Univerzita Palackého v Olomouci
Fakulta télesné kultury

MONITORING SPORTOVNICH PREFERENCI A POHYBOVE AKTIVITY ZAKU
NA VYBRANE STREDNI SKOLE V ORLOVE — SPOLUPRACE S VYBRANOU
SKUPINOU

Diplomova prace
(magisterska)

Autor: Bc. Jan Nowinski, Rekreologie
Vedouci prace: Mgr. Michal Kudlacek, Ph.D.
Olomouc 2017



Jméno a prijmeni autora: Bc. Jan Nowinski

Nazev diplomové prace: Monitoring sportovnich preferenci a pohybové aktivity zakt
na vybrané stiedni $kole v Orlové — spoluprace s vybranou skupinou

Pracovisté: Katedra Rekreologie

Vedouci diplomové prace: Mgr. Michal Kudlacek, Ph.D.

Rok obhajoby diplomové prace: 2017

Abstrakt: Diplomova prace se zabyva monitoringem sportovnich preferenci a
pohybovych aktivit zaka tietich ronikii Gymnézia a obchodni akademii v Orlové-
Lutyni. Déle je zaméfena na spolupraci a snahu o pozitivni ovlivnéni vybrané skupiny,
ve vybranych tématech. Vyzkum byl realizovan dotaznikovou formou v internetovém
systtmu Indares (INDARES.COM - International Database for Research and
Educational Support). Celkem se testovani zucastnilo 47 studentli, ze dvou tiid, ktefi
Vv pocitacovych ucebnach skoly vypliovali dotaznik IPAQ — International Physical
Activity Questionnaire a dotaznik sportovnich preferenci. U vysledkd dotazniku IPAQ —
long nebyly nalezeny signifikantni rozdily ve zvolenych kategoriich, ve fazich PRE a
POST. Naopak pfi analyze dat z dotazniku sportovnich preferenci je v nékterych
kategoriich vysoka mira korelace pfi vybéru u obou dvou skupin. Z vysledkl tak
muzeme vycist, ze studenti preferuji tymové a individualni sporty pfed sportovnimi
aktivitami ve vod¢ a bojovym uménim. Stejné testovani probéhlo piesné o deset tydnl
pozd¢ji, pficemz s jednou skupinou bylo pribézné komunikovano prostfednictvim
socialni sit¢ Facebook a emailu. Snahou bylo pfedat zakim poznatky v oblastech
zdravého Zivotniho stylu a pokusit se tuto skupinu pozitivné ovlivnit v jejich ptistupu

K vybranym témattim.

Klic¢ova slova: Zivotni styl, IPAQ, pohybova aktivita, zdravi, INDARES

Souhlasim s ptij¢ovanim diplomové prace v ramci knihovnich sluzeb.



Author’s first name and surname: Bc. Jan Nowinski

Title of the master’s thesis: monitoring of sport preference and exercise activity of
students in selected high school in Orlova - cooperation with selected group
Department: Department of Recreation and Leisure Studies

Supervisor: Mgr. Michal Kudlacek, Ph.D.

The year of presentation: 2017

Abstract: This diploma thesis focuses on monitoring sporting preferences and physical
activities of the students of a third year of Gymnasium and business academy in Orlova-
Lutyné. Moreover, this thesis is focused on the cooperation and effort to positively
influence selected group in selected topics. The analysis was carried out using a
questionnaire in the Indares system (INDARES.COM - International Database for
Research and Educational Support). Overall 47 students from two classes participated
with the tests in a school’s IT classrooms fulfilling the questionnaire IPAQ —
International Physical Activity Questionnaire and the sport preferences questionnaire.
No significant differences were found in selected categories in phases PRE and POST in
the results of the questionnaire IPAQ - long. On the other hand, analyzing data from a
survey of sports preferences discovered that some categories have a high correlation in
booth groups. From the results, we can read that students prefer team sports and
individual sports activities before the water and martial arts.Same tests were conducted
ten weeks later, along with the continuous communication through Facebook and e-mail
with one of the groups. The goal was to provide the students with the knowledge in
areas of healthy lifestyle and attempt to positively influence this group in their attitude

towards selected topics.

Keywords: life style, IPAQ, physical activity, health, INDARES

| agree the thesis paper to be lent within the library service.


http://indares.com/

Prohlasuji, ze jsem diplomovou praci zpracoval samostatné¢ pod vedenim
Mgr. Michala Kudlacka, Ph.D., uvedl vSechny pouzité literarni a odborné zdroje

a dodrzoval zasady védecke etiky.

V Olomouci, dne 20. 4. 2017 i,



Timto bych rad podé¢koval svému vedoucimu Mgr. Michalu Kudlackovi, PhD.
za ¢as vénovany pii konzultacich, diilezité rady a osobni pfistup, diky kterému jsem
zpracoval tuto diplomovou praci. Dale dékuji roding a pratelim za podporu a vstiicnost

a také vSem testovanym respondentiim, bez nichz by tento vyzkum nemohl vzniknout.



R § VO ) B TSR 10
2 PREHLED POZNATKU ....oootiiiiiiriirireisssssssssssssssssssssssss s 12
2.1 ZATAVI e 12
2.1.1  Teoreticka vychodiska zdravi @ NEMOCI........ccccvveeiiiiriiiiiiiie e 12
2.1.2  Faktory ovIivAuJict Zdravi........cceeeiiiiiiiiiiiiie e 13
2.1.3  PrvKy podpory Zdravi.........ccceeiiiiiiiiiiiiie e 14
2.2 Definice zdravého Zivotniho Stylu ........ccccooiiiiiiiiiii e 14
2 4 A 1 VR 5 OO 14
2.2.2  Zivotni styl lidi v nyn&j§i dobE ..........ccvvvevrereeieeeeeereeeeseeee s 16
2.3 Pohybova aktivita (PA) ......cccoiieiiiieiiei e 18
2.4 Charakteristika testované SKOLY..........ccccoiiiiiiiniiiicc e 20
241 MESLO OTIOVA ..o s 21
2.5 AUOIESCENCE ...t 22
2.5.1  Adolescence a pohybova aktivita ..........cccceriiireriiiiiiieie e, 23
2.5.2  Doporuceni k realizaci terénni pohyboveé aktivity..........cccecvvvvriveiininnnn. 23
2.6 Civilizatni ONEMOCHENT . ... ..eiviiiiiiiie et 26
2.6.1  Umrtnost nasledkem nemoci v CR .......ccovevviveveiresicesesssssereess s 26
2.6.2  Obezita u deéti a MIAdEZE ........ceevviiiiiiiieee e 27
2.6.3  Arteridlni hypertenze ..........ccocoviiiiiiiiiiiii 27
2.6.4  Ischemickd choroba SrdeCni........cccoooieiiiiiiiiiiiiieiee e 28
2.6.5  Diabetes Mellitus 2. TYPU ...ooiviiiiiicie e 29
2.6.6  ODBZITA....ccveiieie et 30
2.7 SHTAVA....eiieiiiiiceeee s 32
2.7.1  VIiv stravy na zdravy vyvoj JEAINCE .......cccuervirieiiriiiiieiieieseesieesie e 33
2.8 Cukry (sacharidy, karbohydraty) .......ccccooeiiiiiniiiieiie e 33

2.8.1  Bilkoviny (aminOKYSEIINY) ......cccuerverririeiiiiinieseesisee e 35



2.8.2  TUKY (HPIAY) et 35

2.8.3  MINEralni 1atKy .......ccoviiiiiiiiiii 36
2.8.4  VIAMINY .ovviiiiiiiicie e 37
2.8.5  PINY T@ZIM ettt 38
2.8.6  Energetickd bilance.........cccocuviviiiiiiiiiii 38
2.8.7  Doporuceny pomér zivin ve stravé béhem celého dne ............ccceevivveenenn. 39
2.9 Relevantni vyzkumna Setfeni v kontextu daného tématu............ccceevvveeiinnnne, 40
CILE PRACE A VYZKUMNE OTAZKY ......coovviimiriimimiinieiinseseseiseeseeseeoees 43
3.1 DHICE CHLE it 43
3.2 VYzZKUmMNE OtAZKY......ocoviiiiiiiiiiic 43
METODIKA ...t 44
4.1  Dotaznik sportovnich preferenci...........oceovviiiiiiiiiiiieicc e 44
4.2 Dotaznik TPAQ .....c.ooiiiiiiiie et 44
4.3 POPIS VYZKUIMU ...ttt 46
4.3.1  Popis vyzKumného SOUDOTU ..........cceeiiiiiiiiriiiiesieseee e 47
4.3.2  Statistické zpracovVani dat ............oceiiiiiiiinie 48
VY SLEDKY ...oovirivimieemaesseessesssessseesssessssessssssssssss s ssssssssssssssssssssssssasssssesns 50
5.1  Urovei pohybové aktivity podle dotazniku IPAQ........ccccovvvvrvererieserreseenenn. 50
5.1.1  PRE a POST faze teStOVANT .......ccocveiiiiiiiiiiiicinecce e 50
5.1.2  Rozdily pohybové aktivity ve fazi PRE a POST ...........ccccoovviiiiiiiiinn, 52
5.2 Dotaznik sportovnich preferenci...........cccooviiiiiiiiiiii s 54
5.2.1  preference individudlnich Sportll ..........cccoovvviiiiiiiiniiiii 54
5.2.2  Preference tymovych SPOrtll ........ccceeviiiiiiiiiiiiiiiec e 55
5.2.3  Preference kondicnich aktivit ........cociiiiiiiiiiiiiiieiiee e 57
5.2.4  Preference sportovnich aktivit ve VOd€..........covviiiiiiiiiiiiiiiicic 57
5.2.5  Preference sportovnich aktivit v pHrode...........ccocevviriiiiiiiniiniciiieen 58

5.2.6  Preference bojovych UmEni .........ccceviviiiiiiiiiiiiesie e 59



5.2.7  Preference rytmickych a taneCnich aktivit...........ccocovriiiiiiiiiiniiiii, 60

5.2.8  Preference sportovnich aktivit SOURINNE..........cccovvviviiiiiiiiiic e, 61
DISKUSE ......oeeeceeteeteeeeeiee e s ies s es st se st an e 63
ZAVERY oottt 66
SOUHRN ...ttt tee sttt s et eensan e 68
SUMMOARY ..ottt s 70
REFERENCNI SEZNAM .....c.coiiiiiiieiiieeieie et 72
TABULKY ..ottt 78
SEZNAM OBRAZKU ........coovoieieieieeeeeiesiesseeses s ses s ses s seensss s 79

PRILOHEY oo oot e e e et e e et e et e e e et e e e s et e s e eees e e es e e s et eeereeesaaenes 80



SEZNAM POUZITYCH ZKRATEK

BMI
PA
WHO
FITT
FIDD
ICHS
DM
UzZIS

Body Mass Index

pohybova aktivita

World Health Organization

Frequency, Intensity, Time, Type

Frekvence, Intenzita, Doba trvani, Druh pohybové aktivity
Ischemické choroba srde¢ni

Diabetes mellitus

Ustav zdravotnickych informaci a statistiky Ceské republiky



1 UVOD

Pohybové aktivita je jednou z podminek existence clovéka ve spolecnosti.
Pohybovou aktivitu lidé realizuji v praci, ve volném cCase a k zabezpeceni zakladnich
potieb pro zivot. Dopady pohybové aktivity a inaktivity se promitaji pfedevSim ve
zdravotnim stavu, nejprve na urovni télesné, pozdéji psychické a socialni (Gajda &
Fojtik, 2008).

Dnesni konzumni spole¢nost v tomto rychle plynoucim svété mnohdy zapomina
na své zdravi, které odsouva az na druhou, Casto ale také na jest¢ vzdalenéjsi kole;j.
Jeden z nejuznavangjsich duchovnich celého svéta Dalajlama, pronesl citat, ktery presné
vystihuje dnes$ni dobu: ,,Lidé obétuji zdravi, aby vydélali penize, potom obétuji penize,
aby znovu ziskali zdravi®.

Hodan a Dohnal (2008) také hovofi o tom, ze individudlni i spole¢ensky zivot je
dnes orientovan konzumné¢, rovnéz také roste zivotni troven, lidé jsou vice vzdélani a
maji veétsi mnozstvi volného Casu, stejné tak ale na spole¢nost dopadaji negativni vlivy
této doby, ve form¢ fyzického zpohodInéni, nadmérného energetického ptijmu a z toho
pramenici energetické neumérnosti. Tyto faktory vedou k nadvdze a obezité¢ a jsou
primarni pfi¢inou mnoha nemoci. Tato tvrzeni se shoduji s poznatky, které ve své
publikaci uvadi Kalman, Hamiik a Pavelka (2009), ti hovoifi o tom, ze pohybova
aktivita byla v prubéhu celého vyvoje ¢loveéka nedilnou soucasti naseho zZivotniho stylu,
avSak technicky a technologicky rozvoj, ktery nastal za poslednich sto let, Zivot lidem
usnadnil natolik, Ze optimalni pohybova aktivita, kterd byla po tisice let nedilnym
predpokladem k pfeziti, v podstat¢ vymizela z béZné¢ho Zivota u vétSiny populace.

V dnesni dobé je velmi zaddouci zacit prosazovat obecné intervence, doporuceni
a feSeni jiz u déti a mladistvych a péstovat dobré navyky od jejich utlého véku, jelikoz
jak uvadi Brettschneider a Naul (2007) je velmi pravdépodobné, Zze pokud nadvahou ¢i
dokonce obezitou trpi jiz déti a adolescenti, budou se se stejnymi problémy potykat i
Vv dospélosti, coZ s sebou nese znac¢na zdravotni rizika. Ve svété, ale i v Ceské republice,
jiz bylo provedeno mnoho vyzkumii, které se zabyvaji urovni pohybové aktivity nebo
sportovnimi preferencemi u dospélych. Naopak vyzkumii podobného typu u déti a
adolescentl vSak takové mnozstvi zpracovano nebylo. Tento fakt je dan tim, Ze lidé si
uvédomuji tyto problémy az v dospélosti, méalo z nich vSak tusi, Ze tyto navyky, ac

Spatné nebo dobré, které jsou ziskané jiz v Gtlém véku, se projevuji v plném rozsahu
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pravé v dospélosti, to znamend, Ze ¢im diive si spravné navyky osvoji jiz déti a
adolescenti, tim vétsi adherenci k témto ndvykim budou mit také v dospélosti.

Hlavnim smyslem této diplomové prace je snaha o ptredani poznatki, a pokus o
pozitivni ovlivnéni zivotniho stylu a urovné¢ PA u studenti vybrané stfedni Skoly
v Orlové. Toto Setfeni bylo realizovano za pomoci dotaznikového Setfeni a nasledné
intervence pomoci socialni sit¢ a emailu. Teoretickou ¢ast tvofi poznatky, které se
zabyvaji zdravim, zivotnim stylem, pohybovou aktivitou, civilizacnimi onemocnénimi
¢i adolescenci nebo stravou. Vyhodnoceni je popsano ve vysledcich, v diskuzi pak

srovnavano s vyzkumy podobného zameéteni.
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2 PREHLED POZNATKU
2.1 Zdravi

WHO (2013) uvadi, ze zdravi se fadi mezi hlavni spolecenské zdroje a aktiva,
protoze dobré zdravotni troveit ma kladny dopad na veskeré sektory a na celou lidskou
spolecnost. Kvalitni zdravotni troveil mé posilujici dopad na vyvoj socidlni, ale také
hospodaisky. Nizkd zdravotni uroven naopak pisobi negativné na veskeré oblasti
zivota. Zdravi se zaroven odviji podle zapojeni jednotlivct, jejich podpory a moznosti,
které piisp€ji k rustu jejich blahobytu. Lidska spolecnost se na podporu politiky zdravi
snazi vytvofit rovnomérny pristup ke vzdelani, zajistit distojné bydleni a slusnou praci,
prinasejici dostateCnou vysi piijmi podporujici zdravi. Vysokd zivotni uroven ma
kladny dopad na produktivitu, na vykon pracovnich sil, na pfiznivé starnuti a krati
vydaje na nemocenské ¢i socidlni davky. Jak jiz bylo vySe zminéno, tak kvalitni
zdravotni Groven podporuje ekonomickou obnovu a rozvoj. Hospodatska vykonnost je
navzajem spojena se zdravotni urovni. Tato propojenost se projevuje piedevsim
prostiednictvim jednotlivych pracovnikii a jejich produktivity a také v tom, Zze
zdravotnicky sektor je jednim z vyznamnych odvétvi ve vSech zemich stfedné ¢i vysoce
pfijmovych. Zdravotnicky sektor je také jednim =z dilezitych zaméstnavateld,
spotiebiteld ¢i staviteli. Zdravotnictvi je jednou z nejpodstatnéjSich hnacich sil
vyzkumu ¢i inovaci a je soucasné vyraznou oblasti mezistatnich soutézi zamétenych na

nové myslenky a produkty.

2.1.1 Teoreticka vychodiska zdravi a nemoci

Machova, Kubatova et al. (2015) vysvétluji, Ze definovat pojem zdravi, je
celkem obtizné. Zdravi se skladd z mnoha prvki, jejichZz véha se liSi s historickym
vyvojem spole¢nosti, nebo také b&hem ontogenetické evoluce jedince. Zdravi je
ovlivilovano také kulturou, sociadlnimi faktory, ekonomikou a mirou vyspé&losti lékarské
védy. Na zakladé téchto faktorti je mozné fici, Zze zdravi je tedy dano tfemi oblastmi,
které spolu tizce souvisi. Nejedna se pouze o oblast t€lesného zdravi, ale také o oblast
zdravi socialniho a duSevniho. Zéisadni podminkou zdravi je nejoptimalnéjsi a
harmonické fungovani organismu z hlediska socialni, biologické i psychické sféry, které
dava moznost vyporadat se s ndroky vnitiniho a vnéjSiho prostiedi, aniz by doSlo

k naruseni zivotnich funkci.
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Celedova a Cevela (2010) dopliiuji predesla tvrzeni a uvadi, ze zdravi se fadi
mozno nahlizet oddélené, jelikoz se jednd o disledek vzijemného piisobeni nékolika
jevu, které¢ podminuji ziti ¢cloveka jako samostatné a nezavislé bytosti.

Naopak nemoc, jinak feéeno porucha zdravi, je jednim ztypl vlastnosti
organismu, jez snizuji jeho schopnost vyporadat se béhem zivota s uréitymi
podminkami zevniho a wvnitiniho zivotniho prostiedi, aniz by porusily nékteré
z zivotnich  funkci. Porucha pfizplsobivosti lidi, zapfi¢inéna nedostatkem ¢i
pochybenim pfizpisobivych mechanismi na impulsy prostiedi, je charakteristickym

znakem nemoci (Machova, Kubatova et al., 2015).

2.1.2 Faktory ovliviiujici zdravi

Machova, Kubatova et al. (2015) se zamé&fuji na prvky ovliviwjici zdravi lidi a
vysvétluji, Zze zdravi lidi je komplikované ovliviiovano jak pozitivnim, tak negativnim
pusobenim mnohych z fady faktord. Pozitivni vliv faktorii mlze vést k posileni ¢i
ochrané zdravi, naopak negativni dopad zdravi naruSuje a nésledné¢ mulze vést az ke
vzniku nemoci. Nékteré ztéchto faktorGi jsou dany vychovou, nebo na zakladé
dédicnosti, jiné patii do prislusného Zivotniho prostredi.

Prvky zdravi se déli na vnitini a vnéjsi. V piipad€ faktorli vnéjSich se jedna o
dédi¢né determinanty. Dédicnost je typickou soucasti Zivota, kdy kazdy ¢loveék ziskava
ur¢ité vlastnosti uz na pocatku svého vyvoje od svych rodicd pii slouceni jejich
pohlavnich bun€k. Do zminéného genetického principu se promitaji prvky jak
ptirodniho, tak spole¢enského seskupeni véetné urcitého typu Zivota.

Vnéjsi faktory, které ovliviiuji zdravi, jsou rozdéleny do 3 zakladnich skupin:

e Zivotni styl;
e hodnota zivotniho a pracovniho prostredi;
e uroven zdravotni péce (Machova, Kubatova et al., 2015).

Co se tyée jednotlivych podilti slozek ovliviujicich zdravi ¢lovéka, tak Celedova
a Cevela (2010) uvadgji toto ¢lenéni:

e zivotni styl (50-60 %);
e geneticka podstata (10-15 %);
e zivotni a socioekonomické prostiedi (20-25 %);

e uroven zdravotni péce (10-15 %).
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2.1.3 Prvky podpory zdravi

Jednim z hlavnich faktorti v nynéjsi péci o zdravi se stdva podpora zdravi a
predchazeni nemoci. Radi se zde veskeré snahy o zvyseni celkové urovné zdravi, a to
jak podporou celkové télesné, dusevni i socialni pohody, tak rGstem odolnosti viici
onemocnénim. Miize se zdat, Ze hlavnimi zdroji péce o zdravi jsou finance a materialni
a technické vybaveni zdravotnickych center. Mezi nejvyznamnéjsi faktory v ramci péce
o zdravi vSak patii lidé, druh jejich Zivota a ochota byt soucasti ¢inné péce o zdravi a
v neposledni fad¢ také celd lidska spolecnost a ji vytvarené ekonomické a socialni
poméry pro ziti lidstva. Takovyto pfistup je oznacovan jako podpora zdravi (Machova,

Kubatova et al., 2015).

2.2 Definice zdravého Zivotniho stylu

Zpusob ziti, oblékani, bydleni, prace ¢i volny Cas, veskeré tyto aspekty urcuji
zivotni styl lidi. Pojem Zivotni styl byva obCas zaménovan s terminem Zivotni zplsob.
Oba tato spojeni je mozné povazovat za synonyma. Zivotni zptisob je mnohem vice
obecnéjsi pojeti v porovnani se zivotnim stylem. Podobné byva ztotozihiovan zplsob
zivota s kvalitou Zivota, jinak feCeno zivotni uroven. Kvantitativn¢ a ekonomicky byva

definovan pojem Zzivotni uroven na rozdil od zplsobu zivota (Celedova & Cevela,

2010).

2.2.1 Zivotni styl

Definici zivotniho stylu se zabyvaji Machova, Kubatova et al. (2015), ktefi
uvadéji, ze soucasti Zivotniho stylu jsou zplsoby dobrovolného chovéni v urcitych
situacich danych Zivotem, které vyplivaji z jednotlivé volby z nékolika moznosti. Kazdy
jednotlivec ma moznost vybrat si zdravou variantu z dané nabidky a nepfijmout tak
variantu nezdravou, jeZz ni¢i jeho zdravi. Zivotni situace a dobrovolné chovani s
moznosti vlastniho vybéru urcuji typ Zivotniho stylu.

Zivotni styl podle Stebbinse (2009) ukazuje zpiisob Zivota jednotlivce nebo
skupiny lidi v daném mist¢ a daném obdobi historického vyvoje spole¢nosti.
Charakterizuje jej kazdodenni chovani jedince nebo skupin, kde se vyrazné ukazuje
orientace hodnot, uznaly souhrn norem, zaliby, postoje, potieby nebo prostiedky vyuziti

a ovlivnéni materialnich 1 socialnich Zivotnich podminek a prostiedi.
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Machova, Kubatova et al. (2015) dopliuji, Ze rozhodnuti 1idi o jejich chovani je
vSak ovlivitovano nékolika faktory. Mezi tyto faktory se fadi napt. zvyky rodiny, tradice
lidskych seskupeni, ekonomicky stav zemi a soucasné i jejich socidlni pozice. Chovani
Cloveéka je také urCovano veékem, temperamentem, druhem povolani, vzdélanim,
vydélkem, typem rasy, pohlavim, osobnosti jednotlivce ¢i jeho hodnotami. Lidé mohou
ucinit spravna rozhodnuti pouze na zaklad¢ dostate¢nych informaci o tom, co jejich
zdravi pomaha anebo ho naopak poskozuje. K tomu aby byl vyznam zivotniho stylu
zdravi prospéSny, je dulezité, aby byl pfisun danych znalosti, vcetné¢ vyvijeni
dosavadnich zvykl a dovednosti a utvafeni postoji, prvkem vychovy déti od pocatku
jejich narozeni nejenom v ramci rodiny, ale i ve Skolskych zafizenich, a aby tyto
znalosti byly propojovany s vychovou k zodpovédnosti za jejich zdravotni stav.

Skodlivé dopady uréitého typu chovani, které narusuji zdravi, je mozné vyvodit
z analyzy pfi¢in nemocnosti a umrtnosti. Velké mnozstvi zdravi Skodlivych faktord
pusobi v souvislosti s jinymi prvky Zivotniho stylu, a proto neni mozné jednotlivé jeho
¢asti od sebe odlucovat. Kladny dopad zivotniho stylu je mozné aplikovat pouze v
pfipadé¢ kompletniho plnéni spravnych zasad. Mezi faktory, jez poskozuji zdravi
Machova, Kubatova et al. (2015) tadi:

e koufeni;

e piilis velkou konzumaci alkoholickych napoj;
e uzivani drog;

e Spatnou vyzZivu,

e piili§ malou pohybovou aktivitu;

e vysokou zatéZ psychiky;

e anebezpetné sexudlni chovani.

Williams (1990) poukazuje pfedevSim na 13 zédsadnich prvka ovliviiyjicich

Zivotni styl:
e cvifeni
= minimalni c¢as straveny pravidelnou pohybovou aktivitou, stfedni
intenzity po dobu 20 minut, opakovan pravidelné 3 — 4 tydn¢;
e strava
= pfedev§im hodnotna snidané, z pfirodnich zdroji a dalsi dva kvalitni
pokrmy denné;

e optimalni télesna hmotnost
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= nejlépe je optimalni hmotnosti dosazeno pii vyvazené stravé v kombinaci
s pohybovou aktivitou;
e odpocinek
= dostate¢na délka spanku 7-8 hodin/noc, pfipadné uziti relaxacnich
metod,
e alkohol
= omezend konzumace nebo jeho tplné odstranéni;
e koufeni
= odstranéni koufeni, v ptipade, ze jedinec nekoufi, nezacinat s tim;
e prostiedi
= vyvarovani se toxiniim, je-li to mozné¢;
e Dbezpecnost
= obezietnost u veskerych ¢innosti. Napiiklad jizda automobilem jen za
pouziti bezpe¢nostnich pasu;
e stres
= predchazeni stresu a vypotradani se se stresovymi situacemi,
e zdravy sex
= praktikovani bezpe¢ného sexu;
e sebevédomi
=> snaZit se rozvijet své osobni hodnoty, kontrolovat svéa rozhodnuti;
e inteligence a pamét’
= procvicovat mysl, prohlubovat své znalosti;
e socialni dovednosti
= uziti socidlnich dovednosti v béznych situacich, ty pak mohou pomoci

v situacich komplikovanych. SnaZit se vice naslouchat.

2.2.2  Zivotni styl lidi v nyn&jsi dobé&

Machova, Kubatova et al. (2015) hovoii o tom, Ze vyznamny technologicky
pokrok a Ziti v panelovych domech na sidlistich, které jsou charakteristické pro 2.
polovinu 20. stol., velmi ovlivnily Zivotni styl lidi Zijicich ve vyspélych zemich. Lidé
Vv soucasné dob¢ zacali vést hlavné sedavy zptsob zivota. Béhem pracovni doby sedi u
pocitace, do zaméstnani a ze zameéstnani se dopravuji svymi auty, ¢i méstskou

hromadnou dopravou a jezdi vytahem, pokud maji tu moznost. Doma po ptichodu ze
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zamé&stnani opét sedi u televizori a nemaji zdjem podniknout vylet, poptipad¢ si vyjit na
prochazku. Domaci povinnosti a prace také ovlivnila technika a zbavila tak lidi pohybu.
valSe nahradily automatické pracky, mycky na nddobi omezily myti nadobi rucné,
klepani kobercti vystiidaly vysavace. Veskeré tyto vyndlezy zbavily ¢lovéka i toho
nejmensiho pohybu.

Zivotni styl je u velké &asti populace zaloZen na neustalém shonu za ziskavanim
penéznich prostiedkli, moci ¢i kariérnich postupli, ¢imz dochazi k narusovani
mezilidskych vztaht. Vysoké pracovni nasazeni, které je disledkem této doby, se
podepisuje na ziti celé rodiny. Ustaviény spéch, malo ¢asu pro sebe a dalsi rodinné
¢leny, zapficinuje stresové situace, které mohou vyustit az k rozpadu rodiny.

Lidé se po celou dobu své evoluce vyvijeli k tomu, aby se dokazali udrzet
V zivotnim prostiedi, najit si potravu a ochranit se pted nebezpecnymi jevy. Pohybova
aktivita k tomu byla hlavni podminkou.

Spolecnost na poc¢atku nového tisicileti stoji na kiizovatce. Na jedné strané lidé
vzlétaji do kosmu, aplikuji vysledky moderni chemie a atomové fyziky, nalézaji jadro
genetické informace a dokazi 1é¢it velké mnozstvi infekénich chorob. Na druhé strané
se vSak vyskytuji zcela nové problémy, které mohou zivot zkratit nebo ovlivnit jeho
kvalitu. Mezi tyto problémy se fadi civilizacni choroby:

e kardiovaskularni onemocnéni;
e nadorové choroby;
e obezita ¢i cukrovka (Machové, Kubatova et al., 2015).

Tyto choroby jsou vysledkem zmén zivotniho stylu, vnémz je ¢im dal vice
postradan pohyb a naopak je zaznamendvan narlst piejidani a zhorSeni mezilidskych
vztahtl. ReSenim této situace neni zavrhnuti technologického pokroku, ale pochopeni
svého biologického opodstatnéni a stim souvisejici potfeby pohybu, patfi¢nosti
energetické hodnoty stravy energetickému vydeji a také utvareni kladnych mezilidskych
vztahit podminénych vzdjemnym porozuménim a uznénim, jak uvadi Machova,
Kubatova et al. (2015).

Celedova a Cevela (2010) popisuji, jak se Zivotni styl méni v pribshu vyvoje
Cloveka v ramcei jednotlivych zivotnich etap. Prvni etapa se vénuje obdobi od narozeni
po dospélost. Dité se zacastni své prvni zdravotni prohlidky jiz béhem prvni minuty po
narozeni. Lékat rok co rok, v rdmci preventivnich kontrol, kontroluje vysku, vahu, sluch
a zrak. Dozrévani je provazeno fyzickymi i emocionalnimi transformacemi. Dochézi
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také ke zmén¢ pohledu dospivajiciho na sebe. Teenager by se mél stat vice odpovédnym
za své zdravi a hodnotny zivot. Mladi lidé se musi naucit zdravym navykim, aby si
zachovali zdravi 1 v dospélosti. Soucasti opakovanych zdravotnich prohlidek ¢i Skolnich
besed, je 1 poradenstvi, napi. jak se vyhnout nebezpecnému chovéni, kterym muze byt
piti alkoholu, uzivani drog, koufeni cigaret apod., diivod proc jist zdrave, opakované
cviCit a umét spravné odpocivat.

Obdobi reprodukcniho véku se odehrava ve véku 21 az 44 let, nacez navazuje
doba zralého véku mezi 45. az 63. rokem, pro niz jsou charakteristické problémy se
zdravim. Tato 1éta maji razantni vliv na to, jakou dobu a v jaké pohod¢ budou lidé Zit.
V tomto obdobi se lidé chystaji na zdravé starnuti. Dochazi nadale k pravidelnym
zdravotnim prohlidkam, pti kterych je kontrolovan krevni tlak, vaha, lipidovy profil,
krevni sloZeni, u Zen byva provadéno mamografické vySetfeni a u muzii prohlidka
prostaty.

Starsi 1éta. Primérny vék se nadale navysuje, coz vsak zavisi hlavné na lidech,
zda se budou chovat aktivné a vénovat pozornost svému zdravi nebo tomu bude opacné.
Lidé mohou vymeénit svlij zZivotni styl a zah4jit zdravy zivot vzdy. Proces starnuti je
samoziejme nasledovan zdravotnimi problémy (slabsi zrak a sluch, oslabeni imunitniho
systému apod.). K dlouhému a zdravému zivotu je nutné zdravé stravovani, pravidelné

cviceni a péce o chrup.

2.3 Pohybova aktivita (PA)
Ucelenou definici pojmu pohybové aktivita vystihuje Fromel et. al (1999), ktery

ji prezentuje jako: ,jakykoliv pohyb téla produkovany kosternimi svaly, jehoz
vysledkem je zvySeni energetického vydeje®.

WHO (2016) hovoii o tom, ze pohybova aktivita je dilezitym zakladem jak pro
fyzické, tak 1 pro duSevni zdravi. Nicméné je podstatné zda vetfejnost ma dostateCny
pfistup k mistim pro spolehlivou a kvalitni rekreaci, kterd souvisi s hodnotnym zdavim
1 populacnim vyvojem veskerych lidi. Pti realizaci pohybové aktivity se jedinci mohou
potykat s riznymi prekdzkami, napt. dopravni infrastruktura, pracovni prostiedi apod.,
které nepodporuji mozZnosti pohybové aktivity. Déle se pohybové aktivita odviji také od
osobnich preferenci a sebevédomi, Spatného pfistupu k rekreacnim zafizenim ¢i na
velkého mnozstvi nebezpe¢nych mist. Lidské télo je schopno ptizpisobit se velkym

metabolickym narokiim vzniklym praci nebo télesnym cvicenim. Fyziologie lidského
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téla je velice dobfe pfizpisobena k realizaci nejriznéjsich svalovych ¢innosti v Siroké
Skale rychlosti a intenzit. Nizk4 troven pohybové aktivity koreluje s nizsi odolnosti
organismu vi¢i béZnym onemocnénim, ztratou funkcni kapacity a CastéjSim vyskytem
predCasnych timrti. Spole¢nost uz zapomnéla na to, Ze lidé v pocatcich lidského vyvoje,
Vv tézkych Zzivotnich podminkach, neméli nejmensi narok na pfeziti a udrzeni naseho
druhu bez piimétenych pohybovych dovednosti a schopnosti realizovat obtiznou
télesnou praci (Sigmund & Sigmundova, 2011).

Vitek (2008) uvadi, Ze na zéklad€ odhadi ma cca 60-70 % lidské populace mélo
pohybu, coz se jevi jako velmi negativni Cislo. Pficemz pohyb patii mezi zdkladni
faktory zdravého zivotniho stylu. Uz pouze 1 hodina intenzivni pohybové aktivity tydné
vede k poklesu rizika onemocnéni srdce az o 30 %, bez ohledu na to, kolik mé dotyény
kilogramti a zda takovou pohybovou aktivitou shazuje nadbyte¢na kila. V piipade
dokaze-li jedinec snizit svou vahu do tzv. zdravého pdsma, jeho zdravotni rizika
poklesnou mnohem vice, coz je dano nékolika situacemi. Zaprvé na snizeni 1 kilogramu
tukové tkané je nutné vydat obrovské mnozstvi kalorii. Jestlize doty¢ny vazici 90
kilogramti, ktery by chtél zhubnout 1 kilo tydné, musi pfi totozném kalorickém piijmu
béhat béhem tohoto tydne cca 7 hodin. Byva casté, ze po takovém usili kazdy svij
dietni pfijem navySuje, coz vSak na pozadovany hubnouci efekt plisobi negativné.
V priibéhu pohybové aktivity se dostavuje zména télesnych slozek, coz znamena, Ze
kdyZ jedinec neshazuje, ztraci tukovou tkan a nabyva mu tkan svalova, na zaklade
prizptisobivosti svalii napojenych na uréité svalové aktivity. Tento vysledek je
povazovan za velmi Zadouci. Na druhé strané je uvadéno, Ze po dobu dlouhodobé
pohybové aktivity nedochazi pouze ke snizeni tukové tkané, ale 20-30 % ubytk télesné
vahy jde na ukor svalové tkang, jeZ neni zapojena do pohybové aktivity. Mezi kladné
dopady pohybov¢ aktivity se fadi:

e snizeni télesné hmotnosti;

e aerobni aktivity maji kladny dopad v rdmci prevence nadorovych nemoci;

e pohybové aktivni lidé maji o 30-40 % mensi riziko vyskytu rakoviny tlustého
stieva;

e aktivné pohybové Zeny se potykaji o 20-30 % s mens$im nebezpecim vyskytu
rakoviny prsu v porovnani se zenami s pasivni pohybovou aktivitou,

e u lidi aktivn¢é pohybovych byl prokazan nizsi vyskyt rakoviny plic a prostaty;
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e negativni dasledky Gc¢inki chemoterapie mohou byt snizovany prostfednictvim
aerobniho cviceni, stejné jako v ptipad¢ depresi a tizkosti souvisejicich s témito
onemocnénimi;

e cviceni pozitivné plisobi v piipadé osteoporozy, tedy brani poklesu kostni hmoty
(napf. déti s velkou pohybovou aktivitou se mén¢ Castéji potykaji v dospé€losti se
zlomeninami, ve srovnani s détmi pasivnimi vii¢i pohybu);

e pokles vyskytu depresi nejenom u lidi, ktefi se potykaji s nadorovym
onemocnénim (30 min. cviceni kazdy den béhem 12ti po sobé nasledujicich
tydnii vede ke snizeni depresi skoro o polovinu);

e cviceni napomdha také v prevenci proti cukrovce, snizuje riziko vyskytu
Alzheimerovy nemoci, brani nadmérné srazlivosti krve, sméfuje k normalizaci

miry krevnich tukd, ¢i vylepsuje koordinaci pohybu (Vitek, 2008).

2.4 Charakteristika testované Skoly

Tato ptispévkova organizace noveé vznikla v roce 2011 slou¢enim Obchodni
akademie Orlova a Gymnéazium Orlova. Nyni se veSkeré teoretické predméty vyucuji
pouze V objektu byvalého gymnazia a objekt byvalé obchodni akademie, ktery sidli
hned vedle budovy byvalého gymnézia, je vyuzivan pouze ke stravovacim tucelim
Vv jidelné a rozsifené vyuce télesné vychovy. Stredni Skolu GOA-Orlova v letoSnim
$kolnim roce 2016/2017 studuje celkem 637 studentii. Skola nabizi pét studijnich
programil, mezi které patii osmileté a Ctyflet¢ gymnazium, dale pak obor Obchodni
akademie, Vefejnospravni ¢innost a Informacni technologie, vSechny tyto programy
jsou zakonceny maturitni zkouskou. Kromé klasického vyucovani se Skola zabyva také
mimoskolni vyukou, formou lyzaiskych vycvikli pro studenty prvnich a druhych
ro¢nikt, dale jsou to napfiklad adaptacni kurzy pro nové nastupujici studenty prvnich
ro¢nikli anebo nejriznéjSi meziSkolni sportovni klani napfi¢ prvnim az ctvrtym
rocniklim, v nejraznéjSich sportech, jakymi jsou naptiklad futsal, florbal, hazena,
vybijend nebo volejbal. Vzhledem k vysokému poctu studenti této prispévkové
organizace je ve Skole né€kolik kantorti se zaméfenim na télesnou vychovu a sport.
VSechny tfidy maji dvouhodinovou tydenni dotaci pro pfedmét télesna vychova. Tyto
hodiny jsou realizovany bud’to pifimo v objektu gymnazia, ktery disponuje dvéma
télocvicnami (mala a velkd) a mens$i posilovnou, nebo v budové byvalé obchodni

akademie, kde je pro vyuku k dispozici jedna télocvi¢na, rovnéZ s mensi posilovnou.
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Zajimavosti je, ze velka télocvicna v hlavnim objektu disponuje horolezeckou sténou,
coz neni Uplné obvykla zalezitost. Rovnéz se tato télocvicna muize pochlubit tim, ze
diky své velikosti a zdzemi se zde konaji nejriznéjsi okresni a krajské kola v halovych

sportech.

2.4.1 Mésto orlova

Orlova je pak v kronikdch uveden vroce 1227. Toto slezské mésto se rozprostira
necelych dvacet kilometrti od tfetiho nejvétsiho mésta Ceské republiky — Ostravy a Zije
zde zhruba tficet tisic obyvatel. Mistni obyvatelé maji na vybér z velkého spektra
sportovniho a rekrea¢niho vyziti a mohou zde velice kvalitné a aktivné stravit sviyj
volny Cas. Mésto je lemovano desitkami kilometrii kvalitnich cyklostezek, které jej
spojuji s okolnimi mésty a vesnickami. Déle je zde také park, ktery lidé Casto vyuzivaji
k rodinnym prochazkam, prochazkam se psy nebo k béhu. Mezi vefejna sportovisté je
mozné zafadit nékolik fitness center a viceucelovou nafukovaci halu, kterd svym
klientim slouzi po cely rok a ptfevazné se zde hraje tenis. Dale také beachvolejbalové
kurty, antukové kurty, fotbalové hiisté s umélou travou a umélym osvétlenim, které je
rovnéz pristupné pro veifejnost. Badmintonové a squashové kurty, zimni stadion
s ledovou plochou nebo tieba Kryty bazén Orlova, ktery mimo moznosti plavani nabizi
také relaxacni zonu se saunami, kryokomorou nebo vifivou vanou. Rodi¢e pak maji
moznost na vybér z celé fady moznosti sportovniho vyziti pro své déti v nejriznéjSich
sportovnich klubech zabyvajicich se sporty, jako jsou napiiklad kopand, tenis, ledni
hokej, bojova uméni, plavani, stolni tenis atd.

Kazdorocné se mésto Orlova stavad na nékolik dni, v jarnich mésicich dubnu
silni¢ni etapovy zavod se fadi do seridlu Svétového poharu zen v silni¢ni cyklistice. Za
zminku stoji rovnéz uvést, ze meésto Orlova je méstem se zdaleka nejvysSSim poctem
obyvatel v Ceské republice, které nedisponuje zastavkou, pro vefejnou Zelezni¢ni
dopravu, a tak mistni obyvatelé nemaji moznost podnikat vylety vlakem piimo ze svého

meésta.
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2.5 Adolescence

Toto obdobi je obdobim dospivani a piechodem z détstvi do dospélosti.
Zahrnuje zivot mezi 10. - 20. rokem Zzivota. V této dekad¢é dochézi k celkové proméné
0sobnosti, v oblasti télesné, psychické a socialni (Vagnerova, 2012).

Baj¢iovd, Tomasek, Stérba et al. (2011) ¢leni obdobi adolescence z diivodu
mnoha zmén na adolescenci ¢asnou, stiedni a pozdni. Mezi 10. az 13. rokem zivota
probiha c¢asna adolescence. Béhem tohoto obdobi dochazi k pocatku pohlavniho
dozravani adolescent a tyto zmény byvaji ¢asto v tomto obdobi také ukonceny. Mnohé
jak psychické, tak socidlni transformace je mozné pokladdat za piimy nésledek
pubertalnich zmén, napftiklad narlstajici zdjme o adolescenty opacného pohlavi, ktery
roste opodstatnénym pohlavnim pudem a existenci druhotnych pohlavnich vlastnosti.

Stfedni adolescentni etapa probiha v letech od 14 do 16 let, kdy je vlastni
dospivani nejbéznéjsim predmétem tivah ¢i hodnoceni. Dospivajici usiluji o to, aby se
znatelné liSili od svého okoli. Vybiraji si extravagantni oblecCeni, nezvyklé ucesy a
poslouchaji odlisnou hudbu. Béhem dospivani se také 1isi jejich postoj k budoucnosti,
teenager se muze citit ve vztahu k nasledujicim moznostem nezavisly. Vi, ze si mize
zvolit, nicméné urcité role ponechava nenaplnéné. Odlozeni feSeni se muze stat
ochrannym mechanizmem v situaci, kdy je hledany vysledek nedostupny. Orientovani
se na budouci obdobi vSak ne pfili§ ovliviiuje nynéjsi prozitky. Pro obdobi stfedni
nem¢él byt v téchto letech povazovan za individualistu pouze proto, Ze se jinak obléka a
ma jiné chovani. Pravé tyto odlisnosti naopak navysuji jeho ptinalezitost K teenageriim
stejného veéku.

V obdobi mezi 17. - 24. rokem probihd pozdni adolescence, mnohdy i1 pozdé&ji.
V tomto piipadé se jednd o fazi, kterd hlavné sméfuje k dospélosti. Velka Ccast
dospivajicich kon¢i své vzdelani a usilovné hledaji pracovni uplatnéni. Béhem tohoto
obdobi je posilovan socidlni aspekt identity, nutnost byt soucasti néceho, i€astnit se
néceho a néco s ostatnimi sdilet. Velikost zmén v této dobé je zavisla na tom, jak
teenageti Casuji své dospélacké role, zda si vyberou vysokoSkolské studium, zda se

osamostatni, odstéhuji se od rodicl, uzaviou manzelstvi nebo se stanou rodici.
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2.5.1 Adolescence a pohybova aktivita

Mnoho studii a vyzkum@ poukazuje na zdravotni benefity pravidelné PA a
potvrzuje zlepSenou kvalitu zivota. Pravidelnd PA je jednim z nastroji k zamezeni
hromadnych neinfek¢nich onemocnéni, avsak i pies tato tvrzeni je v Evrop¢ (aZ na par
vyjimek jako je naptiklad Finsko) klesajici tendence jak u dospé€lych, tak i u déti
(Kalman, Hamiik & Pavelka, 2009).

Pravidelna pohybovéa aktivita déti od utlého véku az po dospélost je nutna pro
zdravy vyvoj, pevnost kosti a dobrou funkci svalového aparatu, dale pak udrzuje
optimdlni télesnou hmotnost a ma nespocet zdravotnich benefiti v dospélém véku a

stafi (Hardman & Stensel, 2009).

2.5.2 Doporuceni k realizaci terénni pohybové aktivity
Realizaci doporuceni, pro provadéni pohybovych aktivit, mohou jedinci

jakékoliv ve€kové skupiny zlepsit svou télesnou zdatnost, mohou snizovat svou télesnou
hmotnost, podporovat své zdravi a nachylnost k nejriznéjSim typlim onemocnéni,
zlepSovat jak svou fyzickou, tak duSevni kondici a v neposledni fadé¢ také mohou
pozitivn¢ ovlivnit svou dlouhovékost. Sallis a Owen (1999) uvadéji zakladni specifika,
ktera ovlivnuji realizaci pohybovych aktivit:

e pohlavi;

o vek;

e aktualni zdravotni stav;

e socioekonomicky status.
veskery technologicky pokrok, stejné tak se vyviji a uceluji doporu€eni pro spravnou
urovenl PA, kterd jsou v neposledni fadé ovlivnéna pravé technologickym pokrokem,
ktery umoziuje stale leps$i a pfesnéjsi méteni a ziskavani potiebnych dat k realizaci
spravnych zavéri. K tomu dnes slouzi nejrizngjsi typy pedometrti, snimact srdecnich
frekvenci nebo akcelerometrii. Mnohdy jsou tato méfeni ale financné naro¢na, proto
existuje pro diagnostiku pohybovych aktivit model, ktery klade minimalni technické
naroky a lze diky nému stanovovat tato doporuceni. Tento model v anglickém znéni
FITT vyjadiuje zdatnost a tato Ctyii pismena znamenaji Frequency, Intensity, Time,
Type. V Ceském prekladu pak byva tento model oznacovan jako FIDD a vyjadiuje
Frekvenci, Intenzitu, Dobu trvani, Druh pohybové aktivity (Gajda & Fojtik, 2008).
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Sigmund a Sigmundova (2011) na zakladé¢ nejriznéjsich doporuceni, poznatki a

realizaci svych vlastnich vyzkumnych Setfeni uvadéji tato doporuceni:

Tabulka 1. Doporuéeni k provadéni terénni pohybové aktivity pro 11-18 leté

adolescenty

FITT charakteristiky Denni poéet kroki

Pohybov4 aktivita alespon stfedni
intenzity, po dobu minimalné 60

minut denné.

Pohybova aktivita stiedni intenzity
nebo chiize, nejméne 30 minut

alesponl 5 x tydné. V ptevazujicim poctu dnil v tydnu

Pohybova aktivita vysoké intenzity, > by mél dosahovat 11 000 krok® u
podporujici rozvoj a udrzeni dévcat a 13 000 krokd u chlapci.
kardiorespiracni zdatnosti, nejméné

20 minut alesponi 3 x tydné.

Kombinace ptedchozich doporuceni
pro PA vysoké nebo stiedni
intenzity s moznosti rozlozeni ¢asu
do desetiminutovych i delSich useki

v ramci celého dne.

K témto obecnym a zdkladnim doporucenim Sigmund a Sigmundova (2011) dale

uvadéji tato dalsi doporuceni:

podporovat pohybové aktivni (pési a cyklisticky) transport adolescentti do Skoly
a ze Skoly, zajmovych organizaci, klubl a dalSich volnocasovych aktivit;
specializovanou sportovni pfipravu lze u adolescentd uplatiovat pii
kontinudlnim zachovani jejich dalSiho vSestranného pohybového rozvoje;

zvysit podil adolescentt, ktefi jsou alespon 3 x tydné zapojeni do organizované
pohybové aktivity (zahrnujici vyu€ovaci jednotky télesné vychovy);

zvysit podil adolescentl, ktefi ve vyucovaci jednotce télesné vychovy stravi
alespoil 50% cCasu pti pohybové aktivité stfedni az vysoké intenzity

nepfietrzité sledovani televize ¢i monitoru pocitace by nemélo piekrocit 2 hodiny

denné.
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Jelikoz néktefi probandi z testované skupiny dosahli 18tého roku véku, a jsou
proto na hrané mezi vékovymi doporucenimi, tak by se méli fidit podle doporuceni

Kk provadéni terénni pohybové aktivity pro dospélé ve véku 18-65 let (Tabulka 2.).

Tabulka 2. Doporuc¢eni k provadéni terénni pohybové aktivity pro dospé€lé ve véku 18-
65 let

o Klasifikace PA dospélych jedinci podle
FITT charakteristiky
denniho poctu kroku

Pohybova aktivita stfedni intenzity
> nebo chilize, nejméné 30 minut > 12 500 = vysoce aktivni

alesponi 5 x tydné.

Pohybova aktivita vysoké intenzity, .
> . ) >10000 = aktivni
nejméné 20 minut alesponi 3 x tydné.

Kombinace ptedchozich doporuceni
pro PA vysoké nebo stiedni

> intenzity s moznosti rozlozeni ¢asu 7500 -9999 = pon¢kud aktivni

do desetiminutovych i delSich useki

V ramci celého dne.

Alespon 2 x tydné se vénovat 8-10
> télesnym cvic¢enim pro posileni 5000-7 499 = malo aktivni

velkych svalovych skupin.

Alespon 2x tydné se nejméng 10
> minut vénovat té€lesnym cvicenim <5000 = sedavi

pro udrZeni a zlepSeni flexibility.

RovnéZz pro tuto vékovou skupinu autofi uvad€ji kromé zakladnich i dalsi
doporuceni:

e ke sniZeni rizika vzniku srde¢né-cévnich onemocnéni je vhodné ve vétsin€é dnti
V tydnu provozovat alespont 30 minut pohybové aktivity stfedni intenzity nad
rdmec bézné pohybové aktivity v zaméstnani nebo v domacnosti;

e prevenci pozvolného zvySovani télesné hmotnosti aZ na nezdravou Uroven je
provadéni pohybové aktivity stfedni az vysoké intenzity realizované ptiblizné 60
minut denné ve vétSiné dnll v tydnu pifi soucasném nezvyseni energetického

pfijmu z potravy;
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e podporovat pohybové aktivni (pesi a cyklisticky) transport pii dopravé do a ze
zamestnani, Skoly, na nakupy, navstévy apod.;

e alespon v jednom vikendovém dnu realizovat delsi pési vychazku, jizdu na kole,
plavani nebo jiny celozivotné provozovatelny druh pohybové aktivity;

e vyuzivat béznych piilezitosti byt pohybové aktivni — chlize po schodech namisto

jizdy vytahem, drobné manualni ¢innosti namisto automatizovaného zpracovani.

2.6 Civiliza¢ni onemocnéni

V dnes$ni technologicky vyspélé a moderni dobé je znamo, Ze rok od roku
pfibyva hromadnych neinfekénich (civilizacnich) onemocnéni. Na prvnim misté je
obezita. Alarmujici je fakt, Ze obezitou trpi ¢im dal tim vice déti a mladistvych
(Stejskal, 2004). Obezita je pivodcem nékolika dalSich civiliza¢nich onemocnéni, mezi
které nejCastéji fadime napiiklad arterialni hypertenzi, ischemickou chorobu srde¢ni
nebo diabetes mellitus 2. typu. Tato onemocnéni jsou dle Svétové zdravotnické
organizace divodem 60 % veSkerych umrti ve svété (WHO, 2002). Jednou z pficin
téchto onemocnéni je nedostatek pohybové aktivity, takzvand pohybova inaktivita.

V jedné ze svych studii Kohl (2012) uvadi, Ze tato inaktivita je ¢tvrtd v Zebticku
pri¢in tmrti ve svété. Naproti tomu pravidelnd PA zabranuje vyskytu nékterych z téchto

onemocnéni a ma pozitivni vliv na nase zdravi.

2.6.1 Umrtnost nasledkem nemoci v CR

Za pozitivni miZeme oznalit, ze umrtnost v Ceské republice méa klesajici
tendenci. V pribéhu let 2004 az 2014 tato statistika klesla o 20 %, a to diky G¢innéj$im
a modernéjSim diagnostickym a terapeutickym postuptim. Nicméné faktem ziistava, Ze
mezi obyvateli CR pievlada nizka Groven péde o vlastni zdravi. Velka &ast populace
nebere ohled na vyskyt rizikovych faktort, které na sobé mohou pozorovat nebo davaji
pfednost rovnou farmakoterapii, pfed primarnimi opatfenimi. Chybou také zlistava, Ze
valna ¢ast opatieni je zamé&fena jen na sekundéarni prevenci, tzn. vyhledavani osob s jiz
vzniklym rizikovym faktorem téchto nemoci nebo samotnym onemocnénim, nikoli v§ak
na predchazeni ¢i oddéleni vzniku nemoci, tedy primarni prevenci.

Alarmujici je zjisténi, Ze v Ceské republice jsou kardiovaskularni nemoci
jednoznacné nejCastéjSi pfi¢inou umrti, kazdoro¢n¢ jim podlehne bezmala 50 %

obyvatelstva. Ve srovnani s dal§imi vyspélymi evropskymi zemémi EU 15, v Ceské
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republice umird na kardiovaskularni onemocnéni dvakrat vétsi procento populace, jak
uvadi Ministerstvo zdravotnictvi CR (2014). Mezi nejéast&ji vzniklé onemocnéni
ob¢hové soustavy patii arteridlni hypertenze a ischemicka choroba srdecni. Jednou
Z hlavnich pficin téchto onemocnéni je nedostatek pohybové aktivity a Spatny zivotni
styl, z nichz pramenici obezita, je poté hlavni pfi¢inou téchto chorob. Samotna obezita
je dnes oznacovana rovnéz jako civiliza¢ni onemocnéni — je pfi¢inou mnoha imrti jak
v CR, tak v celém svété a kromé tdchto kardiovaskularnich chorob je rovnéZ nejvétsim
faktorem vzniku diabetu mellitu 2. typu, jehoZ pozd¢jsi stadia mohou mit rovnéz fatalni

nasledky pro Zivot obyvatelstva.

2.6.2 Obezita u déti a mladeze

Velky podil na obezit¢ u déti hraje vliv rodi¢h. Nékdy mize byt pticinou
nadvahy ¢i obezity Cisté¢ geneticka predispozice, ve vétsiné pripadi je to ale zaptic¢inéno
Spatnym zivotnim stylem, Spatnymi stravovacimi navyky a vyS$Sim energetickym
pfijmem, nezli je vydej a jelikoZ si tyto vSechny Spatné vlastnosti osvoji rodice, byva to
stejné také u jejich potomki, ktefi casto povazuji své rodice za vzor. V téchto piipadech
se projevuje nadvaha ¢i dokonce obezita a s ni zvySena zdravotni rizika jiz u déti a
adolescentti. S nartistem télesné hmotnosti narGsta také riziko onemocnéni, nejcastéji
pak kardiovaskularnich nebo diabetu mellitu 2. typu (Martinik, 2007).

Obezita a nadvaha vyrazné zhorSuji kvalitu Zivota, ale i jeho délku. Pfi¢inou
nadmérné hmotnosti se rovnéz zvySuje riziko chronickych potizi, spojené
s metabolickymi poruchami. Tyto komplikace nenastavaji pouze u dospélé populace,
ale nezfidka je tomu tak i1 v mladistvém véku. Faktem pak zistava, Ze pokud nadvahou
¢i obezitou jedinec trpi v détstvi, riziko vzniku takovéhoto onemocnéni pretrvava i
v dospélosti. Jak uvadi Cesky Zdravotni Ustav, vroce 2001 byl v CR proveden 6.
antropologicky vyzkum, ktery zjistil, Ze u nés Zije témét 9 % déti ve véku 6ti az 11ti let
trpicich nadvahou a vice nez 6 % déti ve stejném veku trpicich obezitou. Tato Cisla jsou
alarmujici a s narlstajicim vékem se u adolescentli ddle zvySuji a s nimi rostou také

rizika spojend s vyskytem zavaznych onemocnéni.

2.6.3 Arterialni hypertenze
Stejné€ jako ostatni civiliza¢ni onemocnéni v rozvinutych zemich je arterialni
hypertenze v Ceské republice jednim z nejrozsifenéjsich onemocnéni tohoto typu. Za

arterialni hypertenzi oznacuje Widimsky (2004) zvySeni TK >140/90 mm Hg alespon
27



pti dvou ze tfi méteni TK Iékarfem u dospélych osob. Stejnou hodnotu TK, jako hrani¢ni
pro optimum, uvadi také Spinar a Vitovec (2003). Ti dale uvadgji velmi alarmujici &isla,
ktera ukazuji na pfiblizny poéet hypertonikti v CR. Dle téchto ukazateltt TK je u nas asi
5 % hypertonikd ve véku 20 — 30 let, 20 — 30 % hypertonikd ve véku kolem 40 let
svého zivota, 30 — 40 % hypertonikt kolem 50 let a vice nez 60 % hypertonika nad 65
let. V celkovém souétu to znamena piiblizng 1 500 000 obyvatel Ceské republiky trpici
arterialni hypertenzi. Spinar a Vitovec (2003) v Tabulce 3. ukazuji rozdéleni kategorii

podle odlisnych hodnot krevniho tlaku.

Tabulka 3. Hodnoty krevniho tlaku

Kategorie Krevni tlak v mm Hg

. systolicky diastolicky
' normotenze

| optimdlni krevni tlak < 120 < 80
normdlni a tzv, vysoce normalni krevni tlak 120 139 80 89

hypertenze

mirnd hypertenze — 1. stupeil 140-159 90-99

| stfedni hypertenze — 2. stupeii 160179 100109
| té7ka hypertenze - 3. stupen =180 =110
| izolovana systolicka hypertenze = 140 < 90

2.6.4 Ischemicka choroba srde¢ni

ICHS je onemocnéni vzniklé na zaklad¢ akutniho nebo vleklého omezeni ¢i
dokonce preruseni pritoku krve vlivem zmén ve véncitych tepnach, do jedné z oblasti
srdce, zde vznika ischemie az nekrdza. Porucha svalu nastdva ptrechodnou neumeérou
mezi dodavkou kysliku pro myokard a jeho spotfebou (Spinar, 2003).

Jednim z nejvétSich problémul tohoto, ale ostatn€ i1 jinych kardiovaskularnich
onemocnéni, je fakt, Ze vétSinou se objevuje ndhle a bez priznaki. Mnohdy se ale
projevi ndhle a nenadidle a muize mit pro Cloveéka fatidlni nésledky. Proto se
onemocnénim tohoto typu nékdy fika tzv. ,tichy zabijak®“. Z tohoto hlediska by lidé
neméli podcenovat prevenci vV podobé pravidelnych lékatrskych prohlidek, snazit se
vyhybat rizikovym faktortim, jako je koufeni nebo alkohol, pravidelné sportovat nebo
dbat na vyvazenou stravu a pravidelny p¥isun vitamini. ICHS je jak v CR, tak v jinych

primyslové vyspélych zemich, nejcastéjSim diivodem kardiovaskulédrnich Umirti.
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Jakykoliv skryty projev nebo jen ndznak této choroby zvySuje riziko nahlého umrti

(WHO, 2012).

2.6.5 Diabetes mellitus 2. Typu

Toto onemocnéni se mezi béZznymi lidmi oznacuje lidové jako ,,cukrovka®. Je
nutné vsak na pravou miru uvést, ze existuji dva typy tohoto onemocnéni. Diabetes
mellitus 1. typu se vyznacuje jako porucha funkce Beta-bun¢k Langerhansovych
ostrivkl ve slinivce biisni. Tyto bunky postupem Casu zanikaji, coZ méa za nésledek
neschopnost produkce inzulinu, a proto je ¢lovék s touto poruchou diive ¢i pozdéji
odkazan na kazdodenni zevni aplikaci inzulinu. Mnohem ¢astéji je vSak diagnostikovan
vyskyt diabetu mellitu 2. typu. Je oznacovan jako syndrom poruchy latkové vymeény.
Beta bunky v Langerhansovych ostrivcich nejsou zniCeny. Tyto bunky vytvaieji
inzulin, avSak citlivost tkani pro inzulin je nedostate¢nd. To znamena, ze lidské télo
neni schopno dostate¢né vyuzit glukozu.

Mezi hlavni pti¢iny vzniku DM 2. typu se fadi Spatny zivotni styl: nadvaha,
nedostatek PA, koufeni, atd. Pokud clovéku Iékai diagnostikuje onemocnéni
»cukrovka®, v drtivé vétsiné pripadl se bude jednat o diabetes mellitus 2. typu. Jako u
vSech civiliza¢nich onemocnéni, stejné tak u DM celosvétove roste pocet osob s touto
diagnozou. 90 az 95 % takto diagnostikovanych pacientii je s DM 2. typu. Nejinak tomu
je také v Ceské republice, jelikoZ pocet osob trpicich DM se zde za poslednich 30 let
zdvojnasobil a diabetem trpi pfiblizné 6,5 — 7 % obyvatelstva. V roce 2009 bylo
v Ceské republice vice nez 686 000 obyvatel s diagnézou diabetes, z toho asi 88,5 %
predstavuji diabetici 2. typu a pfiblizné 6,6 % diabetici 1. typu (Skrha, 2005), (Svacina,
2003), (Rybka, 2005).

Tato &isla maji neustale piibyvajici tendenci, podle Ustavu zdravotnickych
informaci a statistiky zroku 2013 bylo v Ceské republice témét 849 000 obyvatel
s diagnézou DM 1. a 2. typu, coZ potvrzuje tabulka 4. (UZIS CR, 2015).
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Tabulka 4. Pocet osob s DM v CR v roce 2013

Diabetes Primarni diabetes mellitus

mellitus
Pohlavi celkem |. typu (E10) Il. typu (E11)

pocet pocet 9 poCet 9,

pacientii pacientl . pacientl i
Muzi 411968 29798 72 375 153 91,1
Zeny 449 679 29103 6,5 414 747 92,2
Celkem 861 647 58 901 6,8 789900 9,7

Obriazek 1. Graf vyvoje DM v CR v letech 1992 — 2013 (UZIS CR, 2015)

2.6.6 Obezita

Stejfa et al. (2007) uvadi, ze obezita je v dnesni dob& jednim z nejb&zngjsich
metabolickych onemocnéni nejenom v zemich rozvinutych, ale také v zemich
rozvojovych. Podil poctu jedincl trpicich obezitou a poctu veSkerych jedinci ve
vybrané populaci roste ve vSech vékovych kategoriich v piipadé muzi 1 zen.

Machova, Kubatova et al. (2015) uvadéji, Ze nadvaha i obezita jsou zplsobeny
prebytecnym ulozenim tuku v podkozni tukové tkdni a kolem wvnitinich orgéni.

Projevem je obvykle vyssi télesna hmotnost v porovnani s jedinci daného véku, daného
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pohlavi a urcité télesné vysSky. Rovnéz je mozno fici, Zze nadvdha vznikd pii vysSSim

energetickém piijmu, nezli je jeho vyde;.

Faktory podminujici obezitu
Vyskyt obezity v celosvétovém méfitku neustale vzrista a je podminén nékolika
faktory:
o VEk
= obéznich lidi pfibyva spolecné s pfibyvajicim vékem a nejvyssi procento
obéznich dosahuji lidé ve véku 50 — 60 let;
e pohlavi
= V podstaté vSude na svété maji Zeny vyssi podil tuku nez muzi;
e vzdélani a vySe pFijmu
= niz§i piijmy a vzdélani jsou rovnéz divodem k vySsimu vyskytu obezity;
e vstup do manZelstvi
= uzavieni svazku manzelského je také jednim z divodi zvySeni télesné

hmotnosti (Svacina & BretSnajdrova, 2008).

Nasledky vzniku obezity

Svacina a BretSnajdrova (2008) hovoii o tom, Ze byva cCasté, Ze se vétSina obéznich
jedincti vymlouvd na hormony. Doposud nebylo prokazano, zda obezita muze byt
hormondlnim onemocnénim. Nicméné zaruceno je, Ze obezita absolutné¢ nesouvisi
s onemocnénim §titné zlazy a vétSinou ani s onemocnénim nadledvin. Zaroven je
znamo, Ze divky ¢i Zeny mohou pfibrat kila po antikoncepci a Casto 1 na zékladé
hormonalnich zmén v ptechodu. Primérni obézni lidé se vétSinou nepotykaji s Zadnymi
béZnymi hormondlnimi nemocemi.

Obezita je nasledkem Spatného Zivotniho stylu, mize byt také ovlivnéna
genetickymi predispozicemi nebo nemoci. Lidé by méli znat rizika spojend se vznikem
obezity, mezi n¢ patii naptiklad: ischemickd choroba srde¢ni, hypertenze, mozkova
mrtvice, dalSi typy kardiovaskularnich poruch, diabetes mellitus, spankova apnoe,
poruchy gastrointestindlniho traktu nebo zanétlivé onemocnéni kloubli (Blackburn &

Kanders, 1994).
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Hodnoceni télesné hmotnosti

Zivot lidi s nadvéhou piinasi mnohdy nemalé komplikace. Kromé zdravotnich rizik jsou
tito lidé také omezeni naptiklad v pohybu nebo mobilité. Neziidka se stdva, Ze osoby
trpici nadvdhou jsou vyclenény z kolektivu nebo nemaji dobré socialni postaveni ve
spolec¢nosti. Takovi lidé mnohdy maji pocity ménécennosti a mohou trpét psychickymi
potizemi, které je svazuji na své cesté¢ zivotem. Zdravotni rizika poté plynou také ze
stupné a typu obezity (Machova & Kubatova, 2015). Pro objektivni klasifikaci télesné
hmotnosti se pouziva piesny vypocet tzv. Body Mass Index (BMI), ktery je definovan
jako hmotnost v kilogramech délena vyskou v metrech na druhou (kg/m2) (Ferrera,
2005).

Tabulka 5. Hmotnosti dle indexu BMI

BMI Kategorie Zdravotni rizika

méné nez 18,5 podvéaha vysoka

18,5-24,9 norma minimalni

25,0-29,9 nadvaha nizka az lehce vyssi

30,0-34,9 obezita 1. stupné zvysena

35,0—-39,9 obezita 2. stupné (zavazna) vysoka

40,0 a vice obezita 3. stupné (t¢zka) velmi vysoka

2.7 Strava

,,Let food be thy medicine and medicine be the food — Necht strava je tvou
medicinou a medicina je tva strava“ (Hippokrates 460 pt. n. 1. — 377 pt. n. L.). Jiz pted
mnoha stovkami let pronesl tuto vétu fecky lékat jménem Hippokrates, ktery je dnes
povazovan za ,,otce mediciny* a uz ve starovékém Recku nejenom on védél o tom, jak
dialezitou roli v nasem zivoté hraje kvalitni vyziva. Zdrava strava, vyvazeny pomer
zivin a vyrovnana energetickd bilance spolu s dostatecnou pohybovou aktivitou jsou
klicem k dobrému zdravi. Vyziva patii k podstatnym faktorim vné&jsiho prostiedi, ty
ovliviiyji vyvoj a zdravotni stav ¢lovéka. Je nedilnou slozkou naSeho Zivotniho stylu a
v dopadech muze ovliviiovat v§echny slozky lidského Zivota.

Fyzicka a psychickd kondice lidského organismu je znac¢né ovliviiovana
strukturou pfiijaté stravy. Potrava dodéava télu latky potfebné pro vystavbu novych tkani,

pro obnovu tkani opotfebovanych a pro spravné fungovani organismu. Mimo jiné je
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také zdrojem energie pro vyrobu tepla a zachovani vSech Zivotnich funkci (Maradova,
2010). Podle Clarkové (2013) by mél den jedince obsahovat minimalné tfi, 1épe Ctyii a
idealn¢ pét druht nutricné vyvazenych pokrmi. Pastucha (2014) v obecnych pravidlech
Vvyzivy popisuje, ze ve stravé by mélo byt docileno vyrovnané energetické hodnoty mezi
vydejem energie (bazdlni metabolismus, prace, pohybova aktivita, termoregulace a
postprandidlni termogeneze) a piijmem energie k dosazeni optimalni télesné hmotnosti
a dobrého zdravotniho stavu. Nepostacujici energeticky piijem mize mit za nasledek
ubytek svalové hmoty, stagnaci nebo snizeni vykonnosti, mtize prodlouzit Cas, ktery je
nutny pro regeneraci organismu, dale muze zapfiCinit trvalou Unavu, fidnuti kosti,

zranéni ¢i nemoci, u Zen muze dochazet k porucham pravidelnych menstruacnich cykli.

2.7.1 VIliv stravy na zdravy vyvoj jedince

Vyziva, kterou matka pfijima v t¢hotenstvi, ptimo ovliviiuje vyvoj jedince jiz
pred jeho narozenim. Zakladni jednotky dédi¢nosti neboli geny, mizou byt ovlivnény
mutagennimi latkami, obsazenymi ve stravé a mohou zplsobit zmény v genetickém
kodu, které jsou trvale pfenaSeny na potomky. To znamend, ze spravny rozvoj zarodku
a plodu v téle matky je pfimo zavisly na jeji pfijaté stravé. Kazda matka by si méla
Vv t¢hotenstvi uvédomovat zvySené naroky na svij organismus a tomu by také meélo
odpovidat slozeni jejiho jidelni¢ku. Jelikoz bezprostfedné po narozeni je vétSinou
kojenec odkazan pouze na stravu své matky (kojenim), stejné zadsady by mély pro matku
platit také po poceti. Nevhodna skladba vyzivy kojence miize v nésledujicich letech
opozdit jak télesny, tak duSevni vyvoje ditéte.
Nase strava by méla zarucit:

e optimalni rast;

e co nejvyssi fyzickou a psychickou vykonnost;

e o nejvyssi schopnost organismu branit se vnéjSim a vnitinim vliviim;

e o nejvyssi schopnost reprodukce;

e zabranit nezddoucim znamkam predcasného starnuti (Maradova, 2010).

2.8 Cukry (sacharidy, karbohydraty)

Jeden gram sacharidt dava télu 17 kJ, cozZ je 4 kcal. Vyjimku tvoii mlécény cukr,
kde jsou karbohydraty z rostlinného plivodu a mohou byt rozdéleny na jednoduché

(cukry) a kombinované (Skroby a vlakniny). Jednoduché karbohydraty (cukry) se
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mohou dostat do krevniho obéhu mnohem rychlejSim zpisobem. Kombinované
karbohydraty (Skroby a vldkniny) se v téle transformuji delsi dobu.

U dospélych lidi cukry pokryvaji cca 55 % denni energetické nutnosti. Pfidél
cukrt je zavisly hlavné na fyzické aktivité a véku jednotlivce. Nynéjsi spotieba cukrt je
prili§ velka. Bylo zjiSténo, Ze s ristem konzumace sacharidii roste hrozba urcitych
onemocnéni, napf. jiz zminéna obezita, kardiovaskularni nemoci, cukrovka nebo také
zubni kaz. Je-1i denni davka cukri nahrazena hlavné bilym pecivem, neni télu dodana
kromé energetickych zdroji zadné biologickd hodnota. Konzumaci brambor, tmavého
peciva, lusténin ¢i ovoce jsou organismu dodany mimo energetické hodnoty i vyznamné
mineralni latky, vldknina a vitaminy, ¢imz vyrazné poroste biologickd hodnota jidla
(Celedova & Cevela 2010).

Hlavni funkce sacharidi jsou:
e nejpohotovéjsi zdroj energie;
e zikladni stavebni jednotky bunék — ochrana pied piisobenim vné&jsich vlivi;
e jsou nejdulezitéjsim zdrojem energie;
e svym mnozstvim tvofi hlavni soucast lidské stravy;
e jejich antiketogenni Ui¢inek vyvazuje ketogenni Gc¢inek lipida;
e maji pozitivni vliv na stfevni peristaltiku a sloZeni stfevni mikroflory;

e jejich chut’ pozitivné ovliviiuje smyslové vlastnosti jidla.

Skroby
Celedova a Cevela (2010) hovoii o tom, Ze $kroby jsou tvofeny karbohydraty.
Mezi potraviny jez z velké ¢asti obsahuji Skroby, se fadi napftiklad ryZe, chléb nebo

brambory.

Vlaknina

Pojem vldknina zahrnuje nékolik prvkid riznych fyzikdlnich a chemickych
znak, které ovliviiuji metabolické pochody v téle. V podstaté se jedna o Spatné pouzité
nebo vibec nevyuzité procento nékterych rostlinnych polysacharidd. Jeji funkce
spo¢iva predevSim V ochrané stievni stény pied dopady cizorodych latek, a to jak
zrychlenim stievni peristaltiky, tak sorpci (Maradova, 2010). Jak uvadi Celedova a
Cevela (2010), tak vlakniny nejsou oznafovany za ziviny, jelikoz se jednoduse

nevstiebavaji v téle, ale maji vyznamnou roli v travicim systému. Vlaknina se vyskytuje
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pfedevSim ve slupkdch, seminkach, ovesnych ¢i pSenicnych otrubach, ve fazolich,

hrachu anebo v je¢meni.

2.8.1 Bilkoviny (aminokyseliny)

Stejné jako sacharidy a lipidy patii bilkoviny k makrozivindm nezbytnym pro
spravnou funkci organismu. Bilkoviny jsou tvofeny uhlikem, kyslikem, vodikem,
dusikem a sirou. Samotnéd bilkovina je tvofena aminokyselinami. Lidsky organismus
potiebuje pro své fungovani dvacet riznych druhi aminokyselin. Pro lidské télo je
nezbytny kazdodenni pfisun kvalitnich bilkovin. Mach a Borkovec (2013) uvad¢ji tyto
hlavni funkce bilkovin v lidském organismu:

e slouzi jako stavebni latky pro svaly, Slachy, vazy, orgény, kosti;

e zdroj energie pii snizené hladin€ svalového glykogenu;

e zlepSuji transport kysliku do tkéni;

e tvoii hormony a enzymy podilejici se na fyziologickych reakcich v organismu;
e pomahaji pfi zazivani a vstifebavani potravy;

e produkuji protilatky imunitniho systému.

Maradova (2010) dale uvadi tyto funkce bilkovin:

e napomahaji tvorbé travicich §tav, vitaminl, ochrannych latek a krevniho
barviva;

e slouzi k udrZeni stdlosti vnitiniho prostfedi organismu, zvlasté pak chemické
reakce krevni plasmy, mozkomiSniho moku a stfevnich travicich §tav;

e ovlivilyji fungovani vyssi nervoveé soustavy;

e slouzi k udrZeni plodnosti;

e vyrazné ovliviiuji latkovou pfeménu, udrzuji a zvySuji tempo metabolismu.

2.8.2 Tuky (lipidy)

Dalsi velice vyznamnou zivinou v nasi stravé jsou lipidy. Jsou to velice dilezité
ptirodni latky, mezi které fadime v zédkladnim dé€leni tuky, vosky, oleje. Rovnéz lipidy
jsou slozeny, stejné jako sacharidy a bilkoviny, z kysliku, vodiku a uhliku (Mach &
Borkovec, 2013). Tuky jsou nejkoncentrovanéj§im zdrojem energie pro lidské télo.
Tuky maji pro lidské télo mnohostranny vyznam. Maradova (2010) déale uvadi tyto
jejich vlastnosti:

e tuky jsou nejbohatSim zdrojem energie;
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e pii zvySenych energetickych pottebach slouzi jako zasobni latky;

e pouze V tucich se mohou rozpustit vitaminy (A, D, E, K) a umoznit tak jejich
vstiebavani;

e obsahuji esencialni mastné kyseliny (nenasycené kyseliny, jez si télo nedokaze
samo vyprodukovat, 1 kdyZ jsou nezbytné nutné);

e maji vysokou sytivou hodnotu;

e pokrmy diky tuk@im Iépe chutnaji;

e vylepsuji konzistenci pokrmd;

e snizuji mnozstvi stravy bohaté na energii, coz je hlavni u 0sob s vysokym
energetickym vydejem.

Dale pak tuky:
e chrani vnitini orgdny a me¢kké ¢asti pred vnejSim mechanickym poskozenim;
e chrani pfed ztratou télesného tepla;

e podileji se na tvorbé nékterych hormond.

2.8.3 Mineralni latky
Minerélni latky jsou ve stravé Clovéka zastoupeny a zcela urcité¢ zde maji
dulezité postaveni. Tyto latky plni v téle ¢lovéka mnoho funkci, dokonce kazdy z téchto
prvkil vétSinou plni funkci vice, proto je dulezité mineralni latky pfijimat ve strave
V dostate€ném mnoZstvi. Dnes lidé maji v oblibé dopliovat tyto prvky nejcastéji
Vv tabletové formé€, ovSem dobie vyvaZend strava by méla zajistit adekvatni pfistup
téchto prvki, bez pouziti nahrady stravy.
Dle Maradové (2010) mineralni latky tvoii asi 4% télesné hmotnosti, z toho
83% téchto latek obsahuji kosti. Mezi zékladni mineralni latky fadime vapnik, hoit¢ik,
sodik, draslik, fosfor, Zelezo, fluor, zinek, nikl, mangan, chrom, selen, méd’ a jod. Jak
bylo feceno, kazdy z téchto prvkid ma specifické funkce, vétSinou jich ale zastupuje
vice, neZ jen jednu. Vyznam minerdlnich latek, se ukazuje pfedevSim v téchto
oblastech:
e udrzovani stalosti vnitiniho prosttedi, udrzovani acidobazické rovnovahy (sodik,
draslik);
e ovliviiyji drazdivost nervovych a svalovych vldken (vapnik);
e pevnost kostni a zubni tkané (vapnik, fosfor, hot¢ik);

e podili se na metabolismu cukril, tuk a bilkovin (draslik, hot¢ik);
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e podileji se na aktivaci enzymu;

e jsou soucasti hormont a krevniho barviva (Zelezo, méd’);

e ovliviluji piisobeni n¢kterych vitamini (sira, kobalt);

e podili se na dobré obranyschopnosti pted vnéjsimi vlivy, pted Sifenim infekci a

mohou také pasobit proti nddorovému bujeni (zinek, selen).

Velisek (1999) poukazuje na optimalni obsah mineralnich latek v téle dosp€lého
Clovéka, viz. Tabulka 6.

Tabulka 6. Obsah mineralnich latek v téle dospélého ¢lovéka (t€lesna hmotnost 70 kg)

Mineralni Celkové Mineralni Celkové Jednotka

latka mnoZzstvi Jednotka latka mnoZzstvi

Vapnik 1000 — 1500 g Zinek 1,4-3 g

Horcik 2540 g Nik 10 mg

Draslik 140 - 180 g Mangan 10-20 mg
Sodik 70 -100 g Chrom 5 mg
Fosfor 420 — 840 g Selen 10-20 mg
Zelezo 3-5 g Med 100 — 180 mg
Fluor 08-25 g Jod 10-30 mg

2.8.4 Vitaminy
Dalsi neméné dulezitou slozkou nasi stravy jsou vitaminy. Vitaminy patii do

skupiny esencidlnich latek, jelikoZ si je nase té€lo az na vyjimky neni schopno samo
vytvofit, proto je tedy musime pfijimat v potravé. Vitaminy se déli do dvou zékladnich
skupin. Jednu skupinu tvofi vitaminy rozpustné ve vod¢, tou druhou jsou pak vitaminy
rozpustné v tucich (Chrpova, 2010). Maradova (2010) dale uvadi, Ze vitaminy neslouzi
naSemu télu jako zdroj energie a netfadi se ani mezi vystavbové latky tkani, avSak jejich
zastoupeni v regulaci Zivotnich pochodii je nezpochybnitelné a fadi se mimo jiné mezi
latky ochranné. Autorka zduraziuje tyto funkce vitamind:

e ucCinkuji jako urychlovace veskerych Zivotnich pochodl, jako soucést

enzymovych soustav organismu;
e ovliviluji rist a regeneraci bunék a tkéni;
e jsou vyuzity pii metabolismu tfi zakladnich zivin (cukrq, tukd, bilkovin) a

Vv kontrole pfemény mineralnich latek;
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e podili se na dobrém stavu kize a sliznic, srazlivosti krve, reprodukcénich

funkcich, tvorbé cervenych krvinek, hormont a ochrannych latek.

2.8.5 Pitny rezim

Velmi mnoho lidi zanedbava sviij denni piijem tekutin. Faktem je, Ze bez vody
je ¢loveék schopen piezit mnohonasobn¢ krat$i dobu, nezli bez jidla. Proto bychom m¢éli
dbat na spravné mnozstvi tekutin a nepodcenovat rizika tohoto nedostatku. Dopliiovani
tekutin je zpisobem, jak doplnit kazdodenni ztraty. Velmi dulezité je také dodrzovat
pomér mezi vydejem a pifijmem tekutin. Samotny pocit zizn¢ je jiz varovny signal
naSeho organismu, a proto bychom méli pit pravidelné pied tim, nez se tento pocit
dostavi. Zdali mame dostatecné mnozstvi tekutin ve svém téle, mizeme zjistit na
zaklad¢é zbarveni moci. Mo¢ tmavé barvy signalizuje nedostatek, naopak svétla moc
nam fiké, Ze pravdépodobné pijeme dostatecné. Zkresleni pak muize nastat po poziti
nékterych dopliikt stravy, zvlasté pak vitaminové preparaty obarvuji mo¢ do tmavé
barvy. Optimalni denni piijem tekutin je 2 — 3 litry. Toto Cislo je v§ak orientac¢ni a velmi
zalezi na okolni teploté, ve které se pohybujeme nebo na intenzité zatéze a taky na
mnozstvi vydané energie. Doplilovat pitny rezim bychom méli pribézné, po cely den,

nejlépe nam k tomu poslouzi obycejna voda, balend nebo z kohoutku (Kunova, 2011).

2.8.6 Energeticka bilance

Energie, kterd nas udrzuje pfi Zivoté je pfijimana z potravy. Energie pfijiméana ze
zdkladnich nutrientd je nazyvéna energii chemickou. Pfijem potravy musi byt
dostacujici na pokryti energetickych ztrat organismu. MnoZstvi energie, které je
uvolnéno oxidaci potravy, je oznaCovano energetickou hodnotou. Na zakladé téchto fakt
KlimeSova (2016) poukazuje na zékladni nutrienty ve stravé Clove€ka, které jsou

uvedeny v Tabulce 7.
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Tabulka 7. Zakladni nutrienty ve stravé ¢loveéka

vyuzitelna energie: 17 kl/g

Sacharidy S T T
poskytuji energii vyuZitelnou pri zatézi mirné i velmi vysoké intenzity
vyuzitelnd energie: 38 kl/g

poskytuji energii vyuZitelnou pfi zatéZi mirné intenzity

vyuZitelna energie: 17 kl/q

LULCLLVAR noskytuji energii pouze v piipadé nedostupnosti sacharidd nebo tuk,
slouzi zejména jako stavebni latka pro obnovu bunék a tkani

neenergetickd slozka

ma zejména transportni roli (transportuje nejen nutrienty a odpadni latky,
ale takeé teplo)

neenergetickd slozka

LLCTA icastni se metabolickych procesd, jsou soucastmi nékterych enzymi
a hormoni, nékteré maji silné antioxidacni plisobeni

neenergeticka slozka

Mineralni latky

maji podobné fukce jako vitaminy, navic maji stavebni funkci

2.8.7 Doporuceny pomér Zivin ve stravé béhem celého dne

Je to jeden ze zékladnich ukazateli vyrovnanosti stravy. KaZdodenni pfisun
potravin by mél byt usporadan tak, aby spliioval doporu¢eny denni pomér zivin. Slozky
obsazené ve stravé zarucuji spravny chod organismu, u déti a adolescentl se podileji na
vyvoji, u dospélych pak zajistuji obnovu tkani. Zcela nezbytné jsou pro vyrobu energie,
kterou télo potiebuje k zachovani zakladnich Zivotnich funkci. Proto by se mél ¢lovek
snazit dbat na vyvazeny pomér zivin ve stravé. Celedova a Cevela (2010) uvadgji
optimalni pomér Zivin ve strave, ktery bude tvofit idealni energetickou hodnotu pro den
(Tabulka 8.).

Tabulka 8. Pomér zivin denni stravy

Ziviny Pomér v %
Bilkoviny 15-20

Tuky 25-30

Cukry 50 -55
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2.9 Relevantni vyzkumna Setieni v kontextu daného tématu

V poslednich letech bylo provedeno mnoho vyzkumi zabyvajicich se tUrovni
pohybové aktivity a pohybové inaktivity a s vyskytem nemoci, souvisejicich s
timto rizikovym chovanim.

I pfesto, ze lidé dnes disponuji vysSsi dotaci volného Casu, stavaji se vice
pasivnimi v postoji Kk pohybovym aktivitam. Za vefejnépoliticky problém, na zakladé
zjisténych vysledkt, prohlasili Kalman a Hamiik (2012) nizkou urovenn pohybové
aktivity. Pomoci by mél systematicky postoj nad narodni tirovni.

Kudlacek (2014) popisuje provedenou analyzu, kdy toto vyzkumné Setfeni
s nazvem Pohybova aktivita a sportovni preference adolescentil ve vazbé na prostfedni
— regionalni komparativni studie, bylo realizovano na dvou Skolach a to Gymnazium
Vrchlabi (malé mésto, horska oblast) a SOSOS Stursova Olomouc (velké mésto,
rovinata oblast). Celkem se Setfeni zlcastnilo 238 respondentd (130 divek a 108
chlapcti), jejichz primérny vék byl 16,99 let. K vyzkumu byly rovnéz pouzity
standardizované dotazniky IPAQ a dotaznik sportovnich preferenci. Ve vysledcich,
Vv kategoriich stfedné intenzivni PA, chize a celkové PA byly zaznamenany vyssi
hodnoty pro Skolu z mensiho mésta a horské oblasti. Vyjimku pak predstavovala
kategorie intenzivni PA, kde studenti z velkého mésta zaznamenali vys$$i hodnoty.
V celkovém hodnoceni se vSak tyto diference nejevi jako statisticky vyznamné. OvSem
pii porovnavani urovné dalSich pohybovych aktivit byly zjistény statisticky vyznamné
rozdily v kategorii ,,PA v ramci volného ¢asu®, kde studenti mensiho mésta z Vrchlabi
dosahli hodnoty 1287 MET-min/tyden, kdeZto studenti z vétsiho mésta Olomouce
dosahli hodnoty 609 MET-min/tyden. Dalsi signifikantni rozdily byly zaznamenany
v kategorii ,,PA v ramci Skoly“. Pfi pohledu na vysledky z hlediska rozdé€leni pohlavi
nebyly zjiStény zadné signifikantni rozdily v této oblasti. Dalsi statisticky vyznamnou
roli pfedstavovalo hodnoceni pohybové aktivity studentil, ktefi maji ¢i nemaji kolo.
V této kategorii meéli vys§i uroven pohybové aktivity studenti vlastnici kolo
Vv kategoriich Celkova PA, Intenzivni PA, Stfedn¢ intenzivni PA, naopak tomu bylo
pouze Vv kategorii Chiize.

V dal$im hodnoceni studenti v preferencich sportovnich aktivit zvitézilo u
studentli z Vrchlabi sjezdové lyZovani, u studentd z Olomouce to bylo plavani, které
zaroven piedstavovalo druhé misto v zebficku pro Skolu z Vrchlabi. Mezi oblibené

¢innosti se u obou skol fadi cyklistika, snowboarding a tenis. Vyznamny rozdil pak
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nastal v kategorii sjezdové a bézecké lyzovani, coz je zapfi¢inéno predevsim lepsi
dostupnosti téchto sportii pro studenty z Vrchlabi. Preference bowlingu u studentt
Z Olomouce zase miize souviset s pravidelnou ucasti Skoly v regionalnich turnajich.
Z hlediska tymovych sportli Zaci gymnazia ve Vrchlabi zatfadili na prvni tfi mista
volejbal, florbal a fotbal, u studentd z Olomouce je to pak fotbal (futsal), basketbal a
hazend (vybijend). V souhrnu pak autor zjistil, ze u studentd pievlada obliba tymovych
sportil, az potom sportli individuélnich.

Rozsahlou studii s nazvem Pohybova aktivita a sportovni preference
adolescentek provedli vroce 2016 Neuls a Fromel. Tohoto vyzkumu se z(castnilo
celkem 7590 divek, ve v€ku 15 — 18 let. Pti realizaci byl rovnéz pouzit dotaznik IPAQ a
také analyza sportovnich preferenci. Z vysledki je patrné, ze uroven pohybové aktivity
zUstava s pfibyvajicim vékem relativné stabilni. V celku vSak nelze oznacit tuto troven
za vysokou, jelikoz z Setfeni vyplynulo, Ze minimaln¢ jedna tfetina vSech testovanych
neni dostate¢né aktivnich natolik, aby vyuzila zdravotnich benefitli pohybové aktivity.
Mezi faktory, které byly vyrazné spojeny s Grovni PA, patiil typ dne a mnozstvi
organizované¢ PA. V prvnim pfipadé je faktem, Ze adolescentky jsou aktivngjsi
v pracovnich dnech, nezli ve dnech vikendovych. V pfipadé druhém maji vyssi
mnozstvi pohybové aktivity divky, které jsou zapojeny do organizovanych forem
pohybovych aktivit. Nej€astéjsim typem PA byla zvolena chize a také celkové
prevladaly aktivity o nizké az stfedni intenzité (2 — 4 METS).

V oblastech sportovnich preferenci patii mezi nejvice oblibené sportovni hry,
individudlni sporty a rytmické (tanecni) aktivity. Mezi sportovnimi hrami to pak byl
volejbal, hazena a basketbal, mezi individualni sporty respondentky zatadily plavani,
cyklistiku a sjezdové lyzovani, jak uvadi Neuls a Fromel (2016).

Diplomovou praci s nazvem Monitoring sportovnich preferenci a pohybové
aktivity u adolescentl na vybranych $kolach v Olomouci vypracoval Sitat (2016). Jeho
vyzkumny soubor tvofilo 62 studentii gymnazii ve meésté Olomouc. Studenti méli
vékovy primér 14,4 let. V celkové urovni tydenni pohybové aktivity nebyly zjiStény
signifikantni rozdily mezi pohlavim. Divky dosahovaly v priméru 5995 MET-
min/tyden, u chlapct to pak byla hodnota 6042 MET-min/tyden. Zajimavym zjisténim
se ukdzalo, Ze 77 % vSech testovanych se Uc€astni organizovanych pohybovych aktivit
miniméln¢ dvakrat tydné (Sitaf, 2016). Rovnéz jako u studie Kudlacka (2014) bylo
Vv této studii jako statisticky vyznamné prokdzano vlastnictvi kola, coz znamend, Ze

studenti, ktefi disponuji jizdnim kolem, maji téméef dvakrat vyssi urovenn pohybové
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aktivity, nez ti, kteti kolo nevlastni. Dalsi statisticky vyznamnou kategorii bylo bydleni,
jelikoz se ukazalo, ze zaci bydlici v rodinném domé maji vyssi Uroveil pohybové
aktivity ve vSech kategoriich, kterymi jsou Intenzivni PA, Stiedné intenzivni PA,
Celkova PA a Volnocasova PA.

Mezi sportovnimi preferencemi vSech testovanych byly nejoblibenéjsi tymové a
individudlni sporty. Mezi nejméné preferovanymi to pak byly rytmické a tanecni
aktivity a bojova umeéni. Za nejoblibenéjsi individualni sporty byla oznacena cyklistika,
plavani a tenis (soft tenis). NejpreferovanéjSim kolektivnim sportem se stal florbal

(pozemni hokej, hokejbal).
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3 CILE PRACE A VYZKUMNE OTAZKY

Hlavnim cilem této diplomové prace je na zdkladé¢ dotaznikového Setieni,
pomoci dotaznikli sportovnich preferenci a dotazniku IPAQ a za pomoci internetového
systému Indares, vyhodnotit aktudlni situaci v oblasti pohybovych aktivit a za pomoci
socialni sit¢ Facebook a emailu, pozitivné ovlivnit vybrané skupiny v postoji k tématim

zdravého zivotniho stylu.

3.1 Dildi cile

1. Analyza urovné pohybovych aktivit testovaného souboru v ramci kategorii IPAQ
dotaznikd.

2. Analyza sportovnich preferenci testované¢ho souboru v ramci kategorii dotazniku
sportovnich preferenci.

3. Pribézna komunikace po dobu deseti tydni s vybranou skupinou prostfednictvim
socialni sit¢ a emailu.

4. Obeznameni testovaného souboru se systémem Indares.com.

5. Ovéfit moZnosti online vyzkumu v systému Indares.com s vybranymi skupinami,
Vv ¢asovém horizontu deseti tydnti.

6. Vyhodnotit veskera ziskana data a porovnat s vysledky dfivéjSich zkoumani.

7. Vyhodnoceni vSech vysledkt a stanoveni zavéra.

3.2 Vyzkumné otazky

1. Nastanou rozdily ve vysledcich sportovnich preferenci mezi prvnim a druhym
méfenim u neintervenované skupiny?

2. Nastanou rozdily ve vysledcich dotazniku IPAQ mezi prvnim a druhym méfenim u
neintervenované skupiny?

3. Nastanou rozdily ve vysledcich sportovnich preferenci mezi prvnim a druhym
meéfenim u intervenované skupiny?

4. Nastanou rozdily ve vysledcich dotazniku IPAQ mezi prvnim a druhym méfenim u

intervenované skupiny?
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4 METODIKA

Pro sbér dat od cilové skupiny bylo vyuzito komplexniho online systému, ktery
zaznamenava, analyzuje a srovnava pohybové aktivity uzivatelli. Tento systém se
nachazi na webovych strankach INDARES.COM (International Database for Research
and Education Support). Hlavnim vyznamem projektu je podporovat vzdélani a vyzkum
Vv oblasti pohybovych aktivit. DalSimi dilezitymi cili je zvySovani informovanosti
uzivateld o problematice pohybovych aktivit a poskytnuti nastroji pro zkvalitnéni jejich
zivotniho stylu (Indares.com, 2017).

K dosazeni stanovenych cilii byla pouzita kvantitativni metoda sbéru dat a to
dotaznikovym Setfenim. Konkrétné pak byly pouzity dva dotazniky, a to dotaznik
sportovnich preferenci a dotaznik IPAQ.

4.1 Dotaznik sportovnich preferenci
Zakladnim smyslem tohoto dotazniku je zjisténi informaci testovaného o jeho zapojeni
do sportovnich aktivit, a to jak organizovanych, tak neorganizovanych. Dotaznik
zahrnuje téchto osm okruhti:

¢ Individudlni sporty;

e Tymové sporty;

e Kondi¢ni aktivity;

e Sportovni aktivity ve vodé&;

e Sportovni aktivity v pfirode¢;

e Bojova umeéni;

e Rytmickeé a tane¢ni aktivity;

e Sportovni aktivity — souhrnng.

V kazdém z téchto osmi krokd respondent vybere pét aktivit, které jsou mu
nejblizsi, ale také mize byt oznacen nizsi pocet aktivit nebo dokonce zddna aktivita. Dle
uvedenych preferenci jsou pak data vyhodnocena. V devatém a zarovenn poslednim
kroku pak respondent urci svou ,,nejoblibené;jsi sportovni aktivitu podle typu®, a poté

absolutné ,,nejoblibengjsi sportovni aktivitu* (Kudla¢ek & Fromel, 2012).

4.2 Dotaznik IPAQ

Tento mezinadrodni dotaznik IPAQ (the International Physical Activity

Questionnaire) slouzi jako jeden z ndstrojii pro urceni Grovn€ pohybové aktivity a
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zivotniho stylu. Kudlacek a Fromel (2012) poznamendavaji, ze dotaznik vychazi
z vlastniho sebehodnoceni tzv. metoda ,,self-report population surveys®. Tento dotaznik
slouzi k testovani osob ve véku 15 — 69 let a klasifikuje intenzitu a mnozstvi pohybové
aktivity v uplynulych sedmi dnech. Dotaznik lze pouZit na regionalni, narodni, ale i
mezinarodni trovni. Dotaznik se sklada celkem ze sedmi krok, které analyzuji:

e pohybovou aktivitu v ramci prace nebo studia;

e pfesuny — pohybova aktivita pfi doprave;

e domaci prace, udrzba domu (bytu) a péce o rodinu;

e rekreace, sport a volno¢asovou pohybovou aktivitu;

e (as straveny sezenim;

e demografické otazky;

e dopliyjici udaje.

Dulezity je také fakt, ze dotaznik Cleni vysledky do tfi skupin, které nasledné
rozd€luji testované do skupin podle jejich trovné pohybové aktivity. Jsou to kategorie
nizka, stfedni a vysoka:

1. Nizka — tito jedinci maji nejniz$i troven pohybové aktivity a jsou povaZzovani za
malo aktivni.

2. Stfedni — jedinci nachézejici se v této kategorii jsou povazovani za stiedn¢
aktivni, ale pouze v pfipadg, spliuji-li jedno ze tfi zminénych kritérii:

e minimalné 20 minut intenzivni aktivity denné, alesponi tii a vice dni
V tydnu;

e minimalné 30 minut aktivity stfedni intenzity nebo chiize denné, v péti a
vice dnech v tydnu;

e minimalné pét dni v tydnu kombinace intenzivni aktivity, sttedni aktivity
nebo chiize, které v souctu dosahuji alespont 600 MET-minut/tyden.

3. Vysoka — jedinci figurujici v této kategorii piekracuji stanovené minimalni
hodnoty pro zdravotné orientované pohybové aktivity a spliuji tak podminky
dosazeni Grovné€ zdravého Zivotniho stylu. Témito kritérii jsou:

e minimalné tf1 dny intenzivni aktivity s dosaZenou minimalni hodnotou
1500 MET-minut/tyden;

e sedm dni v tydnu v kombinaci intenzivni aktivity, stfedni aktivity nebo
chiize sdosazenou minimalni hodnotou 3000 MET-minut/tyden

(Kudlacek & Fromel, 2012).
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4.3 Popis vyzkumu

Testovani studentti probéhlo u dvou skupin dvakrat, celkove tedy Ctyfi testovani,
V pocitacové ucebné v budové Gymnazia a obchodni akademie Orlova, po predchozi
domluvé a souhlasu vedeni skoly. Celkovy pocet probandu se délil na dvé tridy, kazda
z tiid byla vzdy testovdna samostatné. Obéma prvnim testovanim piedchazelo rozdani
informovanych souhlasti, kterymi studenti svolili k testovani a naslednym nakladanim
s jejich daty. Dale pak obeznameni se systémem Indares, dotaznikem sportovnich
preferenci a dotaznikem IPAQ a sezndmeni s diivodem vyzkumu této diplomové prace.
Prvni skupina po vyplnéni vSech potifebnych dat opustila tfidu s védomim, ze stejné
testovani probéhne znovu o deset tydnl pozdéji.

Druha skupina po skonceni testovani byla obezndmena s hlub§im vyznamem
tohoto vyzkumu, a to ve smyslu zlepSeni jejich zivotniho stylu. Pro tyto ucely byla
vytvotena spole¢na skupina na socidlni siti Facebook.com, kam byli zafazeni vSichni
pfitomni studenti a dale byl zalozen také spole¢ny email. Spolecnd skupina slouZzila
K pribézné komunikaci se v§emi ¢leny testované skupiny, byly zde zasilany nejriznéjsi
odkazy z internetovych stranek na vybrana témata, ktera zahrnovala jak ¢lanky psanou
formou, tak videa a komentafe. Spolecna emailova schranka pak slouzila ke vkladani
prezentaci, které byly v pribéhu deseti tydnt vytvoteny a sdileny, pocet prezentaci byl
Ctyfi. O deset tydnii pozdéji prob&hlo druhé testovéani, které uz spocivalo pouze
v opétovném vyplnéni dotazniku Sportovnich preferenci a dotazniku IPAQ u obou tfid.
Na zaklad¢ ziskani téchto dat byly zpracovany vysledky, které¢ jsou vyhodnoceny a
shrnuty v grafech a tabulkach.
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Tabulka 8: Casovy prabéh pribézné komunikace

Casovy rozvrh Aktivita

obeznameni s diplomovou praci, vysvétleni
27. leden 2017 (1. tyden) spoluprace, 1. testovani, zalozeni spole¢ného

mailu a spolecné skupiny

tvorba prezentaci vybranych témat a nasledné
1. tnor (2. tyden) — 29. biezen (10. tyden) )
vkladani do spole¢ného mailu

posilani odkazti, videi a webovych stranek na

1. tnor (2. tyden) — 29. biezen (10. tyden) vybrana témata a jejich sdileni do spole¢né
skupiny
5. duben (11. tyden) druhé kolo testovani a sbéru dat

vyhodnoceni dat, doplnéni vysledkt
11. duben ) )
Vv diplomové praci

Tabulka 9. Casovy pribéh vyzkumného etieni

Casovy rozvrh Aktivita
tien 2016 konzultace s Vedoucim- DP, urc¢eni vhodné
metodiky
listopad 2016 hledéani dostupnych zdroja a literatury,
osloveni zvolené Skoly
leden 2017 prvni kolo testovani a sbéru dat
zpracovani teoretické ¢asti prace, piehledd a
unor — biezen 2017 poznatkti daného tématu, pribézné konzultace
s vedoucim DP
druhé kolo testovani a sbéru dat, vyhodnoceni
duben 2017 ziskanych dat, jejich statistické zpracovani,
interpretace vysledk

4.3.1 Popis vyzkumného souboru

Testovani se uskutecnilo na stfedni Skole Gymnazium a obchodni akademie
Orlova. Vyzkumného Setfeni se z€astnily dvé tiidy tietich ro¢niki. Skupinu kontrolni
tvorilo 22 divek a 2 chlapci, celkem 24 respondenti v prvnim kole testovani, v kole
druhém to bylo 21 divek a 2 chlapci, celkem 23 respondentli. Skupinu intervenovanou
tvofilo 21 chlapci a 2 divky v prvni kole testovani celkem 23 respondentii, ve druhém

kole pak 20 chlapcti a 2 divky, celkem 22 respondentt. Celkovy pocet testovanych je 47
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Vv kole prvnim, v kole druhém pak 45. Primérny vék vSech dotazovanych byl 17,5 let.
Testovani probéhlo u prvni skupiny ve dnech 25. 1. 2017 a 7. 4. 2017. U skupiny druhé
to byly dny 27. 1. 2017 a 5. 4. 2017.

Tabulka 10. Somatické charakteristiky neintervenované skupiny

n=24
M SD
Vék 17,46 0,59
BMI 23,16 2,52
Vyska 167,67 7,70
Hmotnost 65,33 10,58

Legenda: n — pocet testovanych, M — aritmeticky priimér, SD — smérodatna odchylka

Tabulka 11. Somatické charakteristiky intervenované skupiny

n=23
M SD
Vék 17,57 0,51
BMI 23,77 4,87
Vyska 179,57 7,64
Hmotnost 77,04 18,31

Legenda: n — pocet testovanych, M — aritmeticky priimér, SD — smérodatna odchylka

4.3.2 Statistické zpracovani dat

Vsechna data z dotazniki IPAQ byla vygenerovana pomoci syst¢ému INDARES
do programu MS Office Excel 2016. Po uspofadani, ziskani ptehlednosti a vymezeni
dilezitych dat, byla potfebna data prevedena do programu Statistica 10 a zde byly
provedeny vypocty jako napiiklad: median, smérodatnd odchylka, aritmeticky primeér,
minimum nebo interkvartilové rozpéti. Tato potiebnd data byla dale zpracovavana opét
v programu MS Office Excel 2016, do formy tabulek a grafii, které jsou prezentovany
ve vysledkové Casti. Tento typ zpracovani vedl pfedev§im k posouzeni a porovnani
urovné pohybové aktivity u obou testovanych skupin ve fazi pred prvnim métenim a po
druhém méfeni.

K posouzeni statistiky vyznamnych rozdili pak pouslozil Wilcoxon test. Dale

byl pouzit pro zjisténi miry korelace mezi dvéma proménnymi koeficient n?, ten
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predstavuje koeficient effect size, ktery vyhodnocuje: n%>0,14 velky efekt, ne<0,06 —
0,14 stiedni efekt, n%<0,01 — 0,06 maly vztah (Morse, 1999).

Pro upfesnéni vztahu mezi zavislou a nezévislou proménnou byl vybran
Spearmentiv korelaéni koeficient pofadové korelace. Tento koeficient se pohybuje
v rozmezi <-1,1>. Pokud se potradi u obou proménnych shoduje, uréeny koeficient ,,r*
dosahuje maximalni moznou hodnotu 1, v opaéném piipadé pak mize nabyvat nejnizsi
mozné hodnoty, kterou je -1. V piipadé hodnoty pohybujici se kolem 0, to znamen4, ze
potadi usporadani je nezavislé a mezi vybranymi proménnymi neexistuje zavislost.
Mnoho autorti udava rizné miry korelace. Hendl (2006) udéava toto rozpéti miry

korelace: slaba = <0,1 — 0,3>, stfedni = <0,3 — 0,7>, vysoka = <0,7 — 1,0>.
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5 VYSLEDKY

Tato kapitola diplomové prace se zabyva praktickou ¢asti a zahrnuje zpracovani
dotazniku IPAQ a dotazniku Sportovnich preferenci. Prvni vysledky ukazuje
mezinarodni dotaznik k pohybové aktivit¢ IPAQ, ten klasifikuje vysledky u dvou
testovanych skupin a ukazuje nam rozdily v urovnich pohybové aktivity ve fazi PRE a

POST.

5.1 Uroveii pohybové aktivity podle dotazniku IPAQ
5.1.1 PRE a POST faze testovani

Tato kategorie vyhodnocuje zménu v turovni pohybové aktivity v obdobi deseti
tydnti u obou testovanych skupin, a to jak u skupiny neintervenované, tak u skupiny
intervenované. U intervenované skupiny se obou testovani zucastnilo shodné 23
studentl, u skupiny neintervenované to pak bylo ve fazi PRE 24 studentd a ve fazi
POST 23 studentd. Graf (Obrazek 2.) ukazuje, Zze v kategorii Celkova PA a Chuize byl
zvysen energeticky vydej u neintervenované skupiny ve fazi POST, naopak tomu pak
bylo v kategorii Stfedné intenzivni PA a Intenzivni PA. Nejvétsiho rozdilu bylo
dosazeno u Celkové PA, kdy skupina ve fazi POST dosahuje rozdilu o 963 MET-
min/tyden vyssi energeticky vydej, coz je zvySeni o 20% V porovnani s fazi PRE.
V podstaté konstantni hodnoty ve fazi PRE i POST nastaly v kategorii Intenzivni PA,
zde byl rozdil v energetickém vydeji pouze 30 MET-minut/tyden ve prospéch faze PRE.

e N
Neintervenovana skupina
7000
5889
6000
4926
£ 5000
3,
£ 4000 3366 PRE n=24
E 3000 2541 mPOST =23
Ll
> 2000 850 1110 1080
1000 585
. — B
Celkova PA Chuze Stiedné intenzivni  Intenzivni PA
PA
\_ Y,

Obrazek 2. Vyhodnoceni trovné PA ve f4zi PRE a POST u neintervenované skupiny

50



Dalsi graf (Obrazek 3.) popisuje opét vybrané kategorie urovné PA, ve fazi PRE
a POST, avsak u skupiny intervenované. U této skupiny se obou testovani zucastnil
stejny pocet respondentil, a to celkem 23. Zcela opacné hodnoty jsou vykazovany u
intervenované skupiny. V kategoriich Celkova PA a Chiize dosahuje tato skupina vyssi
urovné energetického vydeje ve fazi PRE, v kategoriich Stfedné intenzivni PA a
Intenzivni PA je uroven energetického vydeje naopak vyssi ve fazi POST. Nejvétsich
rozdila je pak dosazeno v kategoriich Celkova PA 932 MET-min/tyden, coz je sniZzeni o

15 % a Chtize 957 MET-min/tyden, coz je snizeni 0 28 %.
4 N

Intervenovana skupina

7000 6215

6000 5283
§ 5000
£ 4000 3465 PRE n=23
£ 3000 2508 u POST n=23
< 2000 1385

1000 %0 840

300
; H “m
Celkova PA Chiize Stfedn¢ intenzivni  Intenzivni PA
PA
- Y,

Obrazek 3. Vyhodnoceni trovn€ PA ve fazi PRE a POST u intervenované skupiny

Obrazek 4. popisuje dal§i vybrané urovné pohybové aktivity ve fazi PRE a
POST u neintervenované skupiny z hlediska PA v praci/skole, PA pii dopravé, PA
doma, PA volnocasova. Zde je uroven energetického vydeje vyssi ve fazi PRE u
kategorie PA pii dopravé a PA doma, u méfeni POST bylo dosaZeno vyssi hodnoty
urovné energetického vydeje v kategoriich PA v praci/Skole, kde byl také dosazen
zdaleka nejvyssi rozdil ve vysledku 1352 MET-min/tyden, coz je navyseni o 150% a v
kategorii PA volno¢asova 739 MET-min/tyden, coZ je navySeni o 60%.
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Obrazek 4. Vyhodnoceni trovné PA ve fazi PRE a POST u neintervenované skupiny

Obrazek 5. popisuje opet vysledky ve fazich PRE a POST ve vybranych

kategoriich u intervenované skupiny. Zde nastal vyrazné&jsi rozdil v kategorii PA

volnocasova, kde ve fazi POST prokazuji respondenti 0 1039 MET-min/tyden vyssi

vydej energie. Celkoveé je to o 88% vyssi vydej energie oproti prvnimu testovani. U

kategorii PA pii dopravé a PA doma bylo dosazeno naprosto shodnych hodnot.
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Obrazek 5. Vyhodnoceni urovné PA ve fazi PRE a POST u intervenované skupiny

5.1.2 Rozdily pohybové aktivity ve fazi PRE a POST

Pro porovnani téchto vysledkli byl pouzit Wilcoxon test. Tento test porovnava

vysledky souboru ve dvou testovanych obdobich. V tomto piipadé nebyly zjistény

signifikantni rozdily, a to ani vjedné zkategorii pohybové aktivity. Hladina
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vyznamnosti byla standardné na ,,p < 0,05. Rovnéz nebyl prokazan zadny efekt pfi
analyze Cohenova d, jehoz hodnoceni je nasledujici: d > 0,8 = velky efekt, d € < 0,5 —
0,8 = stfedni efekt, d € < 0,2 — 0,5 = maly efekt, jak uvadi Cohen (1988).

Tabulka 12. Statisticky vyznamny rozdil ve fazi PRE a POST intervenovana skupina

INTERVENOVANA SKUPINA

n=23 Obdobi f;&’;‘re]; t 0 d
PA v praci/skole PTSIE'I' ij;g:ggg 0,431 0,668 0,180
PA pii dopravé PF;)RSE_I_ ;gg;:gg -0,678 0,501 -0,283
PA doma PTSE'I' 182502;540395 -0,448 | 0,656 | -0,187
PA volnoc¢asova PF;RSE_I_ 2];17527,’03877 -1,260 0,214 -0,526
Intenzivni PA PF:'I)QSE'I' l]if;’; 3 -0,522 | 0,604 | -0,218
Stedne itenzivi PFgeSET ;Z;ggg 1360 | 081 | -0567
Chiize PPCTSE'I' 222;:??; 0,644 0,523 0,269
PA v praci/skole PPORSE'I' 3?21:?2;3 -0,743 | 0,462 0,431
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Tabulka 13. Statisticky vyznamny rozdil ve fazi PRE a POST neintervenovana skupina

NEINTERVENOVANA SKUPINA
n=24 Obdobi :’;&‘;‘I‘r‘]’; t 0 d
. PRE 2110,979
PA v praci POST 2753.043 -0,769 0,446 -0,314
. y PRE 1479,75
PA pii dopravé POST 1496.804 -0,039 0,969 -0,016
PRE 726,563
PA doma POST 729674 -0,010 | 0,992 -0,004
5 ) PRE 1795,521
PA volnoc¢asova POST 2235239 -0,815 0,420 -0,333
o PRE 1833,75
Intenzivni PA POST 1450.435 0,653 0,517 0,266
Stfedné intenzivni PRE 1034,063
PA POST 1619,239 -1,277 0,208 -0,521
. PRE 3245
Chuize POST 4145 087 -0,958 0,343 -0,391
) PRE 6112,813
Celkova PA POST 7214.761 -0,735 0,466 -0,300

5.2 Dotaznik sportovnich preferenci
5.2.1 preference individualnich sporti

V této kategorii ob¢ testované skupiny (intervenovana a kontrolni) vybiraly ze
17 sportovnich preferenci ve sportech individudlnich. Mira korelace ,,r*“= 0,77, coZ
poukazuje na vysokou miru korelace, to znamena, ze vétSinou nastavali shody ve
vybéru mezi obéma testovanymi skupinami. I kdyz u intervenované skupiny byl
badminton az na osmém misté, tak v celkovém souctu dosahl prvni pticky. Tento
vysledek je pfisuzovan faktu, ze v télocvicné byvalé OA Orlova, kterd sousedi
s télocvicnou Skoly GOA Orlova, jsou nové vzniklé badmintonové kurty a navic tento
druh sportu nékdy byva soucasti vyuky télesné vychovy. Druhym nejoblibenéjsim
individudlnim sportem je plavani, zde je vyznamnost pfipisovana faktu, Ze se ve
vzdélenosti 200 metri od objektu Skoly nachazi orlovsky kryty bazén, ktery pted
nekolika lety proSel rozsahlou rekonstrukci a nabizi naptiklad zvyhodnéné programy
pro studenty. Na chvostu tabulky se naopak objevuji kombinované sporty (triatlon,

moderni pétiboj). Celkové hodnoceni ukazuje Tabulka 14.
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Tabulka 14. Preference individualnich sportt

Kontrolni
Intervenovana ) Poradi
) skupina —
skupina — poradi Mira oblibenosti
Pohybova aktivita poiadi
oblibenosti korelace — celkové
oblibenosti
n=23 n=47
n=24
Cyklistika (rychlostni, terénni,
1 Y Y 3. 3
salova)
Brusleni, (krasobruslenti,
2 4. 4
rychlobrusleni)
3. Stolni tenis 7. 7.
Bowling (kuzelky,
4 8 g 6. 6
kule¢nikové sporty, petangue)
5. Plavani 2 2
6. Atletika (béZecké aktivity) 5. 5.
7. Snowboarding 11. 9
8. Badminton 1. 1
9. Stielba, lukostielba 16. 0,77 11.
10. Tenis (soft tenis) 8. 8.
Lyzovani sjezdové (alpské,
11. Y ) ! (alp 15. 10.
akrobatické, rychlostni)
12. Golf (minigolf) 14. 13.
13. Squash (ricochet, racquetball) 12. 14,
14. Sportovni gymnastika 10. 12.
Lyzovani bézecke (biatlon,
15. 15. 16.
severska kombinace)
16. Kanoistika, veslovani 13. 15.
Kombinované sporty (triatlon,
17. 17. 17.
moderni pétiboj)

5.2.2 Preference tymovych sporti
V této kategorii respondenti vybirali oblibenost tymovych sporti celkem ze 14
sportovnich kategorii. V tomto ptipad¢ dosdhla mira korelace ,,r* = 0,75. To znamena

V podstaté stejné shody mezi obéma skupinami, jak u individudlnich sportti, tak u sporta
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tymovych, €ili vysoka mira korelace. NejoblibenéjSim tymovym sportem se stal fotbal

(futsal), toto hodnoceni ma zcela urcité souvislost s faktem, ze fotbal je jak z hlediska

Ceské republiky, tak z hlediska celosvétového, nejrozsifendj§im sportem. Nahravéa tomu

také fakt, ze zdejsi Skola disponuje opravdu kvalitni a velkou télocvi¢nou, kde se

provozuji okresni kola meziskolnich soutézi pravé ve futsalu, basketbalu nebo

volejbalu. Mimo jiné, zdejsi télocviénu vyuziva také basketbalovy a volejbalovy klub

v Orlové. Druhy byl tedy basketbal, téeti se umistil volejbal (beach, piechazovana). Na

poslednim misté zastal Curling, tésné nad nim Lakros. Vysledky popisuje Tabulka 15.

Tabulka 15. Preference tymovych sportt

Intervenovana Kontrolni
. . Poiadi
skupina - skupina -
oblibenosti
poradi Pohybova aktivita poradi Mira korelace
— celkové
oblibenosti oblibenosti
n=47
n=23 n=24
1. Fotbal (futsal) 4. 1.
2. Basketbal 3. 2.
Volejbal (beach,
3. 1. 3.
prehazovand)
Florbal (pozemni hokej,
4. ® ) ! 2. 4.
hokejbal)
5. Nohejbal 11. 7.
6. Ledni hokej (in-line) 6. 5.
7. Americky fotbal 8. 9.
0,75
8. Ragby 7. 8.
Baseball, softball (dalsi
9. 10. 10.
palkové hry)
10. Hazena (vybijena) 5. 6.
Vodni pélo (“vodni verze”
11. 14. 12.
ostatnich sportt

12. Lakros 13. 13.
13. Frisbee 9. 11.
14. Curling 12 14.
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5.2.3 Preference kondi¢nich aktivit

V téchto preferencich méli dotazovani na vybér z 11 aktivit. Mira korelace

Vv tomto piipadé¢ dosahovala hodnoty ,,r* = 0,35. Podle Hendla (2006) tato hodnota

znamena stfedni miru korelace. Na prvnich dvou mistech jsou jednoznacné béh

(jogging) a posilovaci cviceni. Béh se stal v poslednich letech fenoménem a velice

popularnim sportem, ktery provozuje stale vice lidi, to mlze byt jeden z diivodu prave

této volby prvniho mista. Posilovaci cvieni je na druhém misté¢ z divodu mozného

vyuziti posilovny studenty mistni Skoly. Posledni ziistava kondi¢ni aktivita s nazvem

Taebo (box aerobik). Je to dano faktem, ze nékteti dotazovani si ani neuméli piedstavit,

co se ve skute¢nosti pod timto pojmem skryva. Vysledky jsou popsany v Tabulce 16.

Tabulka 16. Preference kondi¢nich sportt

Kontrolni
Intervenovana ] Mira
) skupina —
skupina — poradi Pohybova oblibenosti —
o poradi Mira korelace
oblibenosti aktivita celkové
oblibenosti
n=23 n=47
n=24

1. Béh (jogging) 1. 1.

2. Posilovaci cviceni 2. 2.

3. Kulturistika 8. 4.

4, Tai-Chi 11. 10.

5. Spinning 3. 3.

Kondié¢ni chiize
6. ) ) 5. 5.
(nordic walking) 0,35
7. Bodystyling 6. 6.
Taebo (box
8. ) 10. 11.
aerobik)

9. Zdravotni cviceni 9. 9.

10. Joga 7. 8.

11. Sportovni aerobik 4. 7.

5.2.4 Preference sportovnich aktivit ve vodé

V tomto kroku mohli respondenti vybirat pouze z 5-ti aktivit, avSak mira

korelace ,,r* = 0,1 znamena nizkou miru korelace ve vybéru mezi obéma testovanymi

skupinami. Rovnéz to znamena, ze kazda skupina volila zcela odlisné vysledky.
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Nejoblibenéjsi aktivitou ve vod¢ se staly skoky do vody, druhé misto obsadilo cviceni

ve vodé¢ (aquagymnastika, aqua aerobik), dale pak plavani s ploutvemi (potapéni),

zdravotni plavani (koupani) a synchronizované plavani, viz. Tabulka 17.

Tabulka 17. Preference sportovnich aktivit ve vodé

Intervenovana Kontrolni
. ) Mira
skupina — skupina —
Mira oblibenosti
poradi Pohybova aktivita poradi
korelace | — celkové
oblibenosti oblibenosti
n=47
n=23 n=24
1. Skoky do vody 3. 1.
2. Plavani s ploutvemi (potapéni) 4. 3.
3. Zdravotni plavani (koupani) 2. 01 4.
Cviceni ve vodé ’
4, ) ] 1. 2.
(aquagymnastika, aqua aerobik)
5. Synchronizované plavani 5. 5.

5.2.5 Preference sportovnich aktivit v piirodé

Zde bylo pro studenty na vybér celkem ze 17-ti sportovnich aktivit v pfirodé.

V tomto pitipad¢ pak mira korelace dosahla hodnoty ,,r* = 0,88, coZ znamena vysokou

miru korelace. Mezi nejoblibenéj$i aktivity v pfirodé se ftadi brusleni (in-line,

koleckové), to je zcela jisté¢ dano faktem, ze v okoli mésta Orlova jsou desitky kilometrti

kvalitnich cyklostezek, které jsou rovnéz vyuzity pro jizdu na koleckovych bruslich.

Dale pak plavani, koupani, vodni atrakce, skakani do vody. Druhé misto tyto aktivity

ziskaly zfeymé& diky pfitomnosti krytého bazénu, ktery nabizi velké mnoZstvi

nejruznéjSich vodnich atrakci. Tieti nejoblibengjsi aktivitou je cykloturistika. Mezi

nejméné oblibené aktivity jsou zafazeny orientacni aktivity (radiové, lyzafské) a

lyzovani bézecké. Toto poradi je popsano v Tabulce 18.
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Tabulka 18. Preference sportovnich aktivit v pfirodé

Kontrolni
Intervenovana . Mira
) skupina —
skupina — poradi Mira oblibenosti
Pohybova aktivita poiadi
oblibenosti korelace — celkové
oblibenosti
n=23 n=47
n=24
1. Cykloturistika 3. 3.
) Plavani, koupani, vodni atrakce, ) )
' skakani do vody ' '
3. Brusleni (in-line, koleCkové) 1. 1.
Pé€si turistika, chtize na sné€znicich,
4, ) 4. 4.
tramping
5. Snowboarding 6. 5.
6. Lanové aktivity 10. 9.
. Boardové sporty (skateboard, o .
' surfing, kiting) ' '
8. Létani, plachténi, rogalo 12. 12.
9. Lyzovani sjezdove, skialpinismus 9. 8.
10. Jezdectvi 5. 0,88 6.
Lezeni (horolezectvi, bouldering,
11. 11. 11.
umeéla sténa)
Parasutismus (paragliding,
12. . -(p s ) s 7. 10.
skydiving, airboarding)
13. Golf 14, 13.
Motorismus, skiering, vodni
14. ) 15. 15.
mototurismus
Lodni aktivity (rafting, kajak,
15. y.( ) & 13. 14.
kanoe, jachting)
16. Lyzovani bézecké 16. 16.
Orientacni aktivity (radiové,
17 17. 17.

lyZarské)

5.2.6 Preference bojovych uméni

V dalsim koku vybéru preferenci mezi bojovymi sporty bylo pro vybér uré¢eno 9

moznosti. V této kategorii dosahovala mira korelace hodnoty ,,r* = 0,82, coz znaci opét
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vysokou miru korelace. Nejoblibenéjsi bojovou ¢innosti se stal box, nejméné oblibenou

zapas (sumo). To je déno faktem, Ze tento sport neni v Ceské republice viibec sledovan

a provozovan pouze na par mistech. VSechny vysledky v této kategorii znazornuje

Tabulka 19.

Tabulka 19. Preference bojovych uméni

Intervenovana Kontrolni Mira
skupina — poradi Pohybova skupina — poradi oblibenosti —
o Mira korelace
oblibenosti aktivita oblibenosti celkové

n=23 n=24 n=47

1. Box 1. 1.

Kick box (thai-
2. 5. 4,
box)
3. Karate 2. 2.
4, Judo 3. 3.
0,82

5. Kung-fu 6. 6.

6. Taekwon-Do 4, 5.

7. Aikido 8. 7.

8. Musado 9. 8.

9. Zapas (sumo) 7. 9.

5.2.7 Preference rytmickych a tane¢nich aktivit

V této kategorii bylo na vybér celkem z 10-ti aktivit. V tomto piipadé (jako

jediném) dosahovala hodnota miry korelace zdpornou hodnotu ,r* = -0,15, coz

znamena, zZe nebyl prokazan vzajemny vztah mezi obéma testovanymi skupinami. Tento

vysledek zcela urcité odrazi fakt, Ze v intervenované skupiné ptevazoval pocet chlapci,

ktefi volili bojové sporty, v kontrolni skupin€¢ byl naopak vyssi pocet divek, které

preferuji moderni tance. I pfesto se pii souctu bodl nejoblibenégjsi rytmickou a tanecni

aktivitou staly moderni tance (break dance, disko, hip-hop), jako nejméné preferované

byly oznaCeny orientalni tance (bfi$ni tance). Tyto vysledky dokazuje Tabulka 20.

60




Tabulka 20. Preference rytmickych a tane¢nich aktivit

Intervenovana Kontrolni Mira
skupina — poradi skupina — poradi Mira oblibenosti
Pohybova aktivita
oblibenosti oblibenosti korelace | — celkové
n=23 n=24 n=47
1. Bojové tance (capoeira) 8. 6.
2. Rock’n’roll 9. 8.
Moderni tance (break
3. ) ) 1. 1.
dance, disko, hip-hop)
4. Latinsko-americké tance 3. 2.
5. Standardni tance 6. -0,15 7.
6. Lidové tance (country) 10. 9
7. Moderni gymnastika 4. 4.
8. Tane¢ni aerobik 2. 3.
9. Balet, vyrazovy tanec 5. 5.
Orientalni tance (bfi$ni
10. 7. 10.

tance)

5.2.8 Preference sportovnich aktivit souhrnné

Jako posledni bod tohoto vyhodnoceni jsou oznaceny sportovni aktivity a jejich

celkovy souhrn dle preferenci vSech respondentii. Tyto vysledky jsou vygenerovany ze

vSech predeslych kategorii. Zde pfedstavovala hodnota miry korelace ,,r* = 0,64, coz

znadi stfedni miru korelace ve vybérech mezi dvéma testovanymi skupinami. V celku

ob¢ skupiny nejvice preferuji tymové sporty, tento vysledek je dosazen diky

nejcastéjSimu provozovani tymovych sporti v hodinach télesné kultury. Nejméné

preferované jsou sportovni aktivity ve vodé. Vysledky popisuje Tabulka 21.
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Tabulka 21. Preference sportovnich aktivit souhrnné

Intervenovana Poradi
. Kontrolni skupina —
skupina — poradi Mira oblibenosti-
Pohybova aktivita poiadi oblibenosti
oblibenosti korelace celkové
n=24
n=23 n=47
1. Tymové sporty 2. 1.
2. Individualni sporty 3. 2.
3. Kondi¢ni aktivity 1. 3.
Sportovni aktivity v
4 g 5. 4.
prirodé
0,64
5. Bojova uméni 7. 6.
Sportovni aktivity ve
6. 6. 7.
vode
Rytmické a tanecni
7. 4. 5.

aktivity
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6 DISKUSE

Pohyb je jednim ze zékladnich pfedpokladi preziti Clovéka na této planeté.
Primarné slouzil pohyb k obstardvani potravy a zajisténi bezpeci svého a své rodiny.
Dnes pohyb slouzi predevsim k vykonavani prace, k libovolnému nalozeni s volnym
Casem nebo tieba K zajisténi zakladnich Zivotnich potfeb. V dneSni technologicky
vyspélé dobé, ktera se stale vice zdokonaluje a usnadniuje lidem praci, nastal prostor pro
vetsi casovou dotaci pro traveni volného Casu. Pokud je s timto ¢asem naloZeno aktivné,
je mozné z n¢j vytézit fadu zdravotnich benefitl. Pravdou vSak zustava, ze hrozbou
nového tisicileti je hypokynéze, nedostatek pohybu a sedavy zpisob zivota.

Kalman a Hamiik (2012) hovofti o tom, ze lidé maji stdle méné pohybu. Podobné
tvrzeni, Ze celosvétové klesa troven pohybové aktivity, rovnéz uvadi Ng a Popkin
(2012). Tento globalni problém nenastava pouze u dospélé populace, ale je hrozbou
takika v kazdém véku. Proto by spravné navyky mély byt osvojeny jiz v utlém véku.
Celosvétovy pokles pohybové aktivity ma za nasledek zvySeny vyskyt nadvahy a
obezity a ne jinak je tomu také u deti a adolescentd. Tyto zdravotni komplikace
zpusobuji v pozd€jSim véku zdvazna zdravotni onemocnéni, mezi kterd nejéastéji patii
napiiklad kardiovaskularni onemocnéni, diabetes mellitus 2. typu nebo tieba psychické
poruchy ve formé depresi (Csémy et al., 2013).

Ve vétsiné piipadii adolescenti trdvi mnoho casu studiem ve Skole. Jednim
z predmétl, ktery bezesporu pfispiva alespont k minimalnimu tydennimu plnéni Grovné
pohybové aktivity, je télesna vychova. Cechovska, Tima et al. (2009) tvrdi, Ze tento
pfedmét muizZe pozitivné ovlivnit zdravi adolescenti a stim korelujici zdravi
V pozdéj$im veéku. Proto by se studenti na stfednich Skolach neméli zdmérné vyhybat
télesné¢ vychové. Problémem vSak zUstdva, Ze adolescenti jsou v dneSni dobé
pohodInéjsi a neprojevuji takovy zdjem o tento predmét.

Ke sbéru dat byly pouzity dva dotazniky. Prvni z nich, a to dotaznik IPAQ,
subjektivné hodnoti vlastni pohybovou aktivitu. Tento dotaznik byl pouzit ve verzi
Long, ¢ili dlouhd verze. Fogelholm et al. (2006) tikaji, ze vlivem vétsiho poctu otazek
muze dochazet k nadhodnocovadni své pohybové aktivity. V této verzi dotazniku je
zkoumano vice kategorii, ty mizZzeme rozdélit na dv€. Mezi Ctyii zakladni kategorie
(chiize, stfedné intenzivni PA, intenzivni PA a celkova PA) a pét podkategorii (PA
V ramci prace nebo studia, piesuny — PA pii doprave, domaci prace, udrzba domu (bytu)

a péce o rodinu, rekreace, sport a volnocasova PA, Cas straveny sezenim).
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Kontrolni skupinu tvofilo v prvnim kole testovani 24 a ve druhém 23
respondenti. U intervenované skupiny byl jejich pocet v obou ptipadech 23. Tato,
V podstaté stejna Cisla poskytla takika idealni rozloZzeni mezi dvéma testovanymi
skupinami. Podobné¢ tomu bylo i v celkovém poctu respondenti z hlediska pohlavi.
Divek bylo 24, chlapcti 23. Primérny vék respondentti byl v dobé¢ testovani 17,5 let.

Je nutné podotknout, ze dotaznikové Setfeni patfici mezi subjektivni metody
sbéru dat participuje s niz$i mirou validity a reliability v porovnani s piistrojovym
sledovanim terénni PA. Data z dotaznikového Setfeni byvaji zkreslena obzvlast' u déti a
mladeze (Sirard & Pate, 2001). Proto mohou byt nékteré z vysledka zkreslené.

V hodnoceni celkové urovné PA za tyden u intervenované skupiny je mozné
vidét vyssi hodnotu arovné PA v kategoriich celkova PA (6215 MET-minut/tyden) a
chiize (3465 MET-minut/tyden) v PRE fazi, coz koresponduje s vyzkumem, ktery
provedla Kopec¢na (2016), kde zkoumany soubor doséhl vyssi urovné tydenni PA v PRE
fazi. Zcela opacné dopadly vysledky u neintervenované skupiny, kde v kategoriich
celkova PA (5889 MET-minut/tyden) a chiize (3366 MET-minut/tyden) dosahovali
respondenti lepSich vysledki ve fazi POST. Stejnych vysledku, z hlediska PRE a POST
faze v podkategorii volnoc¢asova PA dosahly oba testované soubory. V obou ptipadech
bylo dosazeno vyznamného narustu urovné PA (MET-minut/tyden). Tento fakt je
pravdépodobné ovlivnén pocasim a dobou, ve které se obé¢ testovani uskutecnila.
Celkoveé také pii pouziti Wilcoxonova testu nebyly zjiStény signifikantni rozdily
v Zadné z testovanych kategorii irovné PA, rovnéz Vv zadné z testovanych podkategorii
PA, ani u jedné ze skupin jak ve fazi PRE, tak ve fazi POST. Tento fakt také
koresponduje s vysledky testovani, které provedla Kopecna (2016), a u které rovnéz
nebyly prokazany signifikantni rozdily v arovni PA ve fazi PRE a POST oslovené
skupiny.

Pii prizkumu preferenci sportovnich aktivit nebyl kladen dtraz na dalsi faktory
(BMI, pohlavi, atd.), jsou vyhodnoceny cisté vysledky dvou zkoumanych souborti. Pfi
srovnani vysledkli preferenci individudlnich sportd bylo dosazeno vysoké miry
korelace. Studenti jako nejoblibenégjsi individualni sport oznacili badminton, coz
koresponduje s vysledky vyzkumu, ktery provedl Axamit (2016). Druhou pozici
obsadilo plavani, mezi nejméné preferované shodné oznacili kombinované sporty
(triatlon, moderni pétiboj).

U tymovych sportii byla opét zjiSténa vysoka mira korelace. NejoblibengjSim

sportem byl zvolen fotbal (futsal), coz ve své publikaci potvrzuje rovnéz Rychtecky et
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al. (2006). Mezi dalsi oblibené preference patfi basketbal a volejbal (beach,
pfehazovana).

V oblasti kondi¢nich aktivit nastala naprostd shoda v pofadi na prvnich dvou
mistech, které shodn¢ obsadil béh (jogging) a posilovaci cviceni. Toto zjiSténi je totozné
napiiklad s vysledky Sitafe (2016) nebo Kudlacka a Fromela (2012). V ostatnich
preferencich to byla shoda jen ¢astecnd, coz potvrzuje mira korelace, kterd vykazuje
stfedni hodnotu.

U preferenci sportovnich aktivit ve vod¢ nastala mald mira shody. V celkovém
vyhodnoceni jsou nejoblibenéjsi aktivitou skoky do vody, nejméné oblibenou je
synchronizované plavani.

V kategorii sportovnich aktivit v piirod¢ nastala nejvyssi mira shody ze vSech
dotazovanych oblasti s mirou korelace ,,=0,88%“. Na prvnim misté se umistilo brusleni
(in-line, koleckové) jehoz oblibenost potvrzuje Rychtecky (2006). Druhé v potadi se
umistilo plavani, koupani, vodni atrakce, skdkani do vody, coz pro zménu souhlasi
S vysokou oblibenosti u studentli ve vyzkumu, ktery zrealizoval Axamit (2016).

Z oblasti bojovych sportl zvitézila preference boxu a karate. I zde bylo dosazeno
vysoké miry korelace. Na poslednim misté studenti umistili zapas (sumo), coz potvrzuje
také Kudlacek a Fromel (2012).

Preference rytmickych a tanecnich aktivit dosahla nejnizsi shody, testované
skupiny se neshodly ani v jedné z deseti nabizenych kategorii. V celkovém vysledku se
nejoblibengjsi aktivitou stal moderni tanec (break dance, disko, hip-hop), nejméné
oblibené jsou orientalni tance (bfi$ni tance). Stejnych vysledktl bylo dosazeno také ve
vyzkumu, ktery provedl Sitai (2016).

V oblasti preferenci sportovnich aktivit souhrnné byla také dosazena stfedni
mira korelace. Mezi nejpreferovanéjsi aktivity patii tymové a individudlni sporty, mezi
nejméne oblibené sportovni aktivity ve vodé a bojova uméni.

Za limity prace je povazovana:

e Neucast monitorovacich pfistroji, vzhledem k subjektivni metodé sbéru dat.

e Rozdilnost v ro¢nim obdobi a klimatickych podminkéch v jednotlivych kolech
sbéru dat.

e Nedostatecna (desetitydenni) Casova dotace pro intervenci vybrané skupiny.

e Nedostatecna velikost prvki v testovaném souboru.

e Mozné nadhodnoceni irovné PA respondentii.
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7 ZAVERY

Na zakladé online dotaznikového Setieni IPAQ a Preference sportovnich aktivit, které

se zda byt plné postacujici k realizaci této diplomové prace, byly u dvou vybranych

skupin studentt stfedni Skoly GOA Orlova vyhodnoceny tyto zavéry.
Mezinarodni dotaznik IPAQ — long

Neintervenovana skupina dosahla vyraznéjsich rozdili v urovni tydenni PA
Vv kategorii celkovd PA a chiize. Ve fazi vyzkumu POST bylo dosazeno u
celkové PA o 963 MET-min/tyden vyssiho vydeje energie, v kategorii chlize o
825 MET-min/tyden vyssiho vydeje energie.

Intervenovana skupina dosahla vyraznéjSich rozdili v irovni tydenni PA rovnéz
v kategorii celkova PA a chize. Zde ale naopak vys$si hodnoty dosahli
respondenti ve fazi vyzkumu PRE, kdy bylo dosazeno u celkové PA o 932
MET-min/tyden vysSiho vydeje energie a v kategorii chize o 957 MET-
min/tyden vyssiho vydeje energie.

Navyseni urovné pohybové aktivity ve fazi POST pak nabyli respondenti obou
skupin u podkategorie PA volnocasova, u skupiny neintervenované to bylo o
739 MET-min/tyden, u skupiny intervenované o 1039 MET-min/tyden.
Zhlediska faze PRE byla vkategorii celkovd PA zaznamenana u
neintervenované skupiny hodnota 4926 MET-min/tyden, u intervenované
skupiny hodnota 6215 MET-min/tyden.

Zhlediska faze POST byla v kategorii celkova PA zaznamenana u
neintervenované skupiny hodnota 5889 MET-min/tyden, u intervenované

skupiny hodnota 5283 MET-min/tyden.

Wilcoxon test

V Zadné z hodnocenych kategorii ani podkategorii nebyly zjistény signifikantni
rozdily v hodnoceni mezi fazemi PRE a POST.

Nebyl zjistén zadny velky efekt, ktery nam urcil Coheniiv koeficient ,,d*.

Dotaznik Sportovnich preferenci

(13

Nejcastéji dosahovala mira korelace ,,r* vysoké hodnoty, coZ znamend, Ze
Vv téchto piipadech se vétSinou shodovali preference mezi obéma testovanymi
skupinami.

Z hlediska individualnich sportl se nejpreferovanéjSim sportem stal badminton,

dale pak plavani a cyklistika (rychlostni, terénni, salova).
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Nejoblibenéjsi tymovy sport je fotbal (futsal), za nim nasleduje basketbal.
Nejméné oblibenymi jsou curling a lakros.

Z hlediska kondi¢nich aktivit jsou na prvnich dvou mistech béh (joggin) a
posilovaci cviceni.

Z hlediska aktivit ve vod¢ jsou nejpreferovanéjsi skoky do vody, nejméné
oblibené pak synchronizované plavani.

V kategorii aktivit v pfirodé je nejoblibengj$i ¢innosti brusleni (in-line,
koleckové) a plavani, koupani, vodni atrakce, skakani do vody, na tetim misté
se umistila cykloturistika.

Z hlediska preference bojovych uméni je nejoblibenéjsi box.

moderni tance (break dance, disko, hip-hop), nejméné oblibené jsou orientalni
tance (bfisni tance).

Z celkového hlediska preferenci jsou nejoblibenéjsi tymové sporty, dale pak

sporty individuélni a kondi¢ni aktivity.
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8 SOUHRN

Hlavnim cilem této diplomové prace byla snaha o pozitivni ovlivnéni vybrané
skupinu studenta stfedni skoly GOA Orlova v oblasti zdravého zivotniho stylu a pfedani
poznatkil z vybranych témat. Rovnéz jsem byl jako byvaly student této stfedni Skoly
zvédav, jak se za téch nékolik let zménil postoj studentii k pohybové aktivité. Navic
bych chtél v budoucnu pracovat ve Skolstvi, coz ssebou nese praci s détmi a
mladistvymi.

Pomoci dotazniki TPAQ — long a dotazniku sportovnich preferenci byla
provedena analyza irovné pohybové aktivity u dvou vybranych skupin studentd stfedni
Skoly v Orlové.

Realizace vyzkumu probihala v pocitacové ucebné vybrané skoly. Celkem
vyzkum probéhl ve dvou fazich, které mezi sebou délilo deset tydnt. Casové obdobi
sbéru dat bylo leden 2017 — duben 2017. Cilovou skupinou byli studenti téetich ro¢nik,
jejichz primérny vék byl v dobé prvniho testovani 17,5 let. Celkem se obou dvou kol
testovani zucastnilo 47 respondentd, jejichz vysledky byly pouzity pro vyzkum a
analyzu dat

Pro méfeni urovné pohybové aktivity byla vybrana dlouha verze — long
Mezinirodniho dotazniku IPAQ. Pomoci subjektivniho hodnoceni je dotaznik
vypliovan v kategoriich celkova PA, chlize, stfedné intenzivni PA, intenzivni PA, PA
pii dopravé, PA doma, PA v praci/Skole, volno¢asova PA. Pro zjisténi preferenci a
oblibenosti jednotlivych aktivit byl pouzit Mezinarodni dotaznik sportovnich preferenci.

Vlivem intervence u vybrané skupiny nastalo zlepSeni v kategoriich stfedné
intenzivni PA, intenzivni PA a PA volnocasova. V kategorii celkovd PA byla Uroven
pohybové aktivity u neintervenované skupiny ve fazi POST 5889 MET-min/tyden. U
skupiny intervenované to byla hodnota 5283MET-min/tyden. Tyto hodnoty vypovidaji
o tom, Ze neintervenovana skupina méla o 11% vyssi Groven celkové tydenni PA.
V celkovém hodnoceni vSech zminénych kategorii nebyl zaznamendm signifikantni
rozdil ve fazi PRE ani ve fazi POST u jednotlivych skupin.

Pti analyze dat z Mezindrodniho dotazniku sportovnich preferenci Ize vycist, ze
mezi nejoblibengjsi individudlni sporty patfi badminton a plavani, nejméné oblibené
jsou kombinované sporty (triatlon, moderni pé&tiboj). NejoblibenéjSim tymovym
sportem byl vyhodnocen fotbal (futsal), basketbal a volejbal (beach, pfehazovana).

Naopak tim nejméné oblibenym curling a lakros. Z hlediska kondi¢nich aktivit jsou
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nejoblibenéjsi béh (jogging) a posilovaci cviceni. V preferencich sportovnich aktivit ve
vod¢ zvitézily skoky do vody, nejméné oblibené je synchronizované plavani. Mezi
preferencemi aktivit v pfirod¢ je na prvnim misté brusleni (in-line, koleCkové), mezi
dal$i oblibené aktivity se také fadi plavani, koupani, vodni atrakce, skakani do vody
anebo cykloturistika. Z hlediska bojovych uméni studenti preferuji box a karate.
Z hlediska rytmickych a tanecnich aktivit jsou nejoblibenéj$i moderni tance (break
dance, disko, hip-hop), nejméné oblibené orientalni tance (bfi$ni tance). V posledni
kategorii preferenci, a to z hlediska souhrnu, jsou nejoblibenéjsi sporty tymové, dale

pak individudlni sporty a kondi¢ni aktivity.
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9 SUMMARY

The main aim of this thesis was to positively influence a selected group of high
school students GOA Orlova in the area of healthy lifestyles and provide them with
knowledge of selected topics. As a former student of this high school, | was wondering
how has changed the attitude of students toward physical activity in these past few
years. Moreover, | would like to be a teacher in the near future, which involves working
with children and adolescents. Using questionnaires IPAQ - long and questionnaire of
sports preferences, the levels of physical activity in two selected groups of high school
students of GOA Orlova, were conducted. Implementation of research took place in a
computer lab of the selected school. The research was conducted in two stages, with a
ten-week pause in between. The time period of data collection was January 2017 - April
2017. The target group were students of the third year, with an average age, at the time
of the first test, of 17.5 years. Overall, 47 respondents participated in the testing. The
results were used for research and analysis. For measuring the level of physical activity,
long version of the International IPAQ questionnaire was chosen. Using a subjective
evaluation, the questionnaire is filled in the categories of total PA, walking PA,
moderate PA, intensive PA, PA during a commute, home PA, PA at work/school,
leisure PA. International sports preferences questionnaire was used to determine
preferences and popularity of particular activities. Due to intervention with a selected
group, improvement occurred in a categories medium PA, intensive PA and leisure PA.
For nonintervention group, the level of the physical activity in a category total PA was
in stage POST 5889 MET-min/week. For the intervention group, the value was
5283MET-min/week. These figures reveal that the non-intervention group had an 11%
higher level of total weekly PA. In the overall evaluation of these categories, there was
no significant differences in the PRE or POST stage within each group. While analyzing
data from the International sports preferences questionnaire, it can be seen that the most
popular individual sports include badminton and swimming. The least popular are
combined sports (triathlon, modern pentathlon). The most popular team sport was
evaluated football (futsal), basketball and volleyball (beach, swap). On the contrary, the
least popular is curling and lacrosse. Regarding fitness activities, the most popular are
running (jogging) and strengthening exercises. The preferences of sporting activities in
the water prevailed diving. Least favorite is synchronized swimming. Among the

preferences of outdoor activities, the first place takes Skating (inline, roller). Other
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popular activities are swimming, bathing, water attractions, jumping into the water or
cycling. In terms of martial arts, students prefer boxing and karate. In terms of rhythmic
and dance activities, the most popular are modern dance (break dance, disco, hip-hop).
The least popular is oriental dance (belly dancing). In the last category of preferences,
in terms of aggregate, the most popular are team sports, as well as individual sports and

fitness activities.
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13 PRILOHY

Piiloha 1. Mezinarodni dotaznik k pohybové aktivité — IPAQ — long

Cenirum kinantropologického vyzkumu (www.cfkr.eu Fakulta t&lesné kultury, Univerzita Palackého v Olomouei

MEZINARODNI DOTAZNIK K POHYBOVE AKTIVITE

Zajimame se o pohybovou akfivitu, kterou vykonavate Jako soutast VaSeho kaZdodenniho Zivota.
V otézkach se Vas budeme ptat na &as, ktery jste strévili pohybovou akfivitou v peslednich 7 dnech. Prosime Vas
o zodpovézenf viech otézek, | kdyz se nepovazujete za pohybové aktivniho Elovéka. Zamyslete se prosim nad
aktivitami, které provadite v zamé&stnani, jako soutast domacich praci, na zahradg, pii pfesunu z mista na misto a
ve Vagem volném €ase pfi rekreaci, cvieni nebo sportu.

Zamyslete se nad intenzivni (t&lesné narona) a stfedné zatdZujici pohybovou aktivitou, kterou jste
provadél/a béhem poslednich 7 dnl. Intenzivni pohybova aktivita se vyznaguje t&zkou télesnou némahou a
zadychanim. Stfedné zatézujici pohybova aktivita se vyznaéuje stfedni télesnou ndmahou, pfi niz dychéte trochu
vic nez normélng. .

1. CAST: POHYBOVA AKTIVITA V RAMCI PRACE NEBO STUDIA

Prvni Gast se tyka Vasi prace nebo studia. Zahrnuje Vase placené zaméstnani, $kolni dochéazku, zemédslské
préace, dobrovolnickou praci a jakoukoliv dalsi neplacenou préaci, kterou jste délal/a mimo svlj domov. Nezahmujte
sem neplacenou praci, kferou délate doma, jako napf. doméci a zahradni prace, tdrzbu domu (bytu) a péci o
rodinu. Na to se ptame ve 3. &asti.

1. Mé&te v sousasnosti zaméstnani (Skolni dochazka) nebo neplacenou praci mimo sviij domov?
] Ano
D Ne — Prejdéte ke 2. &asti: PRESUNY...

Nasledujici otézky se tykaji veskeré pohybové aktivity, kterou jste provadél/a béhem poslednich 7 dnu jako
soucast Vaseho placeného zaméstnani (8kolni dochédzka) nebo neplacené prace. Neni sem zahrnut pfesun do
préce a z préace (do $koly a ze Skoly).

i V kolika dnech béhem poslednich 7 dnd jste provadél/a intenzivni pohybovou akiivitu, napf. zvedani
t&Zkych bfemen, kopani (ryti), t&2ké stavebnl prace, vystup do schodll v rdmcei Vasi prace nebo studia?
Berte v ivahu pouze tu pohybovou aktivitu, které trvala nepfetrzité alespon 10 minut.

dni v tydnu
D Zadna intenzivni pohybova akiivita spojena s praci nebo studiem === Pfejdéte k otdzce & 4
3. Kolik asu jste obvykle stravil/a v jednom z té&chto dnil provadénim intenzivni pohybové aktivity v ramci
Vasi prace nebo studia (v priméru za jeden den)?

hodin denné
___minutdenné

4. Opét berte v Uvahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepfetrzZité alespon 10 minut. V
kolika dnech b&hem poslednich 7 dna jste provadél/a stfedné zatéZujici pohybovou akfivitu, napf.
pfenéSeni lehkych bfemen, v rdmcei Vasi prace nebo studia? Nezahrnujte prosim chizi.

dna v tydnu
m Z4dna stfedné zat&2ujici pohybova aktivita
spojena s praci nebo studiem — Prejdéte k otdzce ¢. 6
5. Kolik Easu jste obvykle strévil/a v jednom z téchto dnl provadénim stfedné zatézujici pohybové aklivity v
ramci \VVa&l prace nebo studia (v priméru za jeden den)?
hodin denné
minut denné
6. WV kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste chodilfa nepfetrZité alespofl 10 minut v ramei Vasi prace
nebo studia? Nezapogitavejte prosim chlizi do prace (Skoly) nebo z prace (8koly).
dni v tydnu
D Zadna chlize spojena s praci nebo studiem — Prejdéte ke 2. ¢asti: PRESUNY...
7. Kolik asu jste obvykle stravil/a v jednom z t&chto dnli chizi v rémei Vasi prace nebo studia (v priméru za
jeden den)?
__ hodin denngé
minut denné
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2. CAST: PRESUNY - POHYBOVA AKTIVITA PRI DOPRAVE

Nasledujici otazky se vztahuji k tomu, jak se presouvate z mista na misto, vCetné& mist jako pracovist&, obchody,
kina atd.

8. V kolika dnech béhem poslednich 7 dna jste cestoval/a motorovym dopravnim prostredkem, jako
napf. viakem, autobusem, autem nebo tramvaji?
_ dnavtydnu
D Zadné cestovéani motorovym dopravnim prostfedkem — Prejdéte k otazce ¢. 10
9. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnli cestovanim ve viaku, autobusu, auté, tramvaji nebo

jiném motorovém dopravnim prostfedku (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

Nyni berte v tvahu pouze jizdu na kole a chuzi pfi cestovani do préace a z prace, do $koly a ze koly, pochlizkach
nebo jiném presunu z mista na misto.

10. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste jezdil/a na kole nepretrZité alespori 10 minut pfi pfesunu z
mista na misto?

dnu v tydnu
[] Zadnajizda na kole z mista na misto — ) Prejdéte k otazce ¢. 12

i1 Kolik €asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnll jizdou na kole z mista na misto (v priméru za
jeden den)?

hodin denné
minut denné

12, V kolika dnech b&hem poslednich 7 dnii jste chodil/a nepfetrZit& alespofi 10 minut pfi pfesunu z mista
na misto? » .

dnu v tydnu
[] Zadnachizezmistanamisto meep Prejdéte ke 3. asti: DOMACI PRACE...
13. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z t&chto dnli chiizi z mista na misto (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

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

Tato Cast se tyka pohybové aktivity, kterou jste provadél/a béhem poslednich 7 dni doma a okolo domu, jako
napf. doméci prace, zahradkareni, prace v okoli domu, Gdrzba domu (bytu) a péce o rodinu.

14. Berte v Gvahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepretrZité alesport 10 minut. V kolika
dnech béhem posiednich 7 dnt jste provadél/a intenzivni pohybovou aktivitu, jako zvedani tézkych
bfemen, §tipani drivi, odklizeni snéhu nebo ryti na zahradé nebo v okoli domu?

dnu v tydnu

D Zédna intenzivni pohybova aktivita
na zahradé nebo v okoli domu —_— Prejdéte k otazce ¢. 16

15. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z té&chto dnl provadénim intenzivni pohybové aktivity na
zahradé nebo v okolf domu (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

16. Opét berte v Gvahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepfetrzité alespoii 10 minut. V
kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste provadél/a stfedné zatézujici pohybovou aktivitu, jako napf.
prenéSenf lehkych bremen, zameténi, myti oken a hrabanf na zahradé nebo v okoli domu?

dna v tydnu

[___] Zadna stfedné zat&Zujici pohybova aktivita
na zahradé nebo v okoli domu —e Prejdéte k otazce ¢. 18
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1% Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnl provadénim stfedné zatézujici pohybové aktivity na
zahradé nebo v okoli domu (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

18. Jesté jednou berte v Gvahu pouze takovou pohybovou aktivitu, které jste provadél/a nepretrzité alespoit 10
minut. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste provadél/a stfedné zatéZujici pohybovou aktivitu,
jako napr. prenasenf lehkych bfemen, myti oken, drhnuti podlahy a zametani u vas doma?

dni v tydnu
]:] Z4dné stiedné zatézujici pohybova aktivita doma ) Prejdéte ke 4. casti: REKREACE...
19. Kolik ¢asu jste obvykle stréavil/a v jednom z téchto dnl provadé&nim stfedné zatéZujici pohybové aktivity u

vas doma (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

4. CAST: REKREACE, SPORT A VOLNOCASOVA POHYBOVA AKTIVITA

Tato Gast se tyka veSkeré pohybové aktivity, kterou jste provadél/a béhem poslednich 7 dnl pouze pfi rekreaci,
sportu, cvi¢eni nebo ve volném &ase. Nezahrnujte prosim ty aktivity, které jste uvedl/a jiz dfive.

20. Nezapocitavejte chlzi, kterou jste uvedl/a jiz drive. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste chodil/a
nepretrzité alespof 10 minut ve svém volném ¢ase?
dni v tydnu
[[] Zadna chiize ve volném &ase i v " Prejdéte k otazce ¢. 22
21. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a chuzi v jednom z téchto dnli ve svém volném ¢ase (v priméru za jeden
den)?

hodin denné
minut denné

22; Berte v tvahu pouze takovou pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepretrzité alespoii 10 minut. V
kolika dnech béhem poslednich 7 dni jste provadél/a intenzivni pohybovou akfivitu ve svém volném
Case, jako napr. aerobik, béh, rychlou jizdu na kole nebo rychlé plavéni?

dni v tydnu
|:] Z&dn4 intenzivni pohybova aktivita ve volném ¢ase ey Prejdéte k otazce ¢. 24
23. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnll provéadénim intenzivni pohybové aktivity ve svém

volném Case (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

24, Opét berte v ivahu pouze takovou pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepretrité alespori 10 minut.
V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste provadél/a stfedné zatézujici pohybovou akfivitu ve svém
volném Case, jako napf. jizdu na kole béznym tempem, plavani béznym tempem a tenisovou &tyrhru?

dnu v tydnu
[] Zadna stfedné zatézujici pohybova akiivita . . ; }
ve volném Case =) Prejdéte k 5. casti: CAS STRAVENY SEZENIM

25. Kolik Casu jste obvykle strévil/a v jednom z téchto dnli ve svém volném Case provadénim stfedné
zatézujici pohybové aktivity (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné
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5. CAST: CAS STRAVENY SEZENIM

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

miZe zahmovat Cas, kiery stravite sezenim u stolu, na navstévé piatel, u éteni nebo sezenim a leZenim pii

sledovani televize. Nezahrnujte ¢as stréveny sezenim v motorovém dopravnim prostredku, ktery jste jiz uvedl/a

drive.

26. Kolik asu denné jste obvykle stravilla sezenim v pracovnich dnech bé&hem poslednich 7 dnd
(v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné
27. Kolik ¢asu denné jste obvykle stravila sezenim ve vikendovych dnech béhem poslednich 7 dni
(v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

DEMOGRAFICKE OTAZKY

1. Pohlavi: _ Muz
_ Zena

2. Kolik védm bylo let pfi vasich poslednich narozeninach?
_ Let
__ Nevim/Nejsem si jisty/a
__ Odmitém odpovédét
3. Kolik let skolnf dochazky mate ukongeno (vEetné zakladni skoly)?
_ Let
__ Nevim/Nejsem si jisty/a
_ Odmitém odpovédét

4. Mate v soutasné dobé placené zaméstnani?

___Ano

__ Ne’ > Prejdéte k otdzce &. 6
___ Nevim/Nejsem si jistj/a ——————» Prejdéte k otézce & 6
___ Odmitam odpovédét E— Prejdéte k otézce 6. 6

5. Pckud ano, kolik hodin tydné pracujete ve viech zaméstnanich?
_ Hodin tydné
__ Nevim/Nejsem si jisty/a
____ Odmitam odpovedét

6. Kam zaradite misto, kde Zjjete?
_Velké mésto (> 100 000 obyvatel)
____ Stfedné velké mésto (30 000 - 100 000 obyvatel)
_Men8l mésto (1 000 - 29 999 obyvatel)
___Mala cbec/vesnice (< 1 000 obyvatel)
__ Nevim/Nejsem si jisty/a
___ Odmitam odpovédét

Doplfujici Gdaje
vskaomy: [ Hmotnost (ko) [ |
Bydli&té: okres: li ‘]obec I I Narodnost: :

Zpusob bydleni (diim-D, bytovy dim-B): D Kufék (ano-A, ne-N): D
Zpasob Zivota (sém-S, v rodin&-R, v rodiné s détmi do 18 let-RD):| | Mate psa (ano-A, ne-N):
MateridIni podminky: mém k dispozici (ano-A, ne-N) kelo [ Jauto [ | chatu, chalupu [ ]

Organizovanost (pravidelna i¢ast v organizované pohybové aktivité po vatsinu
roku-organizuje osoba nebo instituce, ne-N, 1x, 2x, vice krat - tydné):

Sportovni €innost, kterou béhem roku nejcastéji provozujete | I

a kterou byste nejradéji provozovalla | |
Neprovozuji Zadnou sportovnf aktivitu ‘:l

Dékujeme Vam za peclivé a pravdivé vyplinéni dotazniku.
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Priloha 2. Dotaznik sportovnich preferenci

Dotaznik sportovnich preferenci

Krok: 1/9

Uvedte Gcast v pravidelné provadéné a organizované sportovni aktivité (tj. pod vedenim ugitele nebo
trenéra) béhem tydne ve volném ¢ase v poslednich 12 mésicich - mimo prazdniny a dovolenou.

Provadim organizovanou sportovni
aktitu: Ano E

Druh sportovni aktivity: | Individudini sporty

[ [5]

Sportovni aktivita: | Atletika (béZecké aktivity)

Hadin za tyden: 0

Uvedte nejéastéji provadénou neorganizovanou sportovni aktivitu ve volném ¢ase v poslednich 12
mésicich - letni obdobi:

Druh sportovni aktivity: | Individualni sparty

[ [5]

Sportovni aktivita: | Atletika (béZecke aktivity)

Uvedte nejéastéji provadénou neorganizovanou sportovni aktivitu ve volném ¢ase v poslednich 12
mésicich - zimni obdobi:
Druh sportovni aktivity: | Individualni sparty

Sportovni aktivita: | Atletika (béZecke aktivity) E

Dalsi=

Krok: 2/9

Zvolte 5 nejoblibenéjsich aktivit v dané skuping, kterym byste se radi vénovali. Na prvni misto uved'te

nejoblibenéjsi aktivitu, na druhé druhou nejoblibengjsi, atd...

Individuaini sporty

Atletika (b8Zecke akdivity) Prvni misto: | Atletika (béZecké aktivity) |Z|
Eadmintun - — Druhé misto: | LyZovani sjezdové (alpske, akrobatické, ||z|
Bowling (kuZelky, kulecnikove sporty, petangue)

Brusleni (krasobrusleni, rychlobrusleni) Treti misto: | Brusleni (krasobrusleni, rychlobrusleni) |Z|
Cyklistika (rychlostni, terénni, salova) s .

Ctyrt to:

Galf (minigalf wrté misto: | (neni) |z|
Kanoistika, veslovani Paté misto: | (neni)

Kombinované sporty (triatlon, moderni pétiboj)
LyZovani béZecké (biatlon, severska kombinace)
LyZovani sjezdové (alpské, akrobaticke, rychlostni)
Plavani

Snowboarding

Sportovni gymnastika

Squash (ricochet, racquetball)

Stolni tenis

Strelba, lukostielba

Tenis (softtenis)

< Predchozi| |Dalsi >
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Krok: 3/9

Zvolte 5 nejoblibenéjsich aktivit v dané skuping, kterym byste se radi vénovali. Na prvni misto uvedte
nejobliben&jsi aktivitu, na druhé druhou nejoblibenéjsi, atd...

Tymove sporty
Americky fotbal
Baseball, softball (dal3i palkové hry) Druhé misto: | Volejbal (beach, pfehazaovand)
Basketbal
Curling
Florbal (pozemni hokej, hokejbal) Ctvrté misto (neni)

Fothal (futsal)
Frishee Paté misto: | (neni)

Prni misto: | Fotbal (futsal)

Treti misto: | Baseball, softball (dal3i palkaové hry)

[ [ o] [5]

Hazena (whijena)

Lakros

Ledni hokej (in-line)

Maohejbal

Ragby

Vodni pdlo (_vodni verze® ostatnich sporti)
Volejbal (beach, prehazovana)

Krok: 4/9

Zvolte 5 nejoblibenéjsich aktivit v dané skuping, kterym byste se radi vénovali. Na prvni misto uvedte
nejobliben&jsi aktivitu, na druhé druhou nejoblibenéjsi, atd...

Kondicni aktiVity Prni mista: | BEh (jogging) |Z|
BEh (jogging)
Bodystyling Druhe misto: | Posilovaci cviceni |z|
Joga Teti misto: | Tai-Chi [=]
Kondiéni chize (nordic walking) . -
Kulturistika Ctyrté misto: | (neni) |z|

Posilovaci cvideni
Spinning

Sportovni aerobik
Taebo (box aerobik)
Tai-Chi

Zdravotni cviceni

Paté misto: | (neni)
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Krok: &/9

Zvolte 5 nejoblibengjsich aktivit v dané skuping, kterym byste se radi vénovali. Na prvni misto uvedte
nejoblibenéjsi aktivitu, na druhé& druhou nejoblibenégjsi, atd...

Sportovni aktivity o T Prvni misto: | Plavani s ploutvemi (potapéni} E
Cvigeni ve vodé (aguagymnastika, agua aerobik) Druhé misto: | CviGeni ve vodé (aguagymnastika, aqua & E
Plavani s ploutvemi (potapéni) Treti mistao: | Zdravotni plavani (koupani) E
Skoky do vody .

Synchronizované plavani Ctvrté misto: | (neni) E
Zdravotni plavani (koupani)

Paté misto: | (neni)

< Predchozi| | Dal3i» |

Krok: 6/9

Zvolte 5 nejoblibenéjsich aktivit v dané skuping, kterym byste se radi vénovali. Na prvni misto uvedte
nejoblibenéjsi aktivitu, na druhé druhou nejoblibenéjsi, atd...

Sportovni aktivity v pfirodé

Boardové sporty (skateboard, surfing, kiting) Prvni misto: | Cykloturistika E
Brusleni (in-ling, kolaékové) Druhé misto: | Jezdectyi E
Cykloturistika

Golf Treti misto: | Snowboarding E
Jezdecti o .

Lanové aKiivity Ctvrté mista: | (neni} E
Létani, plachténi, ragalo Paté misto: | (neni)

Lezeni (horolezectvi, bouldering, uméla sténa)
Lodni aktivity (rafting, kajak, kanoe, jachting)
LyZovani béZecke

LyZovani sjezdové, skialpinismus

Maotorismus, skiering, vodni motarismus
Orientacni aktivity (radiové, lyZarske)
Parasutismus (paragliding, skydiving,
airboarding)

PELi turistika, chize na sné&nicich, tramping
Flavani, koupani, vodni atrakce, skakani do vaody
Snowboarding

< F'Fedc:hozl'| Dal§i>|
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Krok: 7/9

Zvolte 5 nejoblibenéjsich aktivit v dané skuping, kterym byste se radi vénovali. Na prvni misto uved'te

nejoblibenéjsi aktivitu, na druhé druhou nejoblibengjsi, atd...

Bojova uméni

Aikido

Box

Judo

Karate

Kick-box (thai-box)
Kung-Fu

Musado
Taekwaon-Do
Zapas (suma)

Prvni misto:
Druhé mista:
Treti misto:
Cvrté misto:

Paté misto:

(neni} |z|

= F'Fedchozi| Dal§i=|

Krok: 8/9

Zfvolte 5 nejoblibenéjsich aktivit v dané skupiné, kterym byste se radi vénovali. Na prvni misto uvedte
nejobliben&jsi aktivitu, na druhé druhou nejoblibenéjsi, atd...

Rytmickeé a taneéni aktivity

Balet, wrazovy tanec

Bojoveé tance (capoeira)

Latinsko-americke tance

Lidové tance (country)

Maderni gymnastika

Moderni tance (break dance, disko, hip-hop)

Orientalni tance (bfigni tanec)

Rock'nroll

Standardni tance

Taneéni aerobik

Pruni mista:
Druhe misto:
Treti misto:
Ctyrté misto:

Paté misto:
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Bojové tance (capoeira) El
Moderni tance (break dance, disko, hip-h E|
Tanetni aerobik E|
(neni} E|
(neni)

< Predchozi| | Daléi |




Krok: 9/9

Zvolte 5 nejoblibenéjsich typd aktivit, kterym byste se radi vénovali. Na prvni misto uvedte nejoblibengjsi
typ aktivit, na druhé druhy nejoblibenéjsi, atd...

Sportovni aktivity - souhrnné Prvni misto:

Individualni sporty

Tymave sporty

Kondiéni aktivity

Sportovni aktivity ve vodé

Sportovni aktivity v pfirodé

Bojova uméni

Rytmické a taneéni aktivity

Viyberte svoji absolutné nejobliben&jsi aktivitu.

Sportovni aktivita: | Atletika (béZecké aktivity)
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Druhé misto:
Treti misto:
Cturté misto:

Paté misto:

Individualni sporty
Tymove sporty

Sportovni aktivity v pfirodé
{(neni)

(neni)

[ B B E]

[=]

< Pfedchozi| | UloZ data




Priloha 3. Ukazka spole¢ného mailu a vlozenych prezentaci

n  pohybjeradost@seznam.cz ~  Seznam.cz
v Presunout ~ | Oznacit ~ Spam Smazat Sefazeno od nejnoveéjsi ~
pohybjeradost@seznam.cz ~ 7v 4 prezentace — & Powerpoint 22.3. 2017
pohybjeradost@seznam.cz ~ vv 3. prezentace — & Powerpoint 5.3.2017
pohybjeradost@seznam.cz v 2. prezentace — & Powerpoint 21.2.2017
pohybjeradost@seznam.cz v 1 prezentace — & Powerpoint 6.2.2017

Priloha 4. Ukazka spole¢né skupiny na socialni siti Facebook

HBSC studie Ceska republika
Qdbornici z Fakulty télesné kultury Univerzity
Palackeho zjistili, Ze ceske déti a Skolaci jsou malo
pohybové aktivni, tloustnou a patfi na Spici ve
zkusenos...

YOUTUBE.COM

i To se mi libi W Komentar ~p Sdilet

v Vidélo to 19 lidi

- Napiste komentar...

o« Honza Nowinski sdilel(a) odkaz.
31 leden

a na zavér dvé videa ze studie HBSC, ktera se touto problematikou zabyva
a jeji hlavni FeSitelé jsou pracovnici FTK UPOL Olomouc, se kierou také
tzce spolupracuji.

HBSC studie: Ceské déti se nehybou
a tloustnou

Qdbornici z Fakulty télesné kultury Univerzity
Palackeého zjistili, Ze jsou ceské déti a Skolaci malo
pohybové aktivni, tloustnou a patfi na Spici ve._..

YOUTUBE.COM
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Priloha 5. Ukazka spole¢né skupiny na socialni siti Facebook

H Pohyb je radost Q "™ Honza

Honza Nowinski sdilel(a) odkaz
17 unor

Pohyb je radost -

@ Uzaviena skupina

- W
Diskuze LEKARI | Diabetes mellitus
Clenové Lekan.’dokumentarnvl serie na tema civilizaénich
nemoci populace. Diahetes mellitus, cukrovka 2 typu.
Fotky 3 min sppt se Spickovym specialistou Vitkovicke
nemocni...
Spravovat skupinu

YOUTUBE.COM
Hledat v této skupiné Q

Zastupci il To se mi libi ™ Komentaf »» Sdilet

+ Videélo to 12 lidi

- Napiste komentar..

Honza Nowinski sdilel(a) odkaz
17 unor

! LEKARI | Obezita je civiliza¢ni
nemoc

Lékarfi, dokumentarni série na téma civilizacnich
nemoci. Obezita. 3 min spot se Spickovym specialistou
Vitkovické nemocnice v Ostravé Doc.MUDr. Paviom...

YOUTUBE.COM
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Priloha 6. Informovany souhlas

INFORMOVANY SOUHLAS
INTERVENCE V OBLASTI ZIVOTNIHO STYLU NA STREDNi SKOLE V ORLOVE

Jméno:
Datum narozeni:

Utastnik je do studie za¥azen pod &islem:

J4, nize podepsany(4) souhlasim s i¢asti na této studii.
Byl(a) jsem podrobné sezndmen(a) s cilem studie, o jejich postupech a o tom, co se ode mé&

o¢ekava. Beru na védomi, Ze provadéna studie je vyzkumnou &innosti.

Porozumél(a) jsem tomu, Ze svou ucast ve studii mohu kdykoliv prerusit &i odstoupit. Moje

ucast ve studii je dobrovolna.

Pfi zafazeni do studie budou osobni data uchovéna s plnou ochrannou déivérnosti dle platnych
zékonti CR. Je zaruGena ochrana -diivérnosti osobnich dat. P vlastnim provadéni studie
mohou byt osobni daje poskytnuty jinym subjektim pouze bez identifikacnich udaji,
tzn. anonymni data — pod ¢iselnym kédem. RovnéZ pro vyzkumné a védecké tely mohou byt
osobni Udaje poskytnuty pouze bez identifikaénich idaji (anonymni data) nebo s mym
vyslovnym souhlasem.

Porozumél(a) jsem tomu, Ze moje osobni identifikaéni udaje nebudou nikde uvefejnény, mé
jméno se nebude vyskytovat v referdtech o této studii. J& naopak nebudu proti pouZiti

vysledki z této studie.

Datum: Datum:
Podpis ti¢astnika studie: Podpis zpracovatele diplomové prace:
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Priloha 7. Souhlas etické komise

\4

Fakulta
télesné kultury

Vyjadreni Etické komise FTK UP

Slozeni komise: doc. PhDr. Dana Stérbova, Ph.D. — predsedkyns
Mgr. Ondfej Jesina, Ph.D.
doc. MUDr. Pavel Maiigk, CSc.
Mgr. Filip Neuls, Ph.D.
Mgr. Michal Kudl4gek, Ph.D.
doc. Mgr. Erik Sigmund, Ph. D.
Mgr. Zden&k Svoboda, Ph. D.

Na zakladé zadosti ze dne 1.2.2017 byl projekt diplomové prace
autor: Be. Jana Nowinski
snazvem Intervence v oblasti ¥ivotniho stylu na stiedni §kole v Orlové

schvélen Etickou komisi FTK UP pod jednacim &islem:  16/2017
dne:  16.3.2017

Etickd komise FTK UP zhodnotila predloZeny projekt a neshledala 74dné rozpory
s platnymi zasadami, piedpisy a mezinarodnimi smérnicemi pro vyzkum zahrnujici

lidské ugastniky.

Reitel projektu splnil podminky nutné k ziskini souhlasu etické komise.

1

za EK FTI§ P
doc. PhDr. Dana Stérhov4 Ph.D.
predsedkyné

Univerzita Palackého v Olomouci
Fakulta télesné kultury
Komise etick4
tiida Mirumz | 77111 Olomouc

Fakulta télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci
tiida Miru 117|771 11 Olomouc | T2 +420 585 636 009
www.fti.upol.cz
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