorii intenzivna pohybova aktivita,

kde boli nefajciari aktivnejsi o 2180 MET-min/tyzden.
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Legenda: n — velkost suboru; vysledky su wuvedené v medianovych hodnotich
METmin/tyzden

Obrazok 7. Uroveii pohybovej aktivity z hladiska fajéenie, hodnoty sa v (MET —
min/tyzden)
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Legenda: n — velkost suboru; vysledky su uvedené v medianovych hodnotdich

METmin/tyzder

Obréazok 8. Rozbor jednotlivych druhov pohybovej aktivity z hl'adiska fajéenia (MET-

min/tyzden)

Z Obrazku 8 moZeme konStatovat, Ze nefajéiari vyrazne predbehli faj¢iarov

v kategorii doma — zahrada, kde bol rozdiel 1225 MET-min/tyzden a faj¢iari predbehli

nefajéiarov v kategorii transport 0 976 MET-min/tyzden.

Tabul’ka 5. Pohybova aktivita z hl'adiska faj¢enia

Pohybova aktivita | fajcenie |n Mdn IQR U VA p
fajciar

Celkova PA ilar |21 350 410 303 0,029 |0,976
nefajciar | 29 346 356
faici

Intenzivna PA aJCIévr. 21 80 190 279 -0,501 0,616
nefajciar | 29 120 220

Str. intenzivna PA faJCIéI_ 21 120 160 281 -0,462 0,644
nefajciar | 29 90 220
faidi

Chédza ajciar |21 140 110 206 1,926  [0,050
nefajciar | 29 80 64

Volnotasova pa  ciar |21 120 240 285 0373 |0,709
nefajciar | 29 132 200
fajciar 21 132

PA transport J — 0 3 211 -1,828 0,068
nefajciar | 29 180 220

PA  doma -|fajdiar |21 120 240

. 257 -0,924 0,356

zahrada nefajciar | 29 160 220
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PA praca

fajciar

21

60

127

nefajciar

29

160

85

226

-1,543

0,123

Legenda: n — velkost suboru, Mdn — median, IQR — interkvartilové rozpatie, U — testove

kritérium, Z — Standardné skore, p — hladina vyznamnosti

V Tabulke 5, sme zistovali rozdiel medzi pohybovou aktivitou v kategoérii fajCenie,

signifikantny rozdiel bol zisteny v kategdrii ch6dza p = 0,050.Hladina vyznamnosti bola

stanovena p < 0,05.

5.1.4 Pohybové aktivita z hPadiska vlastnictva psa

Vo vyskumnej vzorke 50 respondentov, 28 nevlastnilo psa a 22 vlastnilo psa.

Z Obrazku 9 mozeme vidiet, Ze ti Co nevlastnia psa maji vyssiu celkovli pohybovi

aktivitu 0 1192 MET-min/tyzden ako ti ¢o vlastnia psa, len v jednej kategdrii vlastnici

psa prevySuju hodnoty oproti tym ¢o nemaji psa

min/tyzden.

ato je chddza 01538 MET-
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Legenda: n — velkost suboru; vysledky su uvedené v medianovych hodnotach

METmin/tyzden

Obrazok 9. Uroven pohybovej aktivity z hl'adiska vlastnictva psa, hodnoty su v (MET —

min/tyzdei)
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Legenda: n — velkost suboru; vysledky su uvedené v medianovych hodnotdich
METmin/tyzden

Obréazok 10. Rozbor jednotlivych druhov pohybovej aktivity z hl'adiska vlastnictva psa
(MET-min/tyzden)

Ti ¢o vlastnia psa, ako vidime podla Obrazku 10, prevySuju kategorie doma —
zahrada a vol'ny ¢as vysoko tych ¢o psa nevlastnia v kategorii doma — zahrada je to
0 1615 MET-min/tyzden a V kategorii vol'ny Cas je to 0 1696 MET-min/tyzden.

Tabul’ka 6. Pohybova aktivita z hl'adiska vlastnictva psa

vlastnictvo

Pohybova aktivita | PS3 n Mdn IQR U Z p

Celkové PA ma__ 22 203 338 199 2,13 0,033
nema 28 405 480

Intenzivna PA o 22 80 106 246 1202 0,229
nema 28 160 210

Str. intenzivna PA ma - 22 45 160 236 1,407 0,159
nema 28 160 310
ma

Chodza - 22 80 100 250 1,134 0,257
nema 28 115 105

Volnodasova PA |2 - 22 0 200 274 0,664 0,506
nema 28 160 280
ma

PA transport - 22 0 220 271 0,713 0,476
nema 28 156 210

PA doma -|ma 22 90 210 269 0,752 0,452
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zahrada nema 28 155 180
) ma 22 80 135

PA praca - 293 0,283 0,777
nema 28 126 123

Legenda: n — velkost suboru,

kritérium, Z — standardné skore, p — hladina vyznamnosti

Mdn — median, IQR — interkvartilové rozpatie, U — testove

V uzSom skumani rozdielov Tabulka 6, medzi pohybovou aktivitou z hladiska

vlastnictva psa, sme prisli k signifikantnym rozdielom a to v kategorii chédza Z = 2,13

a p = 0,033. Hladina vyznamnosti bola stanovena p < 0,05.

5.1.5 Pohybové aktivita z hPadiska vlastnictva bicykla

Z nasej vyskumnej vzorky, ktort tvorilo 50 respondentov, 27 vlastnilo bicykel a 23

nevlastnilo bicykel. Vacsie rozdiely v pohybovej aktivite podla Obrazku 11, mozeme

konStatovat’” v kategérii stredne intenzivna pohybova aktivita ato 02030 MET-

min/tyzden v prospech T'udi ¢o vlastnia bicykel a v kategorii intenzivna pohybova

aktivita, ktora vysla pozitivne pre tych Co bicykel nevlastnia ato 02580 MET-

min/tyzden.
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Chédza

Str. intenzivna PA

Intenzivna PA

Celkova PA

B ma bicykel (n=27)

M nema bicykel (n=23)

Legenda: n — velkost suboru; vysledky su wuvedené v medianovych hodnotich

METmin/tyzden

Obrazok 11. Urovei pohybovej aktivity z hladiska vlastnictva bicykla, hodnoty st
vV (MET — min/tyzden)
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Legenda: n — velkost suboru; vysledky su uvedené v medianovych hodnotdich
METmin/tyzden
Obréazok 12. Rozbor jednotlivych druhov pohybovej aktivity z hladiska vlastnictva

bicykla (MET-min/tyzdet)

Podl'a rozboru jednotlivych druhov pohybovej aktivity v kategoérii transport podla

Obrazku 12, mozeme vidiet, ze ti Co vlastnia bicykel sa vysoko prevySuju v tejto

kategorii nad tymi €o bicykel nevlastnia a to 0 1518 MET-min/tyzden.

Tabul’ka 7. Pohybova aktivita z hl'adiska vlastnictva bicykla

vlastnictvo

Pohybova aktivita | bicykla n Mdn IQR u Z p

Celkové PA ma__ 27 330 338 251 11,158 | 0,247
nema 23 380 494

Intenzivna PA o 27 80 220 287 0,448 | 0,654
nema 23 160 200

Str. intenzivna PA ma - 27 120 280 295 0,292 0,770
nema 23 80 160
ma

Chodza - 27 85 110 292 -0,360 0,719
nema 23 110 114

Volnotasova PA [ 27 70 240 276 0,662 |0,508
nema 23 160 240
ma

PA transport - 27 0 180 228 -1,606 0,108
nema 23 180 240

PA doma -Ima 27 135 190 280 -0,594 0,553
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zahrada nema 23 160 220
i ma 27 160 138

PA praca - 231 1,547 0,122
nema 23 80 130

Legenda: n — velkost suboru,

Mdn — median, IQR — interkvartilové rozpatie, U — testove

kritérium, Z — Standardné skore, p — hladina vyznamnosti

Statistické vypolty pohybovej aktivity so zameranim na vlastnictvo bicykla Tabulka

7, nam nepreukazali ziadne Statisticky vyznamné rozdiely.Hladina vyznamnosti bola

stanovena p < 0,05.

5.1.6 Pohybova aktivita z hPadiska body image
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Intenzivna PA

Celkova PA

Legenda: n — velkost suboru; vysledky su wuvedené v medianovych hodnotach

METmin/tyzden

Obrazok 13. Uroveir pohybove;j aktivity z hl'adiska bodyimage, hodnoty st v (MET —

min/tyzdei)

Podl'a Obrazku 13 kde sme sktmali rozdiel v pohybovej aktivite spokojnych

a nespokojnych respondentov so svojim vyzorom, ndm vyslo, ze ti, Co su so svojim

zoviajskom spokojni aj prevySuju vo vSetkych kategoriach tych, €o so svojim

zoviajskom spokojni nie su.

48




5.2 Dotaznik $portovych preferencii

V tabul’ke 8 mézeme vidiet' Sporty podla obltbenosti u zien aj u muzov. Do prvej

patky sa u oboch pohlavi dostali tenis a kor¢ul'ovanie. Korelacny koeficient ukazuje

strednu Statistickll zavislost’ (r = 0,41).

Tabul’ka 8. Sportové preferencie — individualne $porty

INDIVIDUALNE SPORTY

ZENY (n=25) MUZI (n=25)

2 2

o = © 3

8 Sport § I(Or:)r(ij(\e/mer) 8 Sport § :);r?gmer)
1. |Atletika 44p [1,76 1. |Tenis 43p  |1,72
2. |Tenis 58b | 2,32 2. |Golf 48b  |1,92
3. |Kor¢ulovanie 67b |2,68 3. |Koréulovanie 56b 2,32
4. |Sportova gymnastika |70b |[2,8 4. | Cyklistika 57b 2,28
5. |Zjazdové lyzovanie |74b |2,96 5. |Snowboarding 60b |24
6. |Strelba, lukostrelba |78b |[3,12 6. |Atletika 65b 2,6
7. |Beiecké lyzovanie 84b (3,36 7. |Bowling 67b [2,68
8. |Golf 89b |3,56 8. |Plavanie 73b 2,92
9. |Cyklistika 95b (3,8 9. |Sportovd gymnastika [78b [3,12
10. |Snowboarding 100b |4 10. |BeZecké lyZovanie 85b |34
11. |Plavanie 100b |4 11. |Badminton 91b [3,64
12. |Stolny tenis 110b |44 12. |Squash 99b |[3,96
13. |Squash 117b | 4,68 13. |Stolny tenis 110b |44
14. |Badminton 117b | 4,68 14. |Kanoistika, veslovanie |124b |4,96
15. |Kombinované $porty [125b |5 15. |Strliba, lukostrelba 137b [543
16. |Bowling 135b |54 16. |Kombinované $porty |145b |58
17. 5::'(0"\:';2' 137b 248 17. |Zjazdové lyZovanie 159b 6,36

Legenda: n — pocet respondentov

V tabul’ke 9, mdZeme vidiet’ Sporty podla obl'ibenosti u Zien aj u muzov. V prvej patke

sa u oboch pohlavi nachadzaju futbal a hokej. Miera korelacie ukazuje nizku Statistickt
zavislost’ (r = 0,24).
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Tabul’ka 9. Sportové preferencie — kolektivne $porty

KOLEKTIVNE SPORTY
ZENY (n=25) MUZI (n=25)

2 2

[0 > © >

§_ Sport § (bpor(ijgmer) g Sport § I(O:r?gmer)
1. Volejbal 51 [2,04 1. Futbal 35 1,4
2. Hadzana 54 (2,16 2. Hokej 37 1,48
3. Florbal 55 (2,2 3. Basketbal 40 1,6
4, Futbal 55 (2,2 4, Americky futbal |48 1,92
5. Hokej 58 (2,32 5. Baseball, softball |56 2,24
6. Basketbal 67 |2,68 6. Hadzana 67 2,68
7. Frisbee 70 (2,8 7. Vodné pdlo 68 2,72
8. Vodné pdlo 74 12,96 8. Volejbal 75 3
9. Baseball, softball |79 |3,16 9. Ragby 84 3,36
10. |Curling 85 3,4 10. Nohejbal 85 3,4
11. | Nohejbal 86 |3,4 11. Curling 90 3,6
12. | Lakros 87 13,48 12. Florbal 98 3,92
13. | Ragby 90 |3,6 13. Frisbee 105 4,2
14. | Americky futbal 95 13,8 14. Lakros 115 4,6

Legenda: n — pocet respondentov

V tabul’ke 10 m6Zeme vidiet' Sportové aktivity od najoblibenejsSej u Zien aj u muzov.
U oboch pohlavi sa v prvej pitke nachadzaju posiliovacie cvienia a bodystyling.

Miera korelacie ukazuje nizku Statisticka zavislost’ (r = 0,1).
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Tabul’ka 10. Sportové preferencie — kondi¢né aktivity

KONDICNE AKTIVITY

ZENY (n=25) MUZI (n=25)

= =

© =] o =1

8 Sport 2 ?:r‘ijgmer) 8 Sport 2 :)p?r(ijgmer)
1. |Jéga 37 (1,48 1. Kulturistika 30 1,2
2. | Sportovy aerobik 38 |[1,52 2. Posilnovacie cvic. 35 1,4
3. | Beh (jogging) 42 (1,68 3. Bodystyling 36 1,44
4. |Bodystyling 45 1,8 4. |Tai-Chi 40 1,6
5. Posilnovacie cvic. 50 |2 5. Taebo 42 1,68
6. |Taebo 52 (2,08 6. Sportovy aerobik 46 1,84
7. | Tai-Chi 58 2,32 7. Beh (jogging) 48 1,92
8. |Zdravotnicvicenia |60 |2,4 8. Joga 55 2,2
9. |Spinning 67 |[2,68 9. Zdravotné cvicenia |67 2,68
10. | Kondi¢na chbédza 70 (2,8 10. |Kondi¢na chodza 75 3
11. | Kulturistika 78 3,12 11. |Spinning 90 3,6

Legenda: n — pocet respondentov

V tabulke 11, vidime pét aktivit zoradenych podla oblibenosti u Zzien aj u muzov.

Zhodne na druhej pozicii sa nachadzaju cvi¢enia vo vode a zhodne na piatej pozicii sa

nachadza plavanie s plutvami. Miera korelacie ukazuje strednu statistick zavislost’ (r =
0,3).

Tabul'ka 11. Sportové preferencie — Sportové aktivity vo vode

SPORTOVE AKTIVITY VO VODE
ZENY (n=25) MUZI (n=25)
2 2
© > © >
g Sport § :);r?;lmer) g Sport § :);rcigmer)
1. |Synchronizované plavnie |27 [1,08 1. Skoky do vody 27 |1,08
2. | Cvicenia vo vode 32 11,28 2. Cvicenia vo vode 35 1,4
3. |Zdravotné plavanie 34 11,36 3. Synchronizované plavanie |49 |1,96
4. |Skoky do vody 58 12,32 4, Zdravotné Plavanie 57 12,28
5. |Plavanie s plutvami 67 |2,68 5. Plavanie s plutvami 68 (2,72

Legenda: n — pocet respondentov
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V Tabulke 12 vidime obl'ibené Sportové aktivity V prirode, ktoré su zoradené podla

obl'ibenosti u zien aj u muzov. V prvej piatke sa nachadzaji zhodne paraSutizmus

a snowboarding. Miera korelacie ukazuje slabu Statisticku zavislost (r = 0,1).

Tabul’ka 12. Sportové preferencie — Sportové aktivity v prirode

SPORTOVE AKTIVITY V PRIRODE

ZENY (n=25) MUZI (n=25)

2 2

[0 > © >

§_ Sport § (bpor(ijgmer) g Sport § ?p?r(ijgmer)
1. |Jazdectvo 34 1,36 1. Motorizmus 27 1,08
2. | Korculovanie 39 1,56 2. Snowboarding 30 1,2
3. | Boardové Sporty 43 1,72 3. Parasutizmus 31 1,24
4. | Parasutizmus 46 1,84 4, Boardové Sporty 35 1,4
5. |Snowboarding 54 2,16 5. Plavanie, kupanie 46 1,84
6. |BeZecké lyZovanie 57 2,28 6. Zjazdové lyZovanie 47 1,88
7. | Lanové aktivity 58 2,32 7. Lietanie, rogalo 50 2
8. | Plavanie, kupanie 61 2,44 8. Lezenie 53 2,12
9. |Lietanie, rogalo 72 2,88 9. Lodné aktivity 60 2,4
10. |Zjazdové lyZzovanie |89 3,56 10. Korculovanie 70 2,8
11. |Cykloturitika 96 3,84 11. Cykloturitika 78 3,12
12. | Golf 100 |4 12. Golf 86 3,44
13. | Pesia turistika 106 4,24 13. Bezecké lyZovanie 94 3,76
14. | Motorizmus 109 4,36 14. Lanové aktivity 104 4,16
15. |Lodné aktivity 117 4,68 15. Pesia turistika 109 4,36
16. |Lezenie 125 5 16. Orientacné aktivity 116 4,64
17. |Orientacné aktivity |126 5,04 17. Jazdectvo 120 4,8

Legenda: n — pocet respondentov

V tabulke 13 mdZeme vidiet’ Sportové aktivity, ktoré st usporiadané podl'a obl'ibenosti

pri oboch pohlaviach, Kung-Fu a Taekwon-Do sa umiestnili pri oboch pohlaviach

Vv prvej patke. Miera korelacie ukazuje slabu Statisticka zavislost’ (r = 0,05).
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Tabul’ka 13. Sportové preferencie — bojové umenie

BOJOVE UMENIE

ZENY (n=25) MUZI (n=25)

Q@ .2

§ € |body ?g £ |body

2 | 3port < | (priemer) 2 | 3port € | (priemer)
1. Aikido 37 1,48 1. Kick-box 29 1,16
2. Taekwon-Do |45 1,8 2. Kung-Fu 31 1,24
3. Kung-Fu 58 2,32 3. Taekwon-Do 33 1,32
4, Judo 67 2,68 4, Wrestling 37 1,48
5. Box 78 3,12 5. Karate 39 1,56
6. Karate 84 3,36 6. Judo 45 1,8
7. Kick-box 89 3,56 7. Aikido 49 1,96
8. Musado 95 3,8 8. Box 59 2,36
9. Worestling 109 4,36 9. Musado 70 2,8

Legenda: n — pocet respondentov

Tabulka 14, v tejto tabulke moézeme vidiet, Ze u Zien prevladaju latinsko-americké

tance, na druhej strane u muzov st to moderné tance, ktoré st na prvej pozicii, zhodne

na druhom mieste sa nachadzaju Tudové tance. Miera korelacie ukazuje strednt

Statisticka zavislost’ (r = 0,54).

Tabul'ka 14. Sportové preferencie — Rytmické a tane¢né aktivity

RYTMICKE A TANECNE AKTIVITY
ZENY (n=25) MUZI (n=25)

2 3

© ] g g

8 Sport 2 :);r?;lmer) 8 Sport 2 :)F?rci'glmer)
1. Latinsko-americké tance |37 [1,48 1. Moderny tanec 45 1,8
2. Ludové tance 45 1,8 2. Ludové tance 50 2
3. Moderna gymnastika 46 |[1,84 3. Latinsko-americké tance |56 2,24
4, Moderny tanec 48 1,92 4, Rock'n’roll 58 2,32
5. Balet 50 |2 5. Standardné tance 68 2,72
6. Tanecny aerobik 54 2,16 6. Modernd gymnastika 74 2,96
7. Standardné tance 68 12,72 7. Orientalne tance 89 3,56
8. Rock’n’roll 78 13,12 8. Tanecny aerobik 93 3,72
9. Orientalne tance 90 |3,6 9. Bojové tance 105 4,2
10. Bojové tance 105 (4,2 10. Balet 130 5,2

Legenda: n — pocet respondentov

53




V tabul’ke 15, mozeme vidiet, doterajSie kategorie aktivit. V tejto tabulke mdzeme

vidiet, ktora kategdriu aktivit by chceli vykonéavat’ najradsej Zeny a aj muzi, pri oboch

pohlaviach je to zhodne ato su timové Sporty, u zien su na druhej pozicii rytmické

a tane¢né aktivity u muzov timové Sporty. Miera korelacie ukazuje slabu Statisticka

zavislost’ (r = 0,25).

Tabul’ka 15. Sportové preferencie — Sportové aktivity — sihrnne

SPORTOVE AKTIVITY - SUHRNNE

ZENY (n=25) MUZI (n=25)
@ 2
© ©
g € |body o € | body
2 | 3port < |(priemer)|[ < |$port < | (priemer)
1. Timové Sporty 26 (1,04 Timové Sporty 27 |1,08
Rytmické a tanecné
2. aktivity 28 (1,12 Individudlne Sporty 29 |[1,16
3. Individualne Sporty 35 (1,4 Bojové umenia 35 (14
Sportové  aktivity v
4, prirode 45 1,8 Kondiéné aktivity 40 1,6
Sportové  aktivity vo
5. vode 57 (2,28 Sporotvé aktivity v prirode |49 [1,96
6. Kondi¢né aktivity 65 (2,6 Rytmické a tanec¢né aktivity |68 |2,72
7. Bojové umenia 80 3,2 Sportové aktivity vo vode 79 3,16

Legenda: n — pocet respondentov

5.3 Dotaznik body image

Tabul'ka 16. Vyhodnotenie dotaznika body image

Kategdria M SD Min. Max.
Zeny (n=20) 60 23,729 |5 95
Muzi (n=30) 70 18,936 |55 95
Vsetci respondenti (n=50) 60 21,258 |5 95

Legenda: n — velkost suboru, M- aritmeticky priemer, SD — smerodajna odchylka, Min.

— minimum, Max. - maximum

Z vysledkov v Tabulke 16. mdzeme konstatovat’, ze respondenti st viac spokojni so

svojim vyzorom, ako nespokojni. U muzov mézeme vidiet’ pri hodnotach aritmetického
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priemeru vysSiu hodnotu spokojnosti so svojim vyzorom ako u zien. U oboch pohlavi
vidime, Ze dosiahli rozdielnehodnotyminimalnej spokojnosti so svojim vyzorom, na
druhej strane ani jedno pohlavie nebolo spokojné so svojim vyzorom na maximalnu
hodnotu.Vysledky dotaznika body image su prezentované formou aritmetického
priemeru, smerodajnej odchylky, minima a maxima.
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6 DISKUSIA

Zivotne ddlezitd &innost’ je pohyb, ktory viak vplyvom modernej doby je &asto
redukovany na to najnevyhnutnejSie. Tato spolo¢nost’ Zije v neustdlom néhleni sa za
nie¢im, v tejto spolo¢nosti st na ¢loveka vyvijané tlaky prostrednictvom povinnosti.
Kazdy jeden z nas, ¢i uz mlady alebo stary, by si mal uvedomit’ ¢o je pre neho naozaj
dolezité a coho by chcel vo svojom zivote dosiahnut’. Ktoré hodnoty pre nds znamenajl
viac? Budu to hmotné veci, zisk novych zazitkov, priorita zdravia alebo in¢ hodnoty?
Samozrejme, je kazdého povinnostou zabezpecenie vSetkych zdkladnych T'udskych
potrieb (potrava, tekutiny, spanok, pribytok, apod.). Aby bol ¢lovek so sebou psychicky
ale aj fyzicky vyrovnany, musi sa o seba aj adekvatne starat’. NaSe ¢innosti su vSak

vysledkom toho, ako Zijeme.

Na vine vyrazného poklesu Urovne pohybovej aktivity nie je iba odstranenie fyzicky
namahavej prace, ale aj rozvoj médii, sedavy spdsob zivota a d’alSie aktivity spojené
S konzumnym sposobom Zivota a fyzickou necinnostou. Je dolezité, aby sa aktivny
pohyb vratil do Zivotného $tylu dneSnych T'udi, kvoli podpor ich zdravia a prevencii

proti chronickym a neinfek¢nym chorobam (Machova & Kubatova et al. 2015).

Na§ vyskumny subor pozostaval s 50 respondentov ato konkrétne 25 Zien a 25
muzov. Z hladiska somatickej charakteristiky bol priemerny vek zien 35 rokov,
u muzov to bol vek 37 rokov. Priemerna hodnota BMI u zien bola 24,2 a u muzov
25,16. Ak by sme porovnali tieto hodnoty s diplomovou pracou Chromého (2015), kde
jeho vyskumnu vzorku tvorilo 13 Zien a 53 muzov kde priemerné hodnoty BME boli
u zien 21,8 a U muzov 25,44 v celku méZeme hodnotit’ Ze hodnoty pri muZzoch sa vel'mi
neodliSuju, na kolko u Zien je to par bodov, ale aj tak obe hodnoty patria do kategorie

normalna vaha.

Prvy analyzovany dotaznik v nasom vyskume bol Dotaznik k pohybovej aktivite
(IPAQ), konkreétne jeho dlha verzia. Vysledky z dotaznika IPAQ prezentuji subjektivne
hodnotenie pohybovej aktivity, ktorti respondenti vykonavali za posledny tyzden.
Spracovanie vysledkov sme rozdelili do kapitol ato chddza, stredne intenzivna PA,
intenzivna PA, celkova PA, PA préaca, PA transport, PA doma — zahrada, PA vol'ny ¢as.
Podla Sigmunda et al. (2009), pouzitim dlhej verzie IPAQ modzeme ocakéavat

dosiahnutie vyssich hodnoét vysledkov.
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Ak by sme si zrovnali vyskum Mitasa a Fromela (2011), ktori skamali pohybovu
aktivitu Ceskej populacie, bola tyzdenna pohybova aktivita naSho vyskumného suboru
U muzov vyssia asi 0 9000 MET-min/tyzden a u zien o 4000 MET-min/tyzden. Muzi
boli viac aktivny v kategérii chdédza a PA volny cas, zeny dominovali v kategorii

stredne intenzivnej pohybovej aktivite a v kategorii PA doma — zéhrada.

Ako celok skupina vykazuje vysoky objem celkovej PA. Priemerné hodnoty
tyZzdennej PA st 12866,5 MET-min/tyzden. Z hodnotiaceho protokolu IPAQ je zrejmé,
7ze skupina oznacend ako vysoko aktivna ma vykazovat viacej nez 3000 MET-
min/tyzden. Najvacsi podiel na celkovej pohybovej aktivite ma PA volny ¢as. Naopak
najmensi podiel tvori PA praca. Toto tvrdenie nekoreSponduje zo zistenim Vasi¢kovej,
Valacha, Votika a Chmelika (2011), ktori uvadzaji, ze najviac¢si podiel pohybovej

aktivity tvori pracovna pohybova aktivita.

Podrla stadie Nykodyma a Mitasa (2011), sa ukazala vyznamnost vplyvu faktoru
BMI na celkova uroven pohybovej aktivity, v naSej prace sa ukéazalo, ze kategoria, ktora
sa najviac priblizuje norme BMI, tvorena jedincami s hodnotu menej ako 24,9, vykona

najviac pohybovej aktivity.

Opit budeme porovnavat’ nas vyskum s vyskumom Nykodyma a Mitasa (2011) a to
z hl'adiska vlastnictva bicykla, fajéenia a vlastnictva psa. Ti v kategorii vlastnictva
bicykla nezistili Ziadne signifikantné rozdiely v pohybovej aktivite, tak ako sme ich
nezistili ani my. V ich vyskume nezistili Ziadne vyznamné rozdiely ani v Kategorii
fajcenie, v nasom vyskume sme zistili signifikantné rozdiely v tejto kategorii pri chodzi,
avsak pri vlastnictve psa sme zistili signifikantné rozdiely v celkovej pohybovej
aktivite, m6ze za to vlastnictvo psa, o vedie k vysSej pohybovej aktivite, najvacsi
rozdiel bol zaznamenany v PA transport. Napriklad Studie Richardsa (2016),
nepreukazala rozdiel v urovni pohybovej aktivity medzi jedincami ktori vlastnia psa

a ktori nevlastnia psa.

Pri zistovani $portovych preferencii respondentov tykajucich sa pohybovych aktivit
sme porovnavali vSetkych pat’ kategorii s ohladom na pohlavie. Z celkového hl'adiska

sa muzi aj zeny zhodli v tom, Ze ich preferuji timové Sporty.
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V kategorii individualne Sporty U zien prevlada atletika a tenis u muzov to je tenis
a golf. Najvacsi rozdiel mézeme pozorovat v aktivite zjazdové lyzovanie, ktoré sa

U zien umiestnilo na 5 pozicii u muzov vSak skoncilo na poslednom mieste.

V kategorii kolektivnych $portov u zien prevladal volejbal, nasledovala ho hadzana
a florbal u muzov to bol futbal, hokej a basketbal. Podobne ako u stadie Fromela,
Novosada a Svozila (1999), kde sa volejbal umiestnil na prvom mieste u zien a futbal na
druhom mieste u muzov, obl'ibenost’ futbalu a volejbalu je aj v stlade s vyskumom
Nykodyma a Mitasa (2011).

V kategoérii kondicné aktivity sa do popredia u Zien dostali joga, Sportovy aerobik
a beh (jogging) u muzov to boli kulturistika, posiliiovacie cvicenia a bodystyling, ¢im sa
potvrdili Stadie Kudlacka a Fromela (2012), kde respondenti oznacili beh a posiliiovacie
cvicenia za najprefereovanejSie aktivity. Za najmenej oblubenu kondi¢nu aktivitu

u zien musime vyhlasit’ kulturistiku a U muzov spinning.

V kategorii Sportové aktivity vo vode vyhrava u zien aktivita synchronizované
plavanie, ktoré skoncilo u muzov na trefom mieste, muzi si vybrali na prvé miesto
skoky do vody. V nasom pripade nesuhlasime s vyskumom Kudlacka a Fromela (2012),

ktori zistili ze synchronizované plavanie je najmenej oblibena aktivita.

Z hladiska Sportovych aktivit v prirode je zenami povazovana aktivita jazdectvo
U muzov prevlada motorizmus. Oblibenost’ cykloturistika a plavania je viditena aj
z vyskumu Nykodyma a Mitasa (2011), v naSom vyskume sa tieto zistenia nepotvrdili

nakol'ko cykloturistika sa u oboch pohlavi nachadza az na 11 mieste.

V kategorii bojové umenie bol vyrazny rozdiel v aktivite wrestling, ktora sa u Zien
nachddza aZz na poslednom mieste a U muzov na Stvrtej pozicii. Medzi najoblibenejSiu
aktivitu u zien patri aikido a u muzov kick-box. V stadii Kudlacka a Fromela (2012) je
za najmenej obl'ibent aktivitu musado, ¢o sa potvrdilo aj u naSich muZov, u Zien

skoncilo musado na predposlednom mieste.

Z hladiska kategorie rytmické a tanecné aktivity, moZeme konStatovat, ze u Zien
prevladaju latinsko-americke tance a u muzov moderny tanec, sibezne na druhej pozicii
sa umiestnil T'udovy tanec. Z vyskumu Kudlacka a Fromela (2012), je zrejmé, ze
najmenej obl'ibenou aktivitou st orientalne tance, v naSom vyskume sa u Zien umistnili

na predposlednom mieste a u muzov na prekvapivom siedmom mieste.
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V kategérii Sportové aktivity — suhrne sa na vrchnych prie¢kach oboch pohlavi
umiestnili timové Sporty. U Zien skoncili najhorSie bojové umenia a U muzov Sportoveé
aktivity vo vode. Rytmické a tane¢né aktivity st podl'a vyskumu Kudlacka a Fromela

(2012) najmenej obl'ubenou aktivitou.

Pohybova aktivita ma pozitivny vplyv na vnimanie body image, ¢o bolo potvrdené aj
mnohymi Stadiami (Ferrari, Silva & Petroski, 2012; Fountoulakis & Grogan, 2014;
Ansari, Dibba & Stock, 2014; Siu, 2014). Ale na druhej strane pokial' vzhladom
k naSmu body image pocitujeme isté negativa, dochadza k tvorbe motiva¢nych faktorov
tento stav zmenit a najefektivnej$im rieSenim je zvySenie pohybovej aktivity a jej
pravidelné zaradovanie do zivotného S§tylu (Fermino, Pezzini & Reis, 2010).
Posudzovanie spokojnosti s vlastnym telom, vyzorom resp. body image, nam prinieslo
data na skale 0-100. Ako sme predpokladali vysSie hodnoty dosiahli muzi, Zeny mali
v priemere 0 10 bodov menej. Pohlavné rozdiely v nespokojnosti s vlastnym telom
zdovodiuje Grossbard (in Fountoulakis & Grogan, 2014), odlisnost’ v sociokultirnom

tlaku na body image.
Vyskumné otazky

Aky je tyzdenny objem pohybovej aktivity l'udi v dospelosti?

Podla nasho vyskumu sme zistili vysledky tyzdennej pohybovej aktivity v celkovej
hodnote bez ohl'adu na pohlavie 25725 MET-min/tyzden.V ktorej boli muzi aktivnejsi
ako zeny, o ¢om sved¢i aj vyskum Mummery et al. (2007), kde Zeny vykazovali nizsiu
pohybovu aktivitu ako muzi.

Bude tyzdenny objem pohybovej aktivity 'udi v dospelosti vyssi ako si zdravotne

orientované odporacania?

Podl'a Global Recommendations on Physical Activity for Health (2010), by mal byt
tyzdenny objem pohybovej aktivity vo vySke 150 minut strednej intenzity alebo 75
minGt vysokej intenzity. Z vyskumnej vzorky 50 respondentov spliialo tieto zdravotne
orientované odportcania o pohybovej aktivite strednej intenzity len 31 respondentov,
Z toho 18 Zien a 13 muZov, z hl'adiska intenzivnej pohybovej aktivity tieto odporti¢ania
spiiiali len 15 respondenti, 7 Zien a 8 muZov.

Bude objem pohybovej aktivity vyssi u muzov ako u Zien?
KonkrétnejSie muzi mali vysledni hodnotu tyzdennej pohybovej 15223 MET-

min/tyzdenn ¢o je o 4723 MET-min/tyzdenn viac ako Zeny, ktoré dosiahli objem
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tyzdennej pohybovej aktivity 10500 MET-min/tyzden. Muzi boli skoro vo vsetkych
kategoriach pohybovo aktivnej$i ako Zeny a to najmé v kategorii chédza v ktorej muzi
prevysovali Zeny az o 4478 MET-min/tyzden. Podla naSich vysledkov mézeme
konstatovat’ zhodu s vyskumom Kaplana et al. (2001), ktory taktiez poukazuje na to, ze
muzi mali vys$$iu pohybovu aktivitu ako Zeny.

Budl spokojnejsie viac Zeny, ako muzi so svojim vyzorom?

So ziskanych vysledkov mo6zeme konstatovat’, ze muzi boli spokojnej$i so svojim
vyzorom ako zeny a to 0 a0 bodov, muzi dosiahli medianovi hodnotu 70bodov, Zeny 60

bodov. Vysledok z celkového poctu respondentov bol v priemere 60 bodov.
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7 ZAVERY

Po spracovani dat z Medzinarodného dotaznika k pohybovej aktivite (IPAQ), Dotaznika

Sportovych preferencii a Dotaznika body image, sme prisli k takymto zaverom.

IPAQ

e Celkovy stihrn pohybovej aktivity muzov bol 15233 MET-min/tyzden, zeny boli
pohybovo menej aktivne ako muzi, nakol’ko dosiahli hodnotu 10500 MET-
min/tyzden.

e Muzi aj zeny dosiahli najvyssiu pohybovu aktivity v kategorii PA vol'ny ¢as.

e Signifikantné rozdiely sme zistili pri zohladneni pohlavia zaznamenali
v kategorii chodza.

e Podla kategorie BMI vidime, Ze viac boli pohybovo aktivnejsi I'udia so suboru
s hodnotou BMI < 24,9 ako l'udia so siboru BMI > 24,9.

e 'V kategorii BMI sme zistili signifikantné rozdiely v kategorii stredne intenzivna
PA a volnocasova PA.

e Faktor fajcenia, neprekvapil a pohybovejsi boli nefajéiari proti fajciarom, v tejto
kategorii sme zistili signifikantné rozdiely v kategorii chddza

e Pri stbore, vlastnictvo psa, sme zistili zaujimavy rozdiel a to ten, ze kategoria
ktora nevlastnila psa mala vysS$iu celkovii pohybova aktivitu v ktorej sme aj
zistili signifikantné rozdiely.

e Faktor vlastnictva bicykla neukéazala u skimaného stuboru ziadne signifikantné
rozdiely.

e Kategoéria body image, ukazala, ze vo vSetkych podkategdriach boli pohybovo

aktivnejsi l'udia ktori skor spokojny so svojim vyzorom.
Dotaznik Sportovych preferencii

e V kategorii ,,individualne $porty* vyhrala disciplina atletika nasledoval tenis a
korcul'ovanie u Zien a U muzov to bol tenis, golf a korculovanie.

e Zhladiska kategorie ,timové Sporty* sa u Zien na prvom mieste umiestnil
volejbal, za nim hadzana a florbal u muzov to bol futbal, nasledoval hokej
a basketbal.

61



e Za najoblubenejsSie Sporty v kategorii ,.kondiéné aktivity* povazuji zeny jogu,
Sportovy aerobik a beh (jogging), muzi povazuju tplne iné aktivity za obl'ibené
a to kulturistika, posilfiovacie cvicenia a bodystyling.

e V kategorii ,,Sportové aktivity vo vode® si zeny zvolili za najoblibenejSiu
aktivitu synchronizované plavanie d’alej cvicenia vo vode a zdravotné plavanie,
muzi si zvolili skoky do vody, cvicenia vo vode a synchronizované plavanie, ¢o
celkom prekvapilo

e Zhladiska kategorie ,Sportové aktivity v prirode” vyhrala u Zien kategoria
jazdectvo d’alej korCul'ovanie a boardové Sporty, muZi si zvolili motorizmus,
snowboarding a paraSutizmus.

e _Bojové umenie® v tejto kategorii si Zeny vybrali ako najobl'ibenejSiu aktivitu
aikido, taekwon-do a kung-fu, muzi si zvolili Kick-box, kung-fu a taekwon-do.

e V kategorii ,,rytmické a tanecné aktivity* bola najoblibenejSou aktivitou u zien
latinsko-americké tance d’alej I'udové tance a modernd gymnastika u muzov
vyhral moderny tanec, 'udové tance a latinsko-americké tance.

e Zhladiska ,Sportovych aktivit — sthrnne“ vyhrala u oboch pohlavi kategoria
timové Sporty, na druhom mieste u zien skoncili rytmické a tanecné aktivity
U muzov individualne Sporty a tretie skoncili u zien individualne Sporty u muzov

to boli bojové umenia.
Body image

e Vyskumny subor dosiahol irovne spokojnosti s vlastnym vyzorom hodnotu 70.
e Tento vysledok zodpoveda vzhl'adom k hodnotiacej skale 0-100 0 vel'mi dobrom

vzt'ahu k ich vyzoru, muzi su skor spokojnejsi so svojim vyzorom ako zeny.
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8 SUHRN

Predlozena diplomova praca bola zamerand na zistenie, Urovne pohybovej aktivity
v dospelom veku, nakol’ko Zijeme v rychlej a uponahl’anej dobe a I'udia si nevedia najst’
na seba a svoje potreby &as. Nakol’ko denne pracujem v kolektive 0sdb, ktoré spiiiaju
na$e kritéria pre vyskumny subor, zaujimalo ma ako a ¢i vobec sa staraju o svoje telo po

fyzickej stranke.

Za pomoci Medzindrodného dotaznika k pohybovej aktivite (IPAQ), podla
Dotaznika Sportovych preferencii sme sa snazili zistit, aki pohybovu aktivitu preferuji
nasi respondenti a pomocou Dotaznika body image, sme zistovali, ako s momentélne
spokojny so svojim vyzorom nasi respondenti. Na nasom vyskume sa podielalo 50

respondentov v dospelom veku, 25 Zien a 25 muzov.

Vysledky 0rovne pohybovej aktivity z Medzinarodného dotaznika k pohybovej
aktivite (IPAQ), boli zaznamenani v kategoriach ,celkova PA®, ,intenzivna PA®,
»stredne intenzivna PA®, ,,chddza®, ,,voI'nocasova PA“, ,, PA transport* a ,,PA doma-
zahrada®. Ziskané vysledky boli zaznamenana v tabulkach a grafoch a hodnoty boli

uvedené v MET-min/tyzden.

Z vysledkom ziskanych z Dotaznika Sportovych preferencii  vyplyva, Ze za
najoblibenejsiu aktivitu povazuju obe pohlavia timové Sporty kde muzi preferuju futbal
a zeny volejbal, na druhom mieste boli individualne Sporty u muzov a U Zien to boli

rytmické a tane¢né aktivity.

K vyhodnoteniu spokojnosti s vlastnym vyzorom bol pouzity Dotaznik body image,

vwe

mieru spokojnosti so svojim vyzorom. Vysledok celého siboru bola hodnota 60, muzi
ziskali 0 10 bodov viac ako Zeny, tym padom st skor spokojny so svojim vyzorom ako

zeny.
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9 SUMMARY

We live in a world that is so fast-pacedthat the majority of the people are less likely
to find timefor themselves and their needs. Therefor the presented diploma thesis
focused on to determine the level of physical activity among adults. Since | work in a
community of people that meet the criteria ofthe research, | was interested in how and

whether they take care of their physical health at all.

With the help of the International Physical Activity Questionnaire (IPAQ), according
to the sport preferences survey, we have tried to determine what physical activity
theparticipants prefer the most and using the body image questionnaire we have learned
how satisfied they are with their body image at the moment. The 50 participantsthat

joined the research were all adults, 25 women and 25 men.

The results of the level of physical activity from the International Physical Activity
Questionnaire (IPAQ) were recorded in the following categories "total PA", "vigorous
PA", "moderate PA", "walking", "leisure PA", "PA transport” and "PA home and
garden”. All data obtained were integrated into tables and graphs and the values were

reported in MET-min / week.

The results obtained from the sport preferences surveyhave shown that both men and
women consider team sports to be the most favourite activity where men prefer football
and women volleyball. Individual sports ranked second among men and rhythmic and

dance activities were the second most popular activity among women.

Body image satisfaction was assesed with the body image questionnaire. The
participantscould choose a value on a scale from 0 to 100 where 0 meant the lowest
level of satisfaction with their appearance. The result of the entire group was 60, the
men gained 10 points more than womenwhich means they are more satisfied with their

appearance than women.
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11 ZOZNAM SKRATIEK

PA — pohybova aktivita

WHO — World Health Organization

BMI — Body Mass Index

LTPA — Leisure time physical activity
NPHP — NationalPublic Health Partnership
napr. — napriklad

t.j. —to jest

atd’. — a tak d’alej

resp. — respektive

VS. — VErzus
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Priloha 1.

Epidemalogy Lnil, Umvesiiy of Mew South Waley, Sydaey L k iegzic bt v vl , FTE LIF, [H

MEZINARODNI DOTAZNIK K POHYBOVE AKTIVITE

Zajimame =& o pohybowou aktwitu, kterou wykonavate jako soudast Vaseho kaZdodenniho Zivota
V otazkach se Vas budeme ptat na éas. ktery jste stravili pohybovou aktivitou v poslednich 7 dnech. Prosime Vas
o zodpovézeni wiech otizek. | kdyZ s& nepovaZujete za pohybowé aktiwniho clowveka. Zamyslete se prosim nad
aktivitami, které provadite v zameéstnani, jako soucast domacich praci, na zahrade, pii pfesunu z mista na misto a
ve Vatem volném dase pii rekreaci, cvideni nebo sportu.

Zamyslete se nad |ntenznrr1| {tElesné nar-:k:na} a stiedné zatezuymfpd‘-yhuunu aktivitou, kierou jste
provadéla béhem poslednich 7 dni. Intenzivni puhyt-nva aktwita s= wyznacuje téZkou télesnou namahou a

zadychanim. Stredné zatéZzujici pohybova aktwita se vyznaduje stfedni t8esnow namahou, pfi niZ dychate trochu
viz nez normalng.

1. CAST: POHYBOVA AKTIVITA V RAMCI PRACE NEBO STUDIA

F'rum cast se tyka Uaslpfane nebo studia. Zahrnaje Vase ph:-ene zaméstnani, skolni -:Imhaﬂiu zemedélske
prace, duhmuulnlchuu praci a pkuuk-:ﬂw dalgi nepl:men-:m plam kierou jste deld.fa mimao svij demoy. hleahmqte
sem neplacencu praci, kterou ¢€late doma, jako napf. domaci a zahradni prace, Gdribu domu (bytu) a peti o
rodinu. Ma to se ptame ve 3. &asti.

1. Mlilte v soutasnosti zamEstnani (Ekolni dochazka) nebo neplacenou praci mime svij domo?
Ano
[] We — Pfejdére ke 2. &st: PRESUNY...

r-.las-ledu“nl mazhr =12 'I::!"kall ue5here pﬂh}l'bl:l-'-'E aktvity, kterou fste pmua-:lel.f:i béhem poslednich 7 dnid jako
soucast Vaseho placensho zaméstnani (skolni dochazka) nebo neplacene prace. Meni sem zahmut presun do

prace a z prace (do Skoly 3 ze skoly).
2, W kolika dnech béhem poslednich T dnl jste provadélla intenzivni pohybovou aktivitu, napf. zvedini
t&zkych bremen, kopani {ryti), t22ké stavebni prace, vystup do schodd v ramci Vasi prace nebo studia?
Berte v iwahu pouze tu pohybovou aktivitu, kters trvala nepretrzitg alespod 10 minut.
dmil v hydnu

[[] Zadna intenzivni pohybova aktivita spojena s praci nebe studiem === Pfejdére k otdzce &. 4

3. Faolik cas-u jste obvykis 5tra'ull.a v jednom z téchbo dnid provadEnim intenzivni pohybowe aktivity v rdmci
Waii prace nebo studia (v pruméru za jeden den)?
hodin denng

minut denné

4. Jpét berte w Uvahw pouze tu pohybovou aktivitu, kisrou jste pmvadeha neprenrte alespon 10 minut. W
kolika dnech behem pl:-;lEl:lnH:h 7 dnil jE-tE provadélla stredné zatézujici pl:-h:,hnu'-:lu aktivity, napf.
prendseni lehkych bfemen, v ramei Vasi prace nebo studia? Mezahmujte prosim chiz.

dmil v tydnu
D Fadna sfednd zadujici pohybova aktvita
spojena s praci nebo studiem — Prejdére k otazce ¢. &
5. Kolik £asu jste obvykle stravilia v jednom z téchito dnd provadénim stfedné zatéZzujici pohybove aktivity v
ramici Vasi prace nebo studia (v promens za jeden den)?
hodin denné
minut denng
6. W kolika dnech béhem poskednich 7 dnd jste chodilla nepferfité slespod 10 minut v ramci Vagi prace
nebo studia? Mezapoditivejte prosim chilz do prace (Skoly) nebo z prace (Skoly).
dmil v tydhu
[ ] Zadna chiize spojend s praci nebo studiem  ——p Prejdéte ke 2. édsti: PRESUNY...
7. Kolik fasu jste obwykle strvilia v jednom z téchie dnl chizi v rémei Vasi prace nebo studia (v pruméru za
jeden den}?
hodin denné

minut denng
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2. CAST: PRESUNY - POHYBOVA AKTIVITA PRI DOPRAVE

Masledujici otazky se vztahuji k tomu, jak s plesouvate z mista na misto, weetne mist ako pracovisté, cbehody,
kina atd.

B. W kolika dnech béhem poslednich 7 dnl jste cestovalla motorovym dopravnim prostfedkem, jako
napr. vlakem, autcbwsam, autem nebo tramwaji?
dnl v tidnu
[[] Zadné cestovani motorovym dopravnim prostfedkem — Prejdéte k otazee &. 10
g, Kolik asu jste obuykle stravilla v jednom z tichto dnd cestovanim ve viaku, autobusu, auté, ramvaji nebo
jiném metorowdm dopravnim prostfedky (v primérs za jeden den)?
hedin denné

minut denng

Myni berte v (wvahu pouze jizdu na kole a chizi pfi cestovini do prace a z prace, do Bkoly a ze Skoly, pochizkich
nebo jiném plesunu z mista ma misto.

10. W kolika dnech béhem poslednich 7 dnd jste jezdilfa na kole nepfetrZitd alespof 10 minut pfi plesunu z
mista na misto?

__ dnil v tydnu
[] Zadnajizda na kole zmista na misto — Prejdéte k otazce &. 12
11. Kolik &asu jste obwykle strivilia v jednom z téchto dnd jizdou na kole z mista na misto {v prim&mu za
jeden den}?
___ hodin denné

minut denng

12, W kolika dnech béhem poslednich 7 dnil jste chedilla nepfetrfité akespod 10 minut pfi pfesunu z mista

na misto?
__ dni v tydnu
[[] Zadna chize z mista na Misio e Prejdéte ke 3. éasti: DOMACI PRACE...
13, Kolik Zasu jste obwykle stravila v jednom z tichto dnd chidzi z mista na misto (v priméne za jeden den)?
____ hodin denné

minut denng

3. CAST: DOMACI PRAGE, UDRZBA DOMU (BYTU) A PECE O RODINU

Tato 33st == tyk3 pohybové aktivity, kterou jste provadél'a béhem poslednich T dni doma a okolo domu, jako

napr. domaci prace, zahradkafeni. prace v okoli domu, Odrita domu (bytu) a péce o rodinu.

14, Berte v twahu pouze tu pohybovou aktivity, kterou jste provadéla nepletrZité alecpot 10 minut V' kolika
dnech béhem poslednich 7 dnil jste prow3dEla intenzivni pohybovou aktivitu, jake zvedani téEkych
bfemen. Stipani drivi, odklizeni snéhu nebo ryti na zahradé nebo v okoli domu ?

dnl v tidnu

] #adna intenzivni pohybovd aktivita
na zahradé nebo v okoli domu — Prejdéte k otazce &. 16

15. Kolik casu fste obvykle stravila v jednom z téchto dni provadénim intenzivni pohybové aktivity na
zahwadé nebo v okoll domu (v proméru za jeden den)?

hodin denne

minut denng

16. Opét berte v Uvahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste provadéla nepfetrzité alespod 10 minut.
kolika dnech béhem poslednich T dnu jste provadEla stredné zatézujici pohybovou aktivitu, jake nagf.
prenaseni lehkych bremen, zametani, myti oken a hrabani na zahradé nebo v okoli domu?

dnl v tidnu

|:| Fadna sfednd zatd2ujici pehybova aktivita
na zahradé nebe v okoli domu — Prejdéte k otazce &. 18
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Kolik &asu jste cbvykle stravil'a v jednom z téchte dnl providénim sifedné zatéZujici pohybove aktivity na
zahrade nebo v okoli domu (v prumeéru za jeden den)?

hedin denne
minut denné

Jegté jednou berte v uvahu pouze takowou pohybovou aktvitu, které jste provadéla nepretrzité alespon 10
minut. ¥ kelika dnech béhem poslednich 7 dnd jste provacéla stiedné zatéZujici pohybovou aktvit,
jako napf. prenaseni lehkych bremen, myti oken, drhnutt podlahy a zametani u vas doma?

dnt v tydnu
] 7 adna stfedné zat2Zujici pohybova aktivita doma e Prejdéte ke 4. casti- REKREACE...

Kolik 2asu jste obwykle stravilla v jednom z téchto dnd provadénim stfedné zatéZujici pohybove aktiity u
vas doma (v pruménu za jeden den)?

hedin denne
minut denné

4, CAST: REKREACE, SPORT A VOLNOCASOVA POHYBOVA AKTIVITA

Tato ¢ast se tyka veskere pohybove aktivity. kterou jste provadéla béhem poslednich 7 dnll pouze pfi rekreaci,
sporiy, cvideni nebo ve volném case. Mezahmajte prosim tu aktivitu, kiere fste uvedlia jiZ &five.

20.

21.

22,

23.

4.

25,

Mezapoditavejte chizi, kterou jste uvedlia jif dfive. V kolika dnech béhem poslednich 7 dni jste chodilia
nepretrzité alespon 10 minut ve svém volneém case?

dni v tydnu
[[] Zadnachize ve voiném gase —- Frejdéte k otdzee & 22
Kolik 3asu jste cbwykle stravla chizi v jednom z téchio dnl ve svém wolném Zase (v primén za jeden
den)?

hedin denné
minut denng

Berte v Uvahu pouze takovou pohybovou aktivitu, kberou jste provadéla nepfetrzié alespon 10 minut,
kolika dnech behem poslednich 7 dnu jste provadél'a intenzivni pohybovou aktivitu ve svém volném
¢ase, jako napf. asnobik, B2h, rychlou jzdu na kole nebo rychlé plavani?

dni v tydnu
[[] Zadnaintenziuni pohybova aktivita ve voiném dase  eefe Prejdére k ozee 6. 24
Kiolik Sasu jste obuykle stravilla v jednom z tEchto dnd provadénim intenzivni pehyboveé aktivity ve suém
volném ¢ase (v primeény za jeden den)?

hedin denne
minut denng

Opét berte v ivahu pouze takovou pohybovou akiivitu, kterou jste provadela nepfetrite alespon 10 minut.
W kolika dnech béhem poslednich T dnu jste provadéla stredné zatéZujici pohybovou aktvitu ve svém
volném ¢ase, jako napf. jizdu na kole béZnym tempem, plavani béZnym tempem a tenisovou Styrhnu?

dnt v tydnu
|:| # adna stfedné zatéujici pohybova aktiita )
ve volném Zase i Prejdéte k 5. dsti- CAS STRAVENY SEZENIM

Kolik Easu jste cbvykle stravilla v jednom z téchto dnd ve swém volném Ease provadénim stfedns
zatézujici pohybove aktivity (v preménu za jeden den)?

hodin denné

minut denné
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5 CAST: CAS STRAVENY SEZENIM

Posledni otazky se tykaji ¢asu, ktery stravite sezenim v praci, ve Skole, doma, pfi studiu a ve volném case. To

muZe zahmowat &as, ktery stravite sezenim u stol, na navstévé pratel, u éteni nebo sezenim a kedenim pf

sledovani televize. Nezahwnujte 2as straveny s=zenim v motorovemn dopravnim prostredku, kiery jste JE uvedlia

ariwe.

26.  Kolik asu denné jste obwykle strivilla sezenim v pracovnich dnech béhem poslednich 7 dni
(v prumeéns za jeden den)?

hedin denne
minut denne

7. Kolik dasu denné jste cbwykle stravila sezenim ve vikendowjch dnech béhem poslednich 7 dnl
(v prumény za jeden den)?

hedin denne
minut denne

DEMOGRAFICKE OTAZKY

Pohlavi: _ MuE
___Fena

—

Z. Kolik vam bylo let pfi vasich poslkednich narozeninach?
Let
___ Mevim/Nejsem si jisty'a
___ Odmitam odpovedét
3. Kaolik ket Skolni dochazky mate ukonéeno (véetng zakladni Skoky)?
Lt
___ MevimiNejsem si jisty'a
___ Odmitam odpovedét

4. Mate v soucasne dobé placene zamésinani?

___Ano

___Me - Flajgdre k otdzee £ 8
___ MevimiNejsem =i jistwa ———# Flaigdte k otdzoe £ 8
___ Odmitam odpovedét E—_ Flagdts k otdzos £ 8

5. Pokud ano, kolik hodin tydné pracujete we viach zaméstnanich?
___Hodin tydne
___ MevimiNejsem si jisty'a
___ Odmiftam odpovedét

8. Kam zaradite misto, kde Zjete?
__ Velké mésta (> 100 000 obyvatel)
" Stfedné velké mésto (20 000 - 100 000 obyvatel)
___ Meniimésto (1000 - 22 999 obyvatel]
___Mala obecivesnice {= 1 000 cbyvatel)
___ Mevim/Nejsem =i jisty'a
___ Odmitam odpovedét

Dioplnujici udaje
Wyska {cm): I:l Hmotnost (kg): I:l
Bydlisté: ckres: | |obec | | Marcdnost: |:|
Zplisob bydleni {dim-D, bytovy dim-B): |:| Kufik {ano-A, ne-N): I:l
Zplisob Zivota (sam-5, v rodiné-R, v rodiné s d&tmi do 18 IE1-FED:|:|:| Mate psa (ano-A, ne-M):
Materialni podminky: mam k dispozici (ano-4, ne-M) koo I:I auto |:| chatu, chalupu

Organizovanost {pravidelna Ucast v organizovane pohybove aktivité po vétsinu
roku-organizuje osoba nebo instituce, me-M, 1x, 2x, vice krat - tydnd):

Sportovni Ginnost, kterou bEhem roku nejcastéji provozujete

a kterou byste nejradéji provozoval'a
Neprovozuli Zadnou sportouni aktite |:|
Dekujeme Vam za peclivé a pravdivé vyplnéni dotazniku.
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Priloha 2.

Centrom kinantropelogickeho vvrkumuo Fakulta télesmé kultury UP Olomong
Dotaznik sportovnich preferenci

Jmeéna: Prijmeni: Pohlavi:___ Hmofmost:_ Vwika: Fok narozesi:
Skola (drub, nézev): Rodnil:
Tvedte nt2st v pravidelsd providénd a orpamizovamé sportovnl akovitd (. pod wedenios weiels, cvitile nshe treméma) bdhem rydoe ve
volnam fase v poslednich 17 mesicich - mimo prazdniny a dovolenou {cznatie kH2kem ano nebo ne a napits, jaky drmb crganizovans sporiommt
akvity providitg:
| | ANO | | | WE | Dirok speriovml akoviiy: Hzdin 1a crdem:

Tvad'ite nejiastiji providdinoen neorgandzovano sporiovnt aktivim 1% volmios £ase v poalednich 12 mdsicich {nagpdite droh provadéod sporioizi
aktvity v letnim a Zimnem ehdohi):

Duh sportornd L:rj-.'::.': alv _Inl_n.'l:n ehdaobi b v mOmnim ebdobi
Krere sportovn: akitivits davacs piednost?
Inztrokee: Zkakdd oblasti molte pét valich nejoblibendjiich spomovmich aktvit, kierym byt we di vimovali Mejobltbendil sportormd
akvitz oroette kitkem v iebules ve sloupct pod jedmithon, drubew nejoblibexdiil v slouped ped dvoikon aid. ak po patou sejeblibendii.
Pokwd nem Vami praferovana sportovzd alnivita nabizena, vyharts obsahers a pojecm oejblizt modmos spertovzd aktivim.

I]3]3] 4] 5| INDIVIDUALNI SEQRTY 1| 2| 3] 4| =] SPOETOVNI AKTIVITY V PRIRODE
Allctiks (Bthechs shlivaty | Heoardors sporty [dahoboard, surfize, kibze)
Badmintcn Brualac (- line, kotethor)]

HBowling (hofelhv, koot adove sparly, polamgus Cvklotorisika

Brder (heasobaisleni, ivehlobruslenil Golf

Oy !\.rll.'allLl'I'\- chlingai, leréemi adloviy Tazdecrn

"Fl.llj.l. l.:\I]"'I.:: I'\:I-r'.\:l redni Lamovd ity

Fambismevang apoity (Hakn, moderni péide —snant lem regake

Lyviervimi b3heckhe (hollin, sevenki bambimace) __m' |]1|r\:.-1fn:n'_ tl:ujlb:u_u.' 'I:I.III.IAII 'ID:II!:I
Lyforvdmi sjeadove Calpake, aheodataké, rychlosls) _—‘:'dm ﬂl:!l'.?‘-‘ 5 M@;
Pl v Lyhovimd bikecia

S bevarding -—%
Sl vain ki Motorizmms, skiszing, vodnt motorisoms

Yuguash {resochel, casgusibally Unantaint acnaty {Ed‘.ﬂ'l.'\i. ]“-‘}I‘Ik'l:

St Leni Paratuticores (parashidme dovdiving, abearding) |
Leldha, lubcalcia Pas borisika, chitre @ snédmicich, tﬂ.l"-]:'l.ﬂl

Tenis {sadl lenin) Flamd koupdmd vodni amaken, diokins devody
Jmi Enorwboarding

1] 2] 3| 4] 5] TYMOVE SFORTY find
Americhy Gathal 1] 2] 3] 4] 5| BOJOVA TRENT
Himckall, sailthall Ailcids
Hankethal Eox
Cuiling Jnds
Flinhal ipacamni hokey, hokejbal Earate
Futhal i Gatsal) Rick-tox !'H:IL-‘JDI'\:

Fraodex Eung-Fu

Hiaeznd [wviijend) Nlzadn

Lakeer Tackwon-Tlo

Ledai hake (m-liss) Wiesthing l":I.I:I:I:I.I?I:

Mzhzghal Jimg ...

Rughy 1] 2] 3l 4| 5| EYTAICET A TANFCNT AKTIVITE

Windes piiks [, vieded veras® oalainich sgoidd
Vilgkal (keach, pielaxnmdb)

EBalgt, \Wrazowy e
EBojove tamce (caposirz)

fint Latinsko-americks amce
1] 2] 3] o] 5| KoNDIENT AKTIVITY I—'rd‘:"“'-m LouniTy)
Bih (wegimg) Mloderns gymenastika _
Bludy sy lirg Modeen: tance {break danca, disko, hip-hop)
Jhga Crientaln: mnce (biinl taoec)
Eliendslnm chdoe (menlic walkag) Eock mrall
Eullursdda Stamdardnt tance
Puosikon i cvileni Tanedzd asrchik
Spinmmy e ...
Spnilivel ecikal
Tadws (b sevichik )y 1] 2] 3| 4| 5| SPORTOVRI ARTIVITY - SOUHENNE
Tau-ihi Indivdusled sporty
Tdewvalni cvideni Timont wportr
iz Foondicm akoany
_ Spomicant aktiviny ve vodd
I| | 3] 4] = 'S.II'EIR'.F{ITFIE AKTIVITY VE VODE _ Sporcnm: akfivity v prreds
Cvaleni ve vodE (aguagymmastiis, squs srabik] Booa :

Plarvini & plistvemni (puldpdnil
Shatluy din wisdy

Syvachrmunsvans plivini

Foytmickd a tanedm skttt

Lilraveini plavimi (Roogdmil

Jimt

Po wyploizd detarniku s zamyslete mad zapresto nejoblibenéjii sporimmt akoviton 2 ozmadte ji kroadkam (viz vrorna drobe smand)
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Centrom kinantropalegickehe v¥zimmo Fakulta télesné kultury TUF Olomonc
Vzor vyplnéni dotaznilku

Pro nazornost si predstavime nasledujicl simaci:

Crobg vypiiuilc! detamik je mu? narozeny v roce 1900, o kmotmosti 55ke @ wdce 165cm. Chodi na sdkladni fkolu Z5 JE.
PURETNE do 0.1fidv. Zévodnd se vényie plavani £ ploutvemi a trdnufe 2 (ydnd 2 hodiny ioelkam tedy 4 hoding ).

V oblast mdnidudiich sporth ma neiraddii a chadl by re vinovar showboardingy, na deukdm misi sesdovimu hfovini
Na thetin renisy, na Shvrtdm atleiioe a na pdndm goffl..

Stejné jako v oblasti individuslnich sporth budeme posmupovat i ve viech ostamich oblastech. Poslednd oblast nazvand
JSportevid akifvity — soubrnné” se od estzmich mimé ligl Json v i shrooty viechny predchozl oblast. Prasto se pokuste
vyjadfit pofadi praferenci

Dotaznik preferenci sportovnich aktivit

Tmeéno: JAN Prijment: NOVAK Pollavi: ’_\TLE Hmotnost: £5 Vyika: 165 Rok narozeni: 1990
Skola (drub, mazev): ZS J.E, PURKYNE Roénik: 9.
Tredte tfat v pravidelm® providées o orgamizovamé sportovel aktiviee (f. pod vedicim ntitele, cvitiiels nebo trendra) beham tydoe g

volnam fase v poalednich 17 misicich - mimo prazduiny a devolenou (oznatts kfetkem ane nebo ne 3 napilde, jzicy drb organizevans sporiovny
aktpvity pronadita):

[fawe | [1¥E | prn sportovad aktivity: PLAVANI 5 PLOUTVEMI Hodin zs trden: 4

TUred'te najéxiéji provadinos noorgamizovanon sporiovne akiivii ve volodm &5 v poclednich 12 edsicich {napilte dreh provadésms sportovmi
akovity v letnim 2 dmoem ohdobi).
Tiquh sportesnd abtiviny: a) v letnin chdobt PLAVANT & PLOTUTVEMI &) v ziznim ohdebi SNOWBOARDING

: Eogr v v
r. " Anm=r?

Inztrokee: Zkakd oblasti rvelte pit valich nejeblibangjiich sporrovnmich aktivit, kterym byt e madi vdnowali Mejckbbangjit spertovni
aktivitz ornafte kfttkem v fatmlee ve doupct pod jedzitkon, dmbew nejoblibenijii ve sloupei pod dvojkon atd ak pe paton nejoblibeniiii
Pokred nemi Vami preferowand sporterzd aittivita nabizena, vyherte obsaherd a pojetim nejbli®i modnes spertovad altivii.

TTI]3 (47| ISOIVIDCALR] GPORT ¢
X Atlotika (hétecis alihiin

Badminten

Bomling (bakaliv, kule®nikiovd sporty, petancgo’

Berus e (kraschrealeni, rychlobrzlant)

iakintika (rvchlosini, feramee, alova)

X | Golf {pinigeld)

Eaanoiso, veslovim

Enmhinomans spocty {triatlon, modernd petiboi]
Loyovamd bebecke (hiatlon, sevemka kombinace]

X Ly#ovamd sjerdona (alpeks aloobaticka rychlosi]
Flarim
X soowhoarding
Sportorml mymmasiic
Sezath {micochet, racquathall)
Caplm temis 1 [2T3T4T5 [ srortovel akTIvITY - AHIHRSNRE
Sttalba, lekostelta X Indnvidzalnt specty
X Tezes (soit I'FII'.'-] Trymond sporty
T . X Eomdfni alcindty
X Sportovm akity v vnds
1| 2] 3] 4] 5| SPORTOVEI AKTIVITY VE VODE K | Soortorm skinitry ofirods
X Critemd vevods (aquasymoatika. agqm senohik) X HeonoA nmdnl
Plazni s plounee (potpan) Roimrcks 3 temstne alivity
X Skoky do wody

X| Syochrozizmoans plivis
i Lirzvetni plnani (xoopdm)
Hnd ...

Fo vyploénd dotazniku se zamyslete nad nsprosto nejoblibendisl sportovml sktiviton, tem. jakon sporovnl aktivim
= pajvice upfednostinjete a omadta ji krouzkem,
Za vzoru je tigimd. Ze pro tohoto flovika je naprosio nglobiibendid! sparronm i akrivitou plavanl & plowivemi.

Dékujeme za peclivé vvplnéni dotazniku.
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Priloha 3.

Na osi 0-100 oznacte krizikom hodnotu v ¢iselnom poli, ktoré predstavuje Vasu aktualnu
mieru spokojnosti s vlastnym telom. (pozn. subjektivne vyhodnot'te VaSe jednotlivé hlavné
fyzické charakteristiky ako je tvar, trup, koncatiny, subjektivne vnimana fyzicka atraktivita
a celkovy body image. Na zéklade tychto Vasich charakteristik oznacte krizikom na jedno
¢islo na stupnici od 0-100, ktoré najviac vystihuje Vasu aktudlnu mieru spokojnosti s Vasim

telom).

|05 |10]15]/20]25]30]3540]45]50]55]60]65]70]|75]80]85]90]95]100]
Najniz$ia miera Najvyssia miera
spokojnosti spokojnosti
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