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1 UvoD

Pro kazdého jedince je pohybova aktivita nedilnou soucdsti Zivota. Bez ohledu na to, zda se
vénuje vykonnostnimu, ¢i rekrea¢nimu sportu, pohybuje se venku, provadi zahradnické prace, ¢i se
vénuje tanci. Kazdy pohyb, ktery jedinec vykondava, je nezbytnou soucdsti zdravého Zivota. Pravidelnd
pohybova aktivita ma pozitivni vliv na lidské télo i mysl. Pohybem se zvySuje napfiklad hladina
endorfin(, coz jsou hormony, které prinasi pocit stésti a pohody.

| kdyzZ jsou tyto informace obecné zndmy, mnoho lidi se vénuje pohybové aktivité pouze v malé
mife, nebo témér vibec. Dnesni doba je typickd hektickym stylem Zivota, praci spocivajici
v dlouhodobém sezeni a c¢astym vyuzZivanim modernich technologii. Z téchto ddvodu neni lidem
poskytnut dostatec¢ny ¢as a prostor na pohybovou aktivitu. V nékterych pripadech mize byt pfic¢inou
také nedostatek motivace k pohybu. To plati pro populaci obecné. Momentalné Zijeme v moderni
dobé, ve které se zménil nejen Zivotni styl, ale i charakter traveni volného ¢asu. Pfedchozi generace
byvaly aktivni v pfirodé, spojovaly praci a tanec se zabavou a lidovymi zvyky. V dnesni dobé stale vice
lidi travi dny sezenim v kanceldfi, cestovanim v auté a den zakonci u televize vydatnou veceti bez
jakékoli intenzivnéjsi pohybové aktivity béhem dne. Nemoci, které lidi v soucasnosti nejvice trapi, maji
své kofeny také v jejich nezdravém Zivotnim stylu. Zivot jednoduse nemUZe existovat bez pohybu.

Clovék je neustale obklopen prostfedim, které ovliviiuje jeho Zivot a mysleni. To, jakym
zpUsobem vyristame a Zijeme, ma vliv na nase nazory, vnimani, psychicky rozvoj, potrfeby, ale také na
Zivotni styl. Pro mnoho lidi, jako napfiklad pro mé, je sport a pohyb neodmyslitelnou souédsti Zivota.
Od détstvi jsem byla vedena ke sportu a pohybovala jsem se ve spolecnosti lidi, ktefi byli pohybové
velmi aktivni. Mésto Hranice, ve kterém jsem vyrlstala, nabizelo a stale nabizi mnoho moZnosti pro
rozvoj sportovnich zajmi. Diky mym osobnim zkuSenostem jsem se rozhodla zkoumat pohybovou
aktivitu pravé zde.

Tato bakalarska prace si tedy klade za cil analyzovat soucasny stav pohybové aktivity obyvatel
mésta Hranice. Pomoci kratké verze mezinarodniho dotazniku k pohybové aktivité IPAQ byla
zkoumana intenzita pohybové aktivity, chlize i doba sezeni respondentl. Nasledné byly vysledky
komparovany z hlediska faktoru pohlavi, organizovanosti pohybové aktivity a typu bydleni.

Existuje mnoho faktorl, které ovliviiuji nds pohyb a pohybovou aktivitu, a to nejen fyzické
faktory, ale i socialni a psychologické vlivy. Véfim, Ze vysledky mého vyzkumu na téma pohybové

aktivity budou pfinosem nejen pro mou prdci, ale i pro dalsi vyzkumy v oblasti zdravi a pohybu.



2  PREHLED POZNATKU

2.1 POHYB

Pohyb hraje v nasem Zivoté velmi duleZitou roli. Diky nému udrZujeme nas organismus v dobré
kondici. Je to néco, bez ¢eho bychom se v Zivoté neobesli, i kdyZ si to mozna neuvédomujeme. Pohyb
Ize charakterizovat nékolika zpUsoby.

Podle Zemankové (1998) muZeme fict, Ze pohyb je zadkladni princip pfirody Zivé i neZivé,
pozemské i vesmirné. Je velmi rozmanity a konkrétné pohyb v lidském pohybovém chovani slouZi nasi
existenci a naSemu zdravi.

Pohyb muZeme také chapat jako lokomoci. OvSem to, co v lidském Zivoté znamend, ma hlubsi
vyznam. Neni to jen pohyb sval(, ale i myslenek, citl a nalad. Také je to psychologicka ¢i psychofyzicka
zalezitost, ale i spolecenska sila, kterd motivuje lidskou soudrznost snad ve vSech Urovnich, na nichz se
tato soudrznost realizuje. Pohyb je prostfedek, ktery zajistuje plnéni Zivotné ddlezitych Gceld.
(Hogenova, 2000)

»Pohyb Zivé bytosti je zakladnim projevem jejiho Zivota. Motorika se promita do schopnosti
vnimat, hodnotit a uzivat prostorové vztahy. Prostfednictvim pohybu téla je umoznéno vnimani zmén.
To, jak se vnimame a hodnotime, ovliviiuje zasadnim zplsobem nase chovani a prozivani.” (Slepicka et
al., 2006, p. 32)

Podle Hodané (2000, p. 12) ,je pohyb zakladnim zplsobem existence ¢lovéka, a to nejen jako
mechanickd lokomoce nebo projev svalovych cinnosti, nybrz jako vyraz existencni potfeby
odusevnélého téla.”

Pro pohyb mizeme pouzit nejzakladnéjsi déleni. Pohyb mechanicky, biologicky a spolecensky.
Zatimco pohyb mechanicky se tykd pouze neZivé pfirody a pohyb biologicky veskeré Zivé pfirody, je
pohyb spole¢ensky lidskou doménou. Co se tyce biologického pohybu, je jeho Sife u clovéka
nekonecnd. Zacind u nejjednodussich chemickych reakci odehravajicich se uvnitf organismu a je
ukonéen vnéjsim projevem, ktery je obrovskym komplexem rlznych druhl pohybu biologického,
charakterizujicich lidsky Zivot v jeho totalité. (Hodar, 2000)

Machova a Kubatova (2015) popisuji, Ze lidské télo, jako télo vSech Zivocichi, je vyvinuto
k pohybu a aktivité. | kdyz se zda, Ze je télo v klidu, probihd v ném spousta procesli. Dochazi
k dechovym pohyblm, cirkulaci krve a srdec¢nim stah(im. Dale se pohybuji jednotlivé bunky, jako
krvinky a spermie, a v neposledni radé dochazi k pohyblm strev a dalSich organ(i v nasem téle. Diky
pohybu aktivhimu i pasivhimu jsme schopni pfemistovat télo v prostoru, a hlavné aktivnim pohybem

si zachovavame a upevnujeme nase zdravi.
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Podle Starreta et al. (2016) je Clovék stvoren k tomu, aby se hybal. Vyjimkou je pouze doba
spanku. Témér 200 000 let travil Homo sapiens skoro veskery ¢as pohybem. Pro ziskani potravy musel
Clovék hrabat v zemi, kdyz se potfeboval pfemistit, musel chodit. Pohyb je tedy jakysi pfirozeny

mechanismus, diky kterému mohli lidé prezit.

2.1.1 Vyznam pohybu

Pohybova aktivita mlze slouZit jako preventivni prvek, ale i jako samotna lécba pfi civilizacnich
chorobach, jako je obezita, a pfi poruchach pohybové-podplrného systému (bolesti zad, potiZe s patefi
apod.). Preventivni charakter dostatecného pohybu je prokazany pfi onemocnénich jako je
osteoporodza, anebo problémy spojené se zaZzivanim a travicim traktem (napf. zacpa, hemeroidy apod).
Pfi dostatecném pohybu se zvysSuje vykon srdecné-cévniho systému a snizuje se klidovd tepova
frekvence (Sheena, 2011).

Podle Machové a Kubatové (2015) je pohyb nezbytnym a nejpfirozenéjsSim predpokladem

k zachovani a upeviovani normalnich fyziologickych funkci organismu:

e Zvysuje pohybovou zdatnost

e SniZuje hladinu cholesterolu

e Zvysuje pocit dusevni pohody a odolnost vici stresu, napomaha lepsimu prokrveni a okysliceni
mozku

e Pomaha proti bolestem v zadech

e Zpeviuje kosti, ¢cimz zmenSuje riziko zlomenin, zvlasté u lidi vyssiho véku

e Zlepsuje prokrveni klze, a tim i fyzicky vzhled

e Je prevenci chronickych neinfek¢nich (tzv. civilizaénich) chorob

Pohyb nejenze plsobi na fyzické zdravi a kondici ¢lovéka, ale plsobi i na dusevni (mentalni)
zdravi. Dale pomdha od psychické Unavy, stresu a napéti, zbavuje jedince Spatné nalady a negativnich
emoci. Urcitym druhem pohybu je ¢lovék schopny regenerovat. Z toho didvodu by aktivni pohyb mél
byt soucasti kazdodenniho rezimu.

Podle Cathaly (2007) ma pohyb vyznam v udrZovani funkénosti orgdn( a vyrovnavani energie.
Taktéz je velice dulezity pro stabilizaci dobré nalady. Je to zplsobeno tim, Ze na urcité drovni pohybové
aktivity se vylucuji takzvané hormony radosti (endorfiny a serotoniny). K pfijemné svalové Unavé, k
pocitu vylucovani toxin(i a zaZitku z prabéhu aktivity se pfipojuje i jejich Ucinek a dostavuje se také

pocit spokojenosti.
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Télesny pohyb ma nezastupitelny fyziologicky vyznam ve vyvoji jedince. Je prostfedkem
preventivni péce, zdravého rlstu a udrZzovani homeostazy v téle. Velky pohybovy deficit se podili na
fadé tzv. civilizatnich onemocnéni (obezita, diabetes melltius, alergie). Vyznamnou roli hraje
v dospélosti, jelikoz oddaluje a snizuje rychlost vznikajicich regresivnich zmén. V soucasné dobé se da
télesna zdatnost povaZovat za nepfimy ukazatel biologické Urovné v dospélosti. (Bursova, 2005)

Pravidelny pohyb ma antidepresivni Ucinky a odbourdva negativni emoce. Z biologického
hlediska ma pohyb nékolik vyznam(. Zpevriuje svaly a klouby, zamezuje tvorbé vrasek, zlepsuje funkci
plic a okyslicuje a prokrvuje mozek. Mimo jiné produkuje i hormony dobré nalady. V kone¢ném
hledisku miZeme fict, Ze diky pohybu provadime celkovou psychickou hygienu. (Sovova et al., 2008)

Jak vyplyva ze vsech rlznych definic, pohyb ma v nasem Zivoté mnoho vyznamda. Jednak nam
umozriuje se premistovat z mista na misto, pomaha nam zacleriovat se do spolecnosti, ale také pasobi
na nase fyzické i dusevni zdravi. MZeme vlastné ¥ici, Ze pohyb je vSude kolem nas a zaroven je i nasi

soucasti.

2.2 POHYBOVA AKTIVITA

Pohybova aktivita je jakykoli télesny pohyb produkovany kontrakci kosterniho svalstva, ktery
podstatné zvysuje energeticky vydej. (Hardman & Stensel, 2009)

Caspersen et al. (1985) definuje pohybovou aktivitu stejné a fika, Ze jeji velikost mizeme i
zmérit. Mnozstvi energie potfebné k dosazeni aktivity Ize méfit v kilojoulech (kJ) popf. v kilokaloriich
(kcal).

V oxfordském slovniku sportovni védy a mediciny mizeme taktéZ nalézt definici pohybové
aktivity. Ta je formulovana jako jakakoliv forma pohybu, ktera ma znaénou metabolickou narocnost.
Pohybova aktivita tudiz zahrnuje trénink a Ucast na sportovnich utkanich, fyzicky namahavé
zaméstnani, vykonavani domacich praci a volnocasové aktivity, u kterych je zapotrebi fyzicka namaha.
(Kent, 2006)

Pohybova aktivita je nedilnou soucasti naseho kazdodenniho Zivota. UdrZuje nas organismus
v dobrém télesném i duSevnim stavu a je také vhodnou prevenci stresu a chorob s hromadnym
vyskytem. Pfedstavuje souhrn vSech pohybovych ¢innosti béhem dne. Nejedna se tedy pouze o cviceni
v posilovnach, ale i o béZinou kazdodenni praci, jejiz provadénim se zvySuje energeticky vydej.
(Blahutkova, 2008)

Dle Dishmana et al. (2013) je pohybova aktivita nejproménlivéjsi slozkou celkového denniho

energetického vydeje jedince. Ten se kromé pohybové aktivity sklada jesté z bazalniho metabolismu
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(tj. energie potfebné k udrzeni téla v klidu) a termického Ucinku potravy (tj. energie potfebné k traveni
potravy).

MuzZeme tedy Fici, Ze pohybova aktivita, kterou provozujeme uz od nejutlejsiho véku a ktera se
postupné stava nedilnou soucdsti naseho Zivota, ma kladny vliv jak na nas zdravotni stav a rozvoj

télesné zdatnosti, tak ovliviiuje nasi budouci pracovni schopnost. (Vilikus et al., 2004).

2.2.1 Negativni vliv pohybové aktivity

Pohybovd aktivita md mnoho pozitivnich Gcinkl pro ¢lovéka, bohuZel se najdou i nékteré
negativni. Zvlasté u profesionalnich sportovcl provadéjicich nadmérnou pohybovou aktivitu, mize
dojit k pretiZzeni organismu, pfipadné k psychickym problémm.

Podle Neulse a Fromela (2016) po intenzivni fyzické ndmaze trvajici vice nez 90 minut dochazi
k negativnim zménam nékterych ¢asti imunitniho systému v orgdnech, krvi a svalech. Tyto zmény
mohou vést k oslabeni imunity které trvd 3-72 hodin. Pretizeni muZe také sniZit hladinu
imunoglobulind, v téle a zvysit riziko infekénich onemocnéni kvali redukci schopnosti téla vytvaret
protilatky. Obzvlasté u Zenského organismu muiZe mit pohybova aktivita vliv na zhorSeni zdravi.
U vrcholovych sportovkynn dochazi k poruchdam pfijmu potravy kvili abnormalnim stravovacim
navyklm, které jsou spojeny se snahou o udrZeni nizké télesné hmotnosti.

Zavislost na cvi¢eni muze také negativné ovlivnit psychiku ¢lovéka. MUGzZe vyvolat obsedantni
myslenky na cviceni, Uzkost nebo deprese, pokud se cviceni vynecha a zkresleny obraz téla. Taktéz
muze vést k socidlnim problémOm, jako je izolace od pratel a rodiny kvili nadmérnému cviceni,
a k potizim s udrzovanim vztah( nebo zapojovanim se do jinych aktivit mimo cviéeni. (Carter, 2017)

Zranénimi, ktera jsou dlsledkem opakovaného stresu na urdité Casti téla, trpi prevainé
vytrvalostni sportovci. Tato zranéni mohou zahrnovat stresové zlomeniny, zanéty Slach a nataZeni
svall. Celkové, i kdyZz je fyzickd aktivita obecné prospésnd, je dllezité naslouchat svému télu
a vyvarovat se pretrénovani nebo zapojovani se do ¢innosti, které zpUsobuji fyzickou nebo emocionalni

Ujmu. (Johnston, 2001)

2.2.2 Déleni pohybové aktivity

Na déleni pohybové aktivity je moZné nahlizet z nékolika rdznych ahli pohled(. V odborné

literature autofi Casto uvadéji nasledujici déleni:
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Bouchard a Katzmarzyk (2010) rozdéluji pohybovou aktivitu na ¢tyfi oblasti. Pohybova aktivita v
zaméstnani, domaci pohybova aktivita (prace na zahradé a v domacnosti), dopravni pohybova aktivita
(jizda na kole nebo chlize) a volnocasova pohybova aktivita (cvi¢eni, rekreace, sport).

Podle manzell Sigmundovych (2011) si mUZeme predstavit rozdéleni pohybové aktivity
nasledovné:

e Habitualni PA — bézna pohybova aktivita v organizované i neorganizované formé. MUze
byt provadéna v zaméstnani, skole i ve volném ¢ase. Patfi zde obvykla Zivotni motorika
(hygiena, vareni, uklid).

e Organizovand PA — pohybova aktivita, ktera je provadéna pod vedenim edukdtora
(ucitel, trenér). Napftiklad vyucovaci jednotka TV, tréninkova jednotka atd.

e Neorganizovana PA — svobodné volitelnd vétSinou volnocasova pohybova aktivita.
Probiha bez vedeni edukatora. Patfi zde i spontdnni pohybova aktivita.

Tydenni PA — soubor organizovanych i neorganizovanych pohybovych aktivit, které byly

provadény po dobu sedmi po sobé jdoucich dnd.

Déleni pohybové aktivity podle Kucery a Dylevského (1999):

TYP POHYBOVE AKTIVITY = FORMA POHYBOVE AKTIVITY

Sport 1. Masovy sport
2. Sport pro zdravi (cilem je aktivni zdravi)
3. Vykonnostni sport (cilem je vykon)
4. Vrcholovy sport (cilem je vyniknuti a ekonomicky efekt)
Zaméstnani 1. Prevainé dynamicka — rychlostni — silova — obratnostni
2. Prevainé statickd —sezeni—stani
Povinna aktivita 1. Skolni télesnd vychova
2. Sluzbavarmadé
Soucast terapie 1. Prevence (primarni, sekundarni)

2. Primé terapeutické plsobeni
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Sigmundova (2005) jesté podle jednotlivych aspektl déli pohybovou aktivitu takto:

Obrazek 1
Druh pohybové aktivity dle Sigmundové (2005)

DRUH POHYBOVE AKTIVITY ASPEKT
-| SPORTOVNI |—| REKREACNI |—| ZDRAVOTNI i i CIL PA |
4
{ PRAVIDELNA \ NEPRAVIDELNA ]74'PRAVIDELN0ST|
~|11\'mv1DU[\LNiI — I SKUPINOVA |74 SOCIALNI |
POHYBOVA
AKTIVITA
-IORGANIZOVANAI INEORGAN]ZOVANA'——' RIZENOST |

g_____,__—-——-—-'-'-__ *
IlN[]:h(:ONALN[l—' 5101\+1ANN1 |——| ZAMERNOST |

VOLNO(‘:ASOVAH PRACOVNI |—| SKOLNI |—| MIMOSKOLNI i iDENM’REZ’;M|

Y

CELOZIVOTNI PA

-[ PA DETI ﬁ PA MLADEZE HI’A DOSPELY(:Hlf PA SENIORU | {ETAPAZ“;VOTA|

2.2.3 Intenzita pohybové aktivity

Intenzita zatiZzeni charakterizuje velikost usili, se kterym sportovec fesi dany pohybovy ukol
(realizuje tréninkové cvi¢eni). Usili, které je na cvi¢eni vynaloZeno, mize byt rlizného stupné (od usili
nizkého az po hranicni Usili). Pfi tréninku se intenzita zatiZzeni vyuZiva podle potifeby a druhu pohybové
aktivity. (Peri¢ & Dovalil, 2010)

V odborné literature autofi ¢asto uvadéji déleni intenzity pohybové aktivity na nizkou, stfedni,
vysokou (submaximalni) a maximalni. Kazdopadné v dotazniku IPAQ se mulZeme setkat pouze
s délenim na intenzitu vysokou, stfedni a chlzi (coZz bychom mohli povaZovat za pohybovou aktivitu
nizké intenzity). Pohybové aktivita maximalni intenzity je vynechana z toho dlivodu, Ze trva pouze
nékolik vtefin. V konecném dlsledku by nemélo smysl brat ji v potaz, jelikoZ dotaznik se pta na pocet

minut na pocet dnd v tydnu.
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2.2.4 Chize

Maximalni intenzita

Mezi ukony spojené s vynaloZzenim maximalni intenzity se radi jednorazové pohyby
¢i ¢innosti (odrazy, vyskoky, kopy, hody, smece apod.), jednorazové silové projevy
(vzepreni €inky) a také kratkodobé sprinty, rychlé protiutoky, starty a skokové

kombinace. (Peri¢ & Dovalil, 2010)

Vysoka intenzita (submaximalni)

Intenzivni pohybova aktivita je oznacovdna jako télesné narocna pohybova aktivita,
ktera se vyznacuje tézkou télesnou ndmahou a zadychanim (vyrazné rychlejsi a tézsi
dychani nez v klidu). (Bauman et al., 2006)

Podle Perice a Dovalila (2010) se jednd o cviceni vysoké intenzity v dobé trvani
kolem 1-3 minut. Pfikladem muzZou byt béhy na stfedni traté, jedno kolo v boxu,
stfidani v lednim hokeji, opakované prebéhy hristé ve fotbalu, discipliny alpského

lyZovani apod.

Stfedni intenzita

Na rozdil od vysoké intenzity se vyznacuje stfedni télesnou namahou, pfi niz se
dycha trochu vic nez v klidu. (Bauman et al., 2006)
Do této kategorie miZeme zaradit noSeni leh¢ich bfemen, jizdu na kole béznou

rychlosti nebo ¢tyrhru v tenisovém utkani. (Bauman et al., 2006)

Nizka intenzita

Mezi pohybovou aktivitu s nizkou intenzitou muizeme zafadit rliznd protahovaci

a uvoliovaci cvi¢eni (napf. jéga, chlze, strecink apod.).

»Chuze je cyklicky lokomocni akt, pfi ném? se stfida faze jednooporova s fazi dvouopory, ktera
je kratka a prodluzuje se pfi chlzi do svahu. Jeden cyklus tvofi dvojkrok. U mladého muze je dlouhy asi
150 cm a trva asi jednu sekundu.” (Kracmar et al., 2005, p. 31)

PFi ch(zi se aktivuji vice nez dvé tretiny svall naseho téla. V zavislosti na hmotnosti, rychlosti
lokomoce, stoupani a typu povrchu se daji urcit energetické naroky. Ty se pohybuji od dvou METs az
po 9,5 METs. (Macek, 2005)

»Aby chlize byla Uc¢innym stimulem, musi mit chodecka aktivita delsi trvani (> hodinu). Méli
bychom ujit alespori 5 km. Celkovy pocet krokl za jeden den se pohybuje v tisicich (12-13 tisic), nemél

by poklesnout pod 10 tisic.” (Peri¢ & Dovalil, 2010, p. 71)

16



Posledni dobou se stal fenoménem i Nordic Walking. MGZeme ho definovat jako chizi se
specialné navrzenymi holemi, diky nimZ télo zapojuje daleko vice svall (az 90 %). Vyhod Nordic
walkingu oproti normalni chizi je hned nékolik. Napfiklad sniZeni bolesti zad a kloubU, svalového
napéti v oblasti krku a ramen a zlepS$eni drZzeni téla. (Downer, 2006)

ChlGze ma kladny vliv na psychiku ¢lovéka a napomaha s odbouravanim stresu. Diky tomu je
prokazano, Ze pravidelnd pohybova aktivita vede k lepsim vysledklm v zaméstnani a k lepsi naladé.
(Sovova et al., 2008)

Chlze by proto jednoznaéné méla byt fazena do kazdodenni pohybové aktivity ¢lovéka.

2.2.5 Sezeni

Podle Coggona et al. (2013) je sezeni definovano jako pozice, ve které je vaha téla prenesena na
hyzdé a stehna a trup je vzpfimeny nebo mirné zaklonény. Sezeni je béZna poloha, ktera se pouziva pfi
raznych ¢innostech, jako je prace, jezeni a socializace, ale dlouhodobé sezeni (pfipadné sedavy Zivotni
styl) je spojeno s nepfiznivymi zdravotnimi nasledky, jako je zvySené riziko obezity, cukrovky
a kardiovaskularnich onemocnéni.

Sedavy Zivotni styl se vztahuje na jakékoli bdélé chovani charakterizované vydejem energie 1,5
METs nebo méné, konané v sedé nebo vleZze. Tato definice zdlraznuje, Ze sedavé chovani zahrnuje
nizkou Uroven energetického vydeje. Nastésti existuje mnoho zplsob(, jak omezit sedavé chovani,
napriklad ¢asté prestavky v sezeni, pouZivani stolu ve stoje nebo lehka fyzicka aktivita po cely den. (Zhu
& Owen, 2018)

Musime tedy chapat rozdil mezi sezenim a nadmérnym sezenim. Zatimco sezeni je pfirozené
a nezbytné lidské chovani, nadmérné sezeni nebo dlouhodobé sezeni mize mit negativni zdravotni

ucinky. Je tudiz dllezité najit zpUsoby, jak omezit sedavé chovani, kdykoli je to mozné.

2.3 MEZINARODNI DOTAZNIK K POHYBOVE AKTIVITE IPAQ

V roce 1997 byl vyvinut mezinarodni dotaznik k pohybové aktivité IPAQ (the International
Physical Activity Questionnaire) jako prostfedek sledovani a méreni vice oblasti pohybové aktivity.
Tento projekt predstavoval debutni pokus o vytvoreni vhodného nastroje pro celosvétovy priizkum
pohybové aktivity. Hlavnim cilem bylo vytvofit univerzalni dotaznik, ktery by mohly pouzit vsechny
zemé a umoznil by srovnavat Uroven pohybové aktivity napfic riGznymi zemémi. IPAQ zachycuje stfedni
a intenzivni stupen aktivity ve volném case, dale doma, v zaméstnani nebo pfi transportu, cozZ celkové

zahrnuje veskerou pohybovou aktivitu. Posouzeni vice oblasti pohybové aktivity je obzvlasté dilezité
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v rozvojovych a prechodnych zemich, kde méreni omezené na volnocasové aktivity nemusi zachytit
pohybovou aktivitu vykondvanou za tcelem prace nebo cestovani. Cas straveny sezenim je posouzen
oddélené podle hodin prosezenych za tyden. Monitorovani neaktivniho Zivotniho stylu ma klicovy
vyznam pfi propagaci zdravého Zivotniho stylu, ktery podnécuje lidi k tomu, aby travili méné casu
v sedé a vice se vénovali pohybovym aktivitdm. Od svého vzniku byl IPAQ vyuZivdn v mnoha vyzkumech
po celém svété pro hodnoceni trovné fyzické aktivity riznych populaci. Byl preloZen do nékolika jazyku
a byl pfizplGsoben pro pouZiti v riznych zafizenich, jako jsou pracovisté a skoly. (Bauman et al., 2009)
Kratkd administrativni verze IPAQ dotazniku obsahuje po jedné otdzce na pohybovou aktivitu
vysoké intenzity, pohybovou aktivitu stfedni intenzity a chlizi, souhrnné realizované béhem poslednich
7 dnl. Dlouhd verze IPAQ dotazniku pro administrativni Ucely zahrnuje dvé otazky na pohybovou
aktivitu vysoké intenzity, Sest otazek na pohybovou aktivitu stfedni intenzity a tfi otazky na ch(zi, které
jsou provadéné v prabéhu poslednich 7 dnll. Na rozdil od kratké verze, v dlouhé verzi IPAQ dotazniku
jsou jednotlivé otdzky ohledné provadéni pohybové aktivity rozdéleny do ¢tyr kategorii: pohybova
aktivita v ramci prace nebo studia, pohybova aktivita pti dopravé, pohybova aktivita pfi domacich
pracich, udrzbé domu (bytu) a péci o rodinu a pohybova aktivita v rdmci sportu a ve volném case.
V obou verzich se vyskytuji otazky zabyvajici se ¢asem, ktery respondent stravi sezenim. Stézejnim
vysledkem obou verzi IPAQ dotazniku je zjisténi Urovné PA Gcastnikd vzhledem k podpore zdravi.

(Sigmund et al., 2007)

2.3.1 Klasifikace populace

Podle doporuceni z oficidlnich stranek dotazniku IPAQ mizeme rozdélit populaci do tfi Grovni

pohybové aktivity:

1. nizka droven PA — tato kategorie jednoduse nesplfiuje Zadna z naslednych kritérii
2. stiedni aroven PA — do této kategorie lze zafadit populaci, ktera splfiuje jeden
z nasledujicich bod:
e 3 nebo vice dnll vénuje pohybové aktivité vysoké intenzity po dobu nejméné 20
minut
e 5 nebo vice dnl vénuje pohybové aktivité stfedni intenzity a/nebo chodi
alespon 30 minut denné
e 5 nebo vice dnl vénuje kombinaci aktivit (chlze, stfedni, vysoka intenzita)
a dosahuje minimalné 600 MET-min/tyden
3. vysoka uroven PA — do této kategorie spadd populace, ktera spliuje jeden

z nasledujicich bod:
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e alespon 3 dny v tydnu vénuje intenzivni PA, pficemzZ dosahuje minimalné totalni
pohybové aktivity v hodnoté 1500 MET-min/tyden
e 7 nebo vice dnli kombinuje chizi, stfedné zatéZujici PA a PA vysoké intenzity

s hodnotou MET-min/tyden 3000 a vice
2.3.2 Vyzkum IPAQ v Ceské republice

Mnozi autofi v Ceské republice zkoumali vztah mezi pohybovou aktivitou a daldimi jinymi
faktory. Ve svych studiich vyuZivali Ceskou verzi Mezindrodniho dotazniku k pohybové aktivité IPAQ.
Tuto verzi dotazniku vyuziji i ja v rdmci své bakalarské prace pri zkoumani pohybové aktivity obyvatel
mésta Hranice.

V letech 2003-2004 proved| v Ceské republice kolektiv profesora Fromela vyzkum pohybové
aktivity obyvatelstva ve véku 15-69 let. Podkladem pro tento vyzkum mu byla pravé kratka verze
mezinarodniho standardizovaného dotazniku k pohybové aktivité — International Physical Activity
Questionnaire (IPAQ). Cilem tohoto projektu bylo zjistit Gdaje o pohybové aktivité obyvatel CR, které
byly nasledné vyuZity pro komparaci s vysledky jinych zemi. Dotaznik obsahoval otdzky na pohybovou
aktivitu, otazky demografické a otazky tykajici se osobni charakteristiky respondenta. (Fromel et al.,
2006)

Pro vyzkum bylo vybrano nahodnym reprezentativnim vybérem 10 800 lidi ve vékovém rozloZeni
15-69 let, a to ze viech kraji Ceské republiky. Posuzujicim faktorem byl vék a pohlavi respondentd.
Intenzivni pohybova aktivita je z hlediska frekvence u vSech vékovych kategorii vyrazné vyssi u muzd
nez u zen. S vékem mnoizstvi této PA klesa. Stfedné zatéZujici pohybova aktivita se také lisi podle
pohlavi, pricemz vyssi je opét u muzl. Rozdily stfedné zatéZujici PA mezi jednotlivymi vékovymi
kategoriemi jsou zanedbatelné. Chize je jedina pohybova aktivita, ktera je v poctech dn(i i pohybové
aktivité v METs mirné vyssi u Zen nez u muz(l. (Frémel et al., 2006)

Podrouzkova (2009) zkoumala pohybovou aktivitu lidi na BeneSovsku. Zaméfila se na aspekty
véku, pohlavi a kuractvi. Podle vyzkumu je priimérnd pohybova aktivita muzl vyrazné vyssi nez
pramérna pohybova aktivita Zen. Vysledky ukdzaly, Ze u vSech typl pohybové aktivity jsou vysledky
pohybové aktivity u kurakd vyssi nez pohybova aktivita nekurak(.

Jedlicka (2018) se zabyval pohybovou aktivitou v Liberci. Jeho cilem bylo zjistit vliv kuractvi,
vlastnictvi kola a psa na pohybovou aktivitu pracujicich a studujicich. Z vysledk( vyzkumu vyplyva, Ze
kuractvi nema vliv na pohybovou aktivitu pracujicich ani studujicich. Vlastnictvi kola ma pozitivni vliv
na pohybovou aktivitu, nicméné i v tomto pfipadé byla zjisténa vyssi pohybova aktivita u pracujicich.

Vlastnictvi psa je také priznivé z hlediska realizace pohybové aktivity, a to zejména u studujicich.
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Podle ziskanych dat zvyzkumné prace hodnotici pohybovou aktivitu v kraji Vysocina bylo
zjisténo, Ze vétsSina muzll a Zen témeér vlbec nesportuje v ramci sportovni organizace. Ve sportovni
organizaci nesportuje 95 Zen (80 %) a 53 muzl (80 %). Z vysledk( diplomové prace ale vyplynulo, Ze
v tomto kraji jsou Zeny pohybové aktivnéjsi nez muZi. (Svobodova, 2013)

Kréek (2019) zkoumal pohybovou aktivitu adolescentl v rliznych typech zastavby mésta
Olomouc. V jeho praci dosel k nékolika zavértim. Ptisel na to, Ze skupina adolescent( Zijici na periferii
je pohybové aktivnéjsi nez ta, kterd ma své domovy v centru mésta Olomouce. Adolescenti Zijici
v rodinnych domech jsou pohybové aktivnéjsi nez adolescenti z byt(, na coZ navazuje, Ze pozitivnéjsi
vice vyuzivaji adolescenti z centra.

Svobodnikova (2013) zkoumala pohybovou aktivitu taktéz ve mésté Olomouc, kazdopadné dosla

......

aktivité (rozdil az 1.500 MET-min./tyden). Narozdil od pfedchoziho vyzkumu je nejvy$si pohybova
aktivita u obyvatel Zijicich v bytech a nasledné v druzstevnich/méstskych domech. Nizs$i pohybovou
aktivitu zjistujeme u obyvatel Zijicich v jednogeneracnich rodinnych domech a nejnizsi pohybova
aktivita je u obyvatel Zijicich ve vicegeneracnich rodinnych domech.

Kucerova (2013) provadéla dotaznikové Setfeni na Frydeckomistecku. Dosla k zavéru, Ze
obyvatelé nejcastéji provozuji stredné zatézujici pohybovou aktivitu. Dale pfiSla na to, Ze Zeny na
Frydeckomistecku jsou pohybové aktivnéjsi, jelikoz vice jak tfetina zkoumanych muzi odpovédéla, ze
neprovadi Zadnou pohybovou aktivitu.

Stépanova (2022) analyzovala pohybovou aktivitu dospélé populace Moravského Krumlova.
Dozvidame se, Ze u muzu prevlada doba pohybové aktivity pfi chizi i intenzivnim zatiZzeni, ovsem Zeny
dominuji nad muzi pfi stfedné zatéZujici pohybové aktivité. NejcastéjSim typem provadéné aktivity

u dospélé populace obou pohlavi je stfedné zatéZujici pohybova aktivita.

2.4 MESTO HRANICE A MOZNOSTI POHYBOVE AKTIVITY

Hranice jsou historické mésto nachazejici se v Olomouckém kraji na vychodé Ceské republiky.
LeZzi na bfehu rfeky Becvy a je obklopeno krasnou pfirodou, ktera nabizi mozZnosti pro turistiku,
cykloturistiku a dalsi sportovni aktivity. Nedaleko Hranic se nachazi nejhlubsi propast na svété,
ZbraSovskeé aragonitové jeskyné a hrad Helfstyn.

Mésto ma pfiblizné 18 000 obyvatel a nachazi se zde cela fada vzdélavacich instituci, jako jsou

zakladni a stfedni skoly, gymndzium, zdravotni i lesnicka Skola a dalsi. Hranice maji bohatou historii,
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ktera sahd az do pravéku, kdy zde stavala keltska osada. Pozdéji se zde rozvinulo stfedovéké mésto
s hradem a opevnénim, které bylo vyznamnym centrem obchodu a femesel.

V Hranicich se nachazi fada historickych pamatek, jako napfiklad kostel svatého Jana Kfrtitele,
barokni zdmek, renesancni radnice a dalSi. Nedaleko mésta jsou také znamé lazné, které jsou hojné
navstévovany turisty a lidmi hledajicimi zdravotni pobyt. V neposledni fadé jsou Hranice také dalezitym
kulturnim centrem, ve kterém se konaji pravidelné kulturni akce a festivaly. Pfikladem je Mezinarodni
festival duchovni hudby nebo Hudebni festival Hranice. Nachazi se zde také muzeum, které pfedstavuje
historii mésta a regionu a pravidelné porada rGzné vystavy a kulturni akce.

Hranice jsou mésto, které se mlze pysnit bohatym primyslovym sektorem. Na jeho Uzemi se
nachazi mnoho vyznamnych podnikl, mezi nimiz vynika tovarna Sigma, specializujici se na vyrobu
cerpadel a vodnich jednotek, cementarna Cement Hranice a velky primyslovy aredl spolecnosti Philips,
ve kterém sidli fada dalSich podnik(. Diky témto firmam jsou Hranice také vyznamnym primyslovym

centrem.

2.4.1 Moznost neorganizované pohybové aktivity v Hranicich

Nabidka vefejného, neorganizovaného sportovani ve mésté je velmi rozsahla a pestra. Siroka
verejnost mad moznost vyuzit sportovisté jak pro klasické sporty, tak i netradi¢ni sportovni aktivity.

V Hranicich se nachazi az na par vyjimek témér vsechny druhy sportovist:

e Kryty plavecky bazén i venkovni koupalisté

e Atleticky stadion

e Fotbalovy stadion

e Tenisové kurty i tenisova hala

e HFisté na beach volejbal

e Hazenkarska hala

e  Multifunkéni haly — badmintonové kurty, basketbalové, florbalové a volejbalové hfiste,
kurty na squash, télocvi¢na na upolové sporty

e Fitness centra, aerobni saly (spinning, trampoliny)

e Tanecni saly

e Minigolf, bowling, kule¢nik, horolezecka sténa

e Sit cyklostezek, turistické stezky

e Jezdectvi

e Skate park, letisté
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Mésto Hranice i soukromi vlastnici si zaslouzi velkou pochvalu, jelikoz udrzuji sportovisté ve
skvélém stavu a podporuji tim rozvoj pohybové aktivity obyvatel v tomto mésté.

Je ovéem nékolik typl sportovist, kterd ve mésté chybi. Naptiklad zimni stadion nebo ledova
plocha. Ddle ski aredl, golfové hfisté a také specializované gymnastické saly. Nastésti diky dobré

geografické poloze Hranic je dojezdova doba k témto sportovistim v okoli jen pll hodiny.

2.4.2 Moznost organizované pohybové aktivity v Hranicich

Jak Ize vidét v predchozi kapitole, pestrost sportovist je v Hranicich opravdu velka a stejné tak to

bude i se sportovnimi kluby. Mezi nejzndméjsi ¢i nejuspésnéjsi kluby v Hranicich patfi naptiklad:

e FBC Hranice - florbalovy klub, ktery vznikl v roce 2016, navazal tak na florbalovy klub
Teiwaz, ktery predtim pasobil v Hranicich nékolik let

e Mazoretky Panenky Hranice — nékolikandsobné mistryné Ceské republiky a mistryné
Evropy v rlznych kategoriich

e Judo Zelezo Hranice — od roku 1991, sportovni klub vychovava reprezentanty od
dorosteneckych po muzské kategorie

e SK Hranice (atletika, fotbal)

e TJ Sigma Hranice (basketbal, cyklistika, stolni tenis)

e TJ Cement Hranice (hazena)

e  Klub rychlostni kanoistiky Slovan Hranice

e Klub vodnich sportt

e A -klub Hranice, z.s. — tanecni klub (spolecenské tance)

e Tanecni Skola Batukada

e Aeroklub Hranice z.s.
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3 CiLE

3.1 Hiavnicil

Hlavnim cilem mé bakaldrské prace je analyzovat pohybovou aktivitu pomoci mezinarodniho

dotazniku IPAQ u obyvatel mésta Hranice ve vékové kategorii od 30 do 65 let.

3.2 Dilcicile

1)
2)
3)
4)

Zjistit a porovnat uroven pohybové aktivity dle faktoru pohlavi
Zjistit a porovnat Uroven pohybové aktivity dle jeji organizovanosti
Zjistit a porovnat uroven pohybové aktivity dle typu bydleni

Komparace doby sezeni respondent( dle faktoru pohlavi, organizovanosti a typu bydleni

3.3 Vyzkumné otazky

1)

2)

Jaky je rozdil v urovni pohybové aktivity dle faktoru pohlavi, organizovanosti a typu
bydleni?
Jakou dobu sezeni vykazuji respondenti dle faktoru pohlavi, organizovanosti a typu

bydleni?
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4 METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor

Celkem bylo osloveno 394 respondent(, nicméné 5 dotaznikll muselo byt s ohledem na chybné
vyplnéni vyrazeno. Dotazovany vyzkumny soubor nakonec tvofilo 389 respondentl obou pohlavi ve
véku od 30 do 65 let. Jednalo se o obyvatele mésta Hranice a jeho pfiméstskych ¢asti. Vyzkumny soubor
byl dale rozdélen podle tfi faktorl. Faktor pohlavi vytvoril soubor 242 Zen a 147 muzd. Faktor bydleni
faktor rozdélil vyzkumny soubor na 213 lidi provadéjicich pohybovou aktivitu organizované a 176

provadéjicich neorganizovanou pohybovou aktivitu.

4.2 Metody shéru dat

Sbér dat byl realizovdn od ledna 2023 do Unora 2023 prostiednictvim dotaznikového Setreni.
Zkoumani byli obyvatelé mésta Hranice ve véku od 30 do 65 let. Vyzkumné Setfeni bylo provddéno
pomoci standardizovaného mezinarodniho dotazniku IPAQ (International Physical Activity
Questionnaire), ktery u respondent( zjistuje intenzitu a délku pohybové aktivity za pfedchozich 7 dni.
Pro Ucely vyzkumu v rdmci této prdce byla zvolena kratka verze dotazniku IPAQ, kterd obsahuje celkem
7 otazek. Ten byl preveden do elektronické podoby pomoci Google forms a byly k nému pfidany
zakladni demografické otdzky. Elektronicky dotaznik byl zvolen z divodu casové nenarocnosti
a jednoduchosti ziskavani i zpracovavani dat. Dotaznik byl pomoci odkazu URL rozeslan po internetu
véem znamym kontaktlim a také pfidan na Facebookovou stranku mésta Hranice. Po dvou mésicich

bylo pfijimani odpovédi v dotazniku ukonceno, a data byla déle zpracovavana.

4.3 Statistické zpracovani dat

VSechna data byla exportovana z Google forms do programu Microsoft Excel. Nasledné byly
vyfazeny nesmysiné nebo chybné vyplnéné dotazniky a u zbytku dotaznik( byly pfevedeny vsechny
casové Udaje na stejné jednotky (minuty).

Aby bylo moZné druhy pohybové aktivity porovnavat, byly prevedeny na sjednocujici jednotku
MET-min-tyden. Tato jednotka byla vyuZivand pfi zpracovavéni dat z Mezindrodniho dotazniku
pohybové aktivity IPAQ. ,,1 MET (metabolicky ekvivalent) je mnoZstvi kysliku vztazené na kilogram

hmotnosti, které spotfebuje nase télo v klidu za 1 minutu. Tato energetickd jednotka klidového
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metabolismu slouzi k tomu, abychom ohodnotili jakoukoliv télesnou aktivitu jako nasobek klidové
hodnoty metabolismu.” (Stejskal, 2004, p. 47).

Z oficidlnich strdnek dotazniku IPAQ se dozviddme, Ze MET hodnoty doporucené pro
vyhodnoceni dotazniku jsou nasleduijici:

e intenzivni pohybova aktivita — 8,0 MET

e stfedné zatéZujici pohybova aktivita — 4,0 MET

e chlize — 3,3 MET

Nicméné podle Fromela et al. (1999) se pro intenzivni pohybovou aktivitu uvadi velikost 6,0 MET.
Tudiz i vtéto praci se bude nadéle pracovat s touto hodnotou. Koeficient byl snizen z dlsledku
zjisténého nadhodnocovani pohybové aktivity. Celkovad pohybova aktivita byla stanovena jako soucet
MET min-tyden? intenzivni aktivity, stfedné zatéZujici aktivity a chdze. Otazka, ktera se tyka sezeni,
vystupuje jako doplfikovd proménnd, ktera neni soucdsti Zddného souhrnného skére pfi vypoctu
celkové pohybové aktivity. (Neuls & Fromel, 2016)

Nize jsou uvedeny jednotlivé vzorce pro vypocet pohybové aktivity, které byly v této praci

vyuzity k dosazeni vyslednych hodnot.

Vypocet chlize:

3,3 MET x trvani pohybové aktivity (v minutach) x frekvence pohybové aktivity za tyden
Vypocet stfedni pohybové aktivity:

4,0 MET x trvani pohybové aktivity (v minutach) x frekvence pohybové aktivity za tyden
Vypocet vysoké pohybové aktivity:

6,0 MET x trvani pohybové aktivity (v minutach) x frekvence pohybové aktivity za tyden

Ciselné hodnoty byly z tabulek zadany do statistického programu Statistica 14 a byly tim ziskany
potfebné Udaje — medidny, dolni a horni kvartily, kvartilové a smérodatné odchylky. Pomoci U-testu
Manna a Whitneyho byla zjisténa statistickd vyznamnost. Hladina této vyznamnosti byla zvolena v
hodnoté a =0,05.

Dle Chrasky (2016) byla v této praci poufZita klasicka statisticka pojmologie.

Statistickd vyznamnost p urc€uje, zda je rozdil mezi skupinami statisticky vyznamny c¢i nikoli.
Pokud bude napf. p mensi nez a =0,05 (hladina vyznamnosti) hovofime o statisticky vyznamném
vysledku.

U-test Manna a Whitneyho je poradovy neparametricky test, ktery rozhoduje, zda dva vybéry
mohou pochéazet ze stejného zakladniho souboru (tj. zda maji stejné rozdéleni cetnosti). Veliciny
pfitom nemusi odpovidat Gaussovu normalnimu rozdéleni. U tohoto testu se vSechny hodnoty

usporadaji do jedné Fady podle velikosti. Nasledné se u kazdé hodnoty z prvniho vybéru zjistuje, kolik
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hodnot z druhého vybéru ji predchazi. Vysledky zjisténi se seCtou a oznadi jako ,U“, které se srovnava
s kritickou hodnotou tohoto kritéria pro zvolenou hladinu vyznamnosti.

Medidn (MD) je prostfedni hodnota z fady hodnot, které jsou usporadany podle velikosti.
Hodnota medianu rozdéluje soubor dat na dvé stejné velké ¢asti. Jestlize pocet hodnot, u nichZ mame
urcit median, je sudy, stanovi se jako primér ze dvou prostfednich hodnot.

Interkvartilové rozpéti (IQR) je charakteristika variability viech hodnot kolem medianu. Cim je
interkvartilové rozpéti vétsi, tim méné je nadhodny vybér soustfedén okolo medianu. Horni kvartil
oddéluje horni ctvrtinu namérenych hodnot, dolni kvartil oddéluje dolni ctvrtinu. Interkvartilové
rozpéti je rovno rozdilu horniho a dolniho kvartilu.

Vysledky z celkového mnoiZstvi 389 dotaznikl byly rozdéleny dle jiz zminovanych faktorq,
zpracovany, vlozeny do grafl a tabulek vytvorenych v programu Microsoft Excel a Microsoft Word,

nasledné vyhodnoceny a okomentovany.
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5  VYSLEDKY

Ve vysledkové Casti jsou v grafech uvedeny hodnoty v medianech, z divodu nerovnomérného

rozloZzeni distribuce dat.

5.1 Pohybova aktivita dle faktoru pohlavi

Tabulka 1
Zadkladni statistické charakteristiky pohybové aktivity dle pohlavi

Faktor: pohlavi Intenzivni PA Stiredni PA Chiize Celkova PA
(n) MD IQR MD IQR MD IQR MD IQR
Muzi 1080 | 1800 480 840 693 1386 | 2748 | 3198
(n=147)

Zeny 720 1260 240 720 1155 | 1782 | 2676,75 | 3428

(n=242)
p-hodnota 0,000440 0,014226 0,045904 0,209795

Pozndmka. MD= median, IQR= interkvartilové rozpéti, p= statisticka vyznamnost (p < 0,05).

Graf 1

Pohybovad aktivita muZi a Zen za tyden v MET-minutdch
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Pozndmka. PA = pohybova aktivita.
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Z grafu (Graf 1) je lze vycist pomérné variabilni vysledky. Muzi v kategorii intenzivni pohybové

aktivity vykazuji vy$si roven pohybové aktivity nez Zzeny o 360 MET-minut/tyden. U stfedné zatézZujici

pohybové aktivity maji muzi az dvakrat vyssi vysledky nez Zeny (o 240 MET-minut/tyden). Velmi

zietelny je také rozdil posledniho parametru, a to chlize (462 MET-minut/tyden), ktery na druhou

stranu ukazuje na vyssi Uroven pohybové aktivity u Zen. Co se tyce celkové pohybové aktivy s pfevahou

ani ne 72 MET-minut/tyden maji vyssi vysledek muzi. NejéastéjSim typem provadéné aktivity u Zen je

chlize a u muzl intenzivni pohybova aktivita. U obou pohlavi je nejméné provadéna stiedné zatézujici

pohybova aktivita.

Vysledky intenzivni i stfedné zatézujici pohybové aktivity miZeme povaZovat za statisticky

vyznamné. To stejné plati i pro chlzi, ovSem vysledky celkové pohybové aktivity statisticky vyznamné

nejsou.

5.2 Pohybova aktivita dle jeji organizovanosti

Tabulka 2

Zadkladni statistické charakteristiky pohybové aktivity dle organizovanosti

Faktor: Organizovanosti Intenzivni PA Sti"edni PA Chﬁze CEIkOV{l PA
(n MD | IQR MD IQR MD IQR MD IQR

OrganizovanostPA | 1nah | 1960 | 480 | 720 | 792 | 1320 | 2835 | 3018
(n=213)

Neorganizovanost PA | a0 | 1115 | 240 870 | 1171 | 2277 | 2504 | 4122
(n=176)
p-hodnota 0,000023 0,000114 0,033253 0,053476

Pozndmka. PA= pohybova aktivita, MD= median, IQR= interkvartilové rozpéti, p= statistickd vyznamnost (p < 0,05).
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Graf 2

Pohybova aktivita z hlediska jeji organizace za tyden v MET-minutdch
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Pozndmka. PA = pohybova aktivita.

Zgrafu (Graf 2) vyplyva velky rozdil v drovni intenzivni pohybové aktivity. Respondenti
s neorganizovanou PA vykazuji pouze tfetinovou aktivitu neZ respondenti s organizovanou PA (rozdil
720 MET-minut/tyden). U stfedné zatézZujici pohybové aktivity maji opét respondenti s organizovanou
PA dvojnasobny vysledek neZz respondenti s neorganizovanou PA (rozdil 240 MET-minut/tyden).
U chiize vykazuji respondenti s neorganizovanou PA o 380 MET-minut/tyden vyssi vysledky nez
respondenti s organizovanou PA. Co se tyce celkové pohybové aktivy s rozdilem 331 MET-minut/tyden
maji vyssi vysledek respondenti s organizovanou PA. NejcastéjSim typem provadéné aktivity
u respondentll s neorganizovanou PA je chlize. NejcastéjSim typem provadéné aktivity u respondentd
s organizovanou PA je intenzivni pohybova aktivita. U obou skupin je nejméné provdadéna stfedné
zatéZujici pohybova aktivita.

Vysledky chlze, intenzivni i stfedné zatéZujici pohybové aktivity mlZeme povaZovat za

statisticky vyznamné. Vysledek celkové pohybové aktivity je statisticky nevyznamny.
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5.3 Pohybova aktivita dle typu bydleni

Tabulka 3

Zadkladni statistické charakteristiky pohybové aktivity dle organizovanosti

Faktor: typ bydleni Intenzivni PA Stiedni PA Chiize Celkova PA
(n) MD IQR MD IQR MD IQR MD IQR
Bytovy dum 720 | 1440 | 320 780 | 1188 | 1782 | 2820 | 3684
(n=213)
Dum
(n=176) 960 | 1260 480 840 693 1188 | 2464,50 | 3072
p-hodnota 0,592745 0,139958 0,018717 0,299421

Pozndmka. MD= medidn, IQR= interkvartilové rozpéti, p= statisticka vyznamnost (p < 0,05).

Graf 3

Pohybova aktivita za tyden v MET-minutdch v zavislosti na typu bydleni
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Pozndmka. PA = pohybova aktivita.

Z grafu (Graf 3) vyplyva, Ze respondenti Zijici v domé vykazuji vyssi intenzivni pohybovou aktivitu
(o 240 MET-minut/tyden) i vyssi stfedné zatéZujici pohybovou aktivitu (o 160 MET-minut/tyden) nez
respondenti Zijici v bytovém domé. U chlize byl zjistén rozdil 495 MET-minut/tyden, vyssi Groven

pohybové aktivity byla pozorovana u respondentd Zijicich v bytovém domé. Co se tyce celkové
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pohybové aktivy s rozdilem necelych 356 MET-minut/tyden maiji vyssi vysledek taktéz respondenti Zijici

v bytovém domé. Nejcastéjsim typem provadéné aktivity u respondentd Zijicich v domé je intenzivni

pohybova aktivita a u respondent( Zijicich v bytovém domé je to chlze. U obou skupin je nejméné

provadéna stfedné zatézujici pohybova aktivita.

Vysledky intenzivni, stfedné zatéZujici i celkové pohybové aktivity jsou statisticky nevyznamné.

Pouze vysledek chize je statisticky vyznamny.

5.4 Doba sezeni respondenti

Tabulka 4

Zdkladni statistické charakteristiky pohybové aktivity dle organizovanosti

Statistigkc_é Pohlavi Typ bydleni Organizovanost
Charzg‘i EiStl ky Musi | Zeny B()lra(:;y Ditm Orgalgiované Neorgapng\zované
MD 240 300 240 300 300 240
IQR 180 300 270 240 300 180
p-hodnota 0,964023 0,537228 0,923855

Pozndmka. MD= median, IQR= interkvartilové rozpéti, p= statisticka vyznamnost (p <0,05).

Graf 4

Délka sezeni respondentt v minutdch za jeden den
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Z grafu (Graf 4) vyplyva, Ze Zeny, respondenti Zijici vdomé a respondenti s organizovanou
pohybovou aktivitou stravi denné o hodinu vice sezenim (5 h) nez muzi, respondenti Zijici v bytovém
domé a respondenti s neorganizovanou pohybovou aktivitou (4 h). Vysledky ani u jednoho ze tfi

faktor(l ovsem nejsou statisticky vyznamné.
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6 DISKUSE

Mnohé vysledky, které z vyzkumu vyplyvaji, byly prekvapujici, mnohé z nich vsak byly o¢ekdvané,
nebot podminky a prostredi, ve kterém byl vyzkum provadén jsou mi znamy.

Cilem této prace bylo zjistit a analyzovat, jaka je pohybova aktivita obyvatel mésta Hranice
z hlediska faktoru pohlavi, organizovanosti pohybové aktivity a typu bydleni. Pro metodu Setfeni byla
zvolena kratka verze dotazniku IPAQ, ktery byl doplnén o nékolik rozsifujicich otazek. Vyzkumny
soubor nakonec tvofilo 389 respondent(l. Ptfi shromazdovani dat se nevyskytly Zadné znacné obtize,
jediny problém, ktery by mohl ovlivnit vysledky, byla pravdivost odpovédi vsech respondent(. Jak uvadi
Hendl (2007, p. 77): ,odpovédi mohou byt prehnané, zkreslené nebo nedokonalé.” Nesmysiné
vyplnéné dotazniky byly ovSsem pfi zpracovavani dat vyrazeny z vyzkumu, tudiz by nemély ovliviiovat
celkové vysledky bakalarské prace.

K prvni vyzkumné otdzce bylo zjiSténo, ze v rdmci provedeného vyzkumu byl rozdil v Urovni
celkové pohybové aktivity mezi muzi a Zenami statisticky nevyznamny. Vyssich pohybovych hodnot
dosahuji muzi u intenzivni a stfedné zatéZujici pohybové aktivity, ovsem vysledky Zen prevazuji
v kategorii chlze. V porovnani s ostatnimi vyzkumy je tento vysledek ojedinély. Podrouzkova (2009)
zkoumala pohybovou aktivitu lidi na BeneSovsku a dosla k zavéru, Ze primérna pohybova aktivita muzi
je vyrazné vyssi nez pramérna pohybova aktivita Zen. Ke stejnym vysledkim dosla i Svobodnikova
(2013), ktera uvedla, na zakladé vyzkumu ve mésté Olomouc, Ze Zeny vykazuji nizsi aktivitu nez muzi a
jedna se o zasadni rozdil v pohybové aktivité (rozdil az 1500 MET-min./tyden). K rozdilnym vysledkiim
dospéla Svobodova (2013), ktera zkoumala pohybovou aktivitu v kraji Vysocina. Dle jejiho vyzkumu
jsou v tomto kraji Zeny pohybové aktivnéjsi nez muzi. Kucerova (2013) provadéla dotaznikové setieni
na Frydeckomistecku a dospéla k stejnému zavéru jako Svobodova (2013).

Stépanova (2022) analyzovala pohybovou aktivitu dospélé populace Moravského Krumlova.
Z jeji prace se dozvidame, Ze u muzl prevlada doba pohybové aktivity pti chlzi i intenzivnim zatizeni,
ovsem Zeny dominuji nad muZi pfi stfedné zatézujici pohybové aktivité. Vysledky mé prace se opét
shoduji pouze v tom, Ze u muzl prevlada intenzivni pohybova aktivita. Ve zbylych vysledcich se lisSime.

Dle Stépanové (2022) je nejcastéjsim typem provadéné aktivity u dospélé populace Moravského
Krumlova stredné zatéZujici pohybova aktivita. Kucerova (2013) taktéz dosla k zavéru, Ze obyvatelé
Frydeckomistecka nejcastéji provozuji stfedné zatézujici pohybovou aktivitu. V této praci bylo zjiSténo,

Ze stfedné zatézujici pohybova aktivita je nejméné Casta, a to z hlediska vsech tfi faktorda.
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Z vysledk( Setfeni tykajicich se prvni vyzkumné otazky vyplyva, Ze organizovanou sportovni
aktivitu provadi ve mésté Hranice témér 55% obyvatel. Porovname-li vysledky s vysledky autorky
Svobodové (2013), dle kterych pouhych 20 % vyzkumného souboru provadi organizovanou pohybovou
aktivitu, mGZzeme vidét rozdil mezi obyvateli mésta Hranice a obyvateli kraje Vysocina. Na Vysociné je
vice preferovana neorganizovand pohybovd aktivita, pfipadné respondenti neprovadi pohybovou
aktivitu. Je nutné zminit, Ze vyzkumny vzorek v této bakalarské praci byl témér dvojnasobny.

Kréek (2019) i Svobodnikova (2013) zkoumali pohybovou aktivitu ve mésté Olomouc. Oba autofi
ale dospéli k rozdilnym vysledklm. Dle Krcka (2019) adolescenti Zijici v rodinnych domech jsou
pohybové aktivnéjsi nez adolescenti z bytll. Podle Svobodnikové (2013) nejvyssi pohybovou aktivitu
vykazuji obyvatelé Zijici v bytech a nasledné v druzstevnich/méstskych domech, jednogeneraénich

evvs

Vysledky této prace se shoduji s obéma autory. V pfipadé Svobodnikové (2013) byl nalezen soulad ve
vysSsich hodnotach celkové pohybové aktivity a chlize u obyvatel Zijicich v bytovém domé. Pokud se
ovéem zaméfime na intenzivni a stfedné zatézujici pohybovou aktivitu, jsou mé vysledky shodné
s Krékem (2019), podle kterého jsou pohybné aktivnéjsi obyvatelé domu.

V ramci druhé vyzkumné otazky byla zjistovana doba sezeni viech respondenti. Z vysledkd

vyplyva, Ze obyvatelé Zijici vdomé, Zeny a respondenti s organizovanou pohybovou aktivitou vénuji

sezeni vice casu. Kréek (2019) dospél k rozdilnému zavéru. A to, Ze pozitivnéjsi vztah k sedavym

vvvvvv
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7 ZAVERY

Tato bakalarska prace se zabyvala pohybovou aktivitou obyvatel mésta Hranice. Prvotnim cilem
bylo studium literatury souvisejici s pohybovou aktivitou, jejim délenim, intenzitou a vyznamem. Na
zakladé studia literatury byly stanoveny cile prace a vyzkumné otazky. Pro vyzkum pohybové aktivity
byl pouZit Mezindrodni dotaznik k pohybové aktivité IPAQ. Z dotazniku byly vzhledem k jeho rozsahu
vyuzity pouze aspekty pohlavi, organizovanosti pohybové aktivity a typu bydleni. Vysledky dotazniku
byly vyhodnoceny a porovnany s vysledky ostatnich autor(l zkoumajici pohybovou aktivitu v jinych
méstech Ceské republiky.

Z vysledkl vyzkumu byly vyvozeny tyto zavéry:

- Muzi jsou pohybové aktivnéjsi nez Zeny z hlediska intenzivni, stfedné zatéZujici
i celkové pohybové aktivity.

- Nejcastéji provadénou pohybovou aktivitou u Zen je chize, u muzl intenzivni
pohybova aktivita.

- Obyvatelé provadéjici organizovanou pohybovou aktivitu maji z hlediska intenzivni,
stfedné zatézujici i celkové pohybové aktivity vyssi vysledky neZ obyvatelé
provadéjici neorganizovanou pohybovou aktivitu.

- Obyvatelé s neorganizovanou pohybovou aktivitou nejcastéji provadi chizi,
uintenzivni a stfedné zatéZujici pohybové aktivity dosahuji pomérné nizkych
vysledkd.

- Vyssich Urovné u chlze a celkové pohybové aktivity dosahuji obyvatelé Zijici
v bytovém domé, u intenzivni a stfedné zatéZujici pohybové aktivity prevazuji
vysledky respondentd Zijicich v domé.

- Zeny, respondenti Zijici v domé a respondenti s organizovanou pohybovou aktivitou
stravi denné o hodinu vice sezenim nez muzi, respondenti Zijici v bytovém domé
arespondenti s neorganizovanou pohybovou aktivitou. Tento rozdil nebyl

statisticky vyznamny.

MuizZeme konstatovat, Ze vysledky Setfeni neptinesly Zadné zasadni ¢i neocCekavané udaje.
Nicméné otazkou zUstava, jak se bude vyvijet Uroven pohybové aktivity dale. Jak je zminéno v Gvodu,
prostfednictvim mého vyzkumu a této prace jsem chtéla upozornit na vyznam pohybové aktivity pro
Clovéka. Tato bakalarska prace by mohla slouzit také jako urcité doporuceni vyucujicim, aby ve Skoldch

vedli déti ke sportu a doporucovali jim Gcast v rliznych sportovnich organizacich.
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8 SOUHRN

Tato bakalarskda prace se zabyva pohybovou aktivitou obyvatel mésta Hranice. V Uvodni casti
bakalarské prace v kapitole prehled poznatk( byl definovan pojem pohybova aktivita, jeji déleni
a intenzita. Byly také popsany pozitivni i negativni vlivy pohybové aktivity na ¢lovéka. Podrobnéji byl
popsan mezinarodni dotaznik k pohybové aktivité IPAQ a zminény byly také dalsi vyzkumy na toto téma
v Ceské republice. Tato ¢ast bakalaiské prace obsahuje mimo jiné i moznosti vyuZiti pohybové aktivity
ve mésté Hranice. Hlavnim cilem prace bylo analyzovat pohybovou aktivitu obyvatel mésta Hranice ve
véku 30-65 let. Dil¢imi cili bylo porovnat Uroven tydenni pohybové aktivity dle pohlavi, organizovanosti
pohybové aktivity a typu bydleni. Vyzkum probihal na bazi dotaznikového Setfeni pomoci dotazniku
IPAQ, ke kterému bylo pfiddno nékolik doplnujicich otdzek. Tohoto Setfeni se zucastnilo 389 osob.
Zkoumany soubor byl rozdélen do skupin, dle jiz zmifiovanych faktor(. U jednotlivych skupin byly
vyhodnoceny vysledky tydenni pohybové aktivity uvedené v jednotkdch MET-min./tyden. U kazdé
skupiny byl porovnavan median intenzivni, stfedné zatézujici a celkové pohybové aktivity. Déle byla
porovnavana také chlize a doba sezeni respondentd. Vysledky vyzkumu ukazaly, Ze muzi jsou pohybové
aktivnéjsi nez zZeny. Lidé s organizovanou pohybovou aktivitou obecné dosahovali lepsich vysledk( nez
lidi s neorganizovanou pohybovou aktivitou. Co se tyce typu bydleni, nebyly vysledky jednoznacné.
Lepsich vysledkd u chlize a celkové pohybové aktivity dosahli obyvatelé Zijici v bytovém domé, naopak
u intenzivni a stfedné zatézujici pohybové aktivity dosahovali lepsich vysledkl obyvatelé Zijici v domé.
U komparace doby sezeni se vysledky obou skupin vZdy liSily pouze o jednu hodinu ¢asu, tudiz rozdil

nebyl statisticky vyznamny.
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9 SUMMARY

This bachelor's thesis deals with the physical activity analysis of Hranice town residents. In the
introductory part of the bachelor's thesis, in the overview of knowledge chapter, the concept of
physical activity, its division and intensity were defined. The positive and negative effects of physical
activity on a person were also described. The international physical activity questionnaire IPAQ was
described in more detail and other research on this topic in the Czech Republic were also mentioned.
This part of the bachelor's thesis includes, among other things, the possibilities of the use of physical
activity in the city of Hranice. The main goal of the work was to analyze the physical activity of the
inhabitants of the town of Hranice aged 30-65. The sub-goals were to compare the amount of weekly
physical activity according to gender, organization of physical activity and type of housing. The
research was conducted based on a questionnaire survey using the IPAQ questionnaire, to which
several additional questions were added. 389 people participated in this survey. The examined file was
divided into groups, according to the already mentioned factors. For individual groups, the results of
weekly physical activity were evaluated in units of MET-minutes per week. The median of intense,
moderate, and total physical activity was compared for each group. Furthermore, the respondents'
walking and sitting time were also compared. The research results showed that men are more
physically active than women. People with organized physical activity generally achieved better results
than people with unorganized physical activity. As for the type of housing, the results were not clear.
Residents living in an apartment building achieved better results for walking and overall physical
activity, while residents living in a house achieved better results for intensive and moderately
strenuous physical activity. When comparing the sitting time, the results of the two groups always

differed by only one hour, hence the difference was not statistically significant.
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11.2 Mezinarodni dotaznik k pohybové aktivité IPAQ (upraveny)

POHYBOVA AKTIVTA OBYVATEL MESTA HRANICE

! TENTO DOTAZNIK JE CILENY POUZE PRO OBYVATELE MESTA HRANICE VE VEKU OD 3@ DO 65 LET !!

Dobry den, jmenuji se Eliska Lysakova a jsem studentka bakalarského programu Ucitelstvi télesné vychovy a

matematiky na Univerzité Palackého v Olomouci.

Zajimam se o pohybovou aktivitu, kterou vykonavate jako souldst Vaseho kaZzdodenniho Zzivota. V otédzkach se
Véas budu ptat na cas, ktery jste stravili pohybovou aktivitou v poslednich 7 dnech. Prosim Vas o zodpovézeni

vsech otazek, i kdyZ se nepovazujete za pohybovée aktivniho clovéka.

Dotaznik je zcela anonymni a ziskana data budou pouzita pouze pro ucely mé bakalarske prace.

*Povinné pole

DEMOGRAFICKE OTAZKY

1. Pohlavi:*

Oznacte jen jednu elipsu.

Muz

Zena

2. Vek:*

3. Dosazené vzdélani: *

Oznacte jen jednu elipsu.

!Bez vzdélani

| Zakladni vzdélani

!Stredni vzdélani bez wvyucniho listu

!Stredni vzdélani s wyucnim listem

Stredni vzdélani s maturitni zkouSkou

Vy551i odborné vzdélani

! VysokoSkolské - bakalarsky studijni program
Vysokoskolské - magistersky studijni program

Vysokoskolské - doktorsky studijni program

4. Mate v soucasné dobé placené zaméstnani? *
Oznacte jen jednu elipsu.

Ano

Ne

5. Pokud ano, kolik hodin tydné pracujete ve vSech zaméstnani? (napf. 2@, 48, pfripadné - nepracuji)
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Vyska a hmotnost je potifeba pouze k tomu, abych mohla vypoéitat Vase priblizné BMI, které budu naddle
porovnavat. Dotaznik je navic anonymni, tudiz se Vase vysledky nikam nezverejni.

6. Vyska(cm):*

7. Hmotnost(kg):*

8. Narodnost: *

9. Zplsob bydleni: *
Oznacte jen jednu elipsu.
) Dim
) Bytovy dim

) Jiné

10. Zpusob zivota:*
Oznacte jen jednu elipsu.
) Sam
JV rodiné

)V rodiné s détmi do 18 let

11, Jste kurak?*
Oznacte jen jednu elipsu.

) Ano

) Ne

12. Mate psa?*

Oznacte jen jednu elipsu.

| Ano

| Ne
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13. Materialni podminky. Mate k dispozici?*
Oznacte jen jednu elipsu na kazdém radku.

Ano Ne

Kolo € ) @D,

Auto C ) &)

Chatu/chalupu () C

14. Ucastnite se pravidelné organizované pohybové aktivity po vétsinu roku? *
Oznacte jen jednu elipsu.

() Ano

) Ne

15. Pokud ano, kolikrat tydné?

Oznacte jen jednu elipsu.

) 1x

~ )2x
) 3x
) 4x
) 5x

) 6x

) 7x
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16. Jaké jsou Vase sportovni preference? (max. 3 odpovédi) *

Zaskrtnéte vsechny platné moznosti.

| Zadné, nesportuiji
fPlavéni (potapéni, aqua aerobik, s ploutvemi)

| Brusleni (krasobrusleni, rychlobrusleni, in-line)

Ledni hokej

nyklistika (rychlostni, terénni, salova, spinning)
':Lyiovéni sjezdové (alpské, akrobatické, rychlostni)

Lyzovani bézecké (biatlon, severska kombinace)

| Snowboarding

:Kanoistika, veslovani

tiaéh, bézecka aktivita

| Atletika

:Sportovni gymnastika

| Kondiéni chiize (nordic walking)
jStolni tenis

| Golf (minigolf)

'Bowling (kuzelky, kuleénikové sporty, petanque)
,?Tenis (soft tenis)

;Badminton

'Squash (ricochet, racquetball)

Basketbal

| Fotbal (futsal)

;Florbal

|Volejbal (beach, prehazovand)

| Hazena (vybijena)

| Fitness (kulturistika, bodystyling)

| Tanec (balet, disco, aerobic...)

| Jéga, zdravotni cviceni

|Baseball, softball

| Kombinované sporty (triatlon, moderni pétiboj)

| |strelba, lukostFelba

L

jUpolové (bojové) sporty (judo, box, karate...)
| Lezeni (horolezectvi, bouldering, uméla sténa)
| 3ineé
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17. Sportovni ¢innost/i, kterou byste nejradéji provozovala? (max. 3 odpovédi)

Zadkrtnéte viechny platné moZnosti

| Zadné, nesportuji
| Plavani (potapéni, aqua aerobik, s ploutvemi)
_|Brusleni (krasobrusleni, rychlobrusleni, in-line)
| Ledni hokej
L ' Cyklistika (rychlostni, terénni, salova, spinning)
I Lyfovani sjezdové (alpské, akrobatické, rychlostni)
| Ly2ovani bézecké (biatlon, seversks kombinace)
fSnouboarding
| Xanoistika, veslovani
| Béh, béZeckd aktivita
| Atletika
| Sportovni gymnastika
__|Xondiéni chize (nordic walking)
|Stolni tenis
| Golf (minigolf)
lao«ling (kuZelky, kulecnikové sporty, petanque)
__|Tenis (soft tenis)
[ Badeinton
55quash {ricochet, racquetball)
| Basketbal
| Fotbal (futsal)
i Florbal
,;Volejbal (beach, prehazovand)
_|Hazena (vybijend)
|Fitness (kulturistika, bodystyling)
| Tanec (balet, disco, aerobic...)
| J6ga, zdravotni cvileni
I Baseball, softball
___ Kombinované sporty (triatlon, moderni pétiboj)
__|stfelba, lukostielba
| Upolové (bojové) sporty (judo, box, karate...)
[Lezeni (horolezectvi, bouldering, uméls sténa)
| Jiné

POMYBOVA AKTIVITA

Zamyslete se prosim nad aktivitami, které providite v zaméstndni, jako souldst domdcich praci, na zahradé,
pii pfemistovani se z mista na misto a ve vaies volném Case pii rekreaci, cviceni &1 sportu,

Intenzivni pohybova aktivita

Zamyslete se nad intenzivni pohybovou aktivitou (télesné ndroénd), kterou jste provddél/a v poslednich 7 dnech,

Intenzivni pohybova aktivita se vyznaluje télkou télesnou ndmahou a zadychanim (yyrazné rychlejsi a té23i dvchand
neZ normalné). Napfiklad zvedani velmi téikych bfemen, kopani (ryti), aerobik nebo rychlou jizdu na kole.

Berte v Uvahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterd trvala nepfetriité
alespon 10 minut.
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18. V kolika dnech, béhem poslednich 7 dnli, jste provadél/a intenzivni pohybovou aktivitu? *
Oznacte jen jednu elipsu.

Agr‘Neprovédéla jsem intenzivni pohybovou aktivitu
1 den v tydnu
)2 dny v tydnu
)3 dny v tydnu
)4 dny v tydnu
)5 dni v tydnu
)6 dni v tydnu

)7 dni v tydnu

19. Kolik casu jste obvykle stravil/a pri intenzivni pohybové aktivité v jednom z téchto dnl (v
priméru za jeden den)? (napr. 36min, 2h, 6h)

STREDNE ZATEZUJICI POHYBOVA AKTIVITA

Zamyslete se nad veskerou stiredné zatézujici pohybovou aktivitou, kterou jste provadél/a v poslednich 7
dnech.

Stredné zatézujici pohybova aktivita se vyznacuje stredni télesnou namahou, pfi niz dychate trochu vice nez
normalné. Napriklad noSeni lehcich bremen, jizdu na kole béznou rychlosti nebo ¢tyrhru v tenise. Nezahrnujte
chzi!

Berte v uUvahu pouze tu pohybovou aktivitu, ktera trvala nepretrzité alespon 10 minut.

20. V kolika dnech, v poslednich 7 dnech, jste provadél(a) stredné zatézujici pohybovou aktivitu? *
Oznacte jen jednu elipsu.

) Neprovadéla jsem stredné zatézujici pohybovou aktivitu
)1 den v tydnu
;;‘2 dny v tydnu
‘::’3 dny v tydnu
:j‘4 dny v tydnu
;7'5 dni v tydnu
;;‘6 dni v tydnu

)7 dni v tydnu

21. Kolik casu jste obvykle stravil/a pri stredné zatézujici pohybové aktivité v jednom z téchto dni
(v priméru za jeden den)? (napr. 36min, 2h, 6h)

CHUZE

Zamyslete se nad casem, ktery jste v poslednich 7 dnech stravil/a chbzi.

Zahrite chizi v zaméstnani, v ramci Skolni dochazky i doma, presuny
(cestovani) chizi z mista na misto, ale i jinou chizi, kterou vykonavate vyhradné pro rekreaci, sport,
cviceni nebo vyplnéni volného casu.
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22. V kolika dnech, v poslednich 7 dnech, jste chodil/a nepretrzité alespon 10 min? *

Oznacte jen jednu elipsu.

JNechodila jsem
)1 den v tydnu
)2 dny v tydnu
)3 dny v tydnu
/4 dny v tydnu
)5 dni v tydnu
)6 dni v tydnu

)7 dni v tydnu

23. Kolik c¢asu jste obvykle stravil/a chlzi v jednom z téchto dni (v priméru za jeden den)? (napr.
3omin, 2h)

SEZENT V PRACOVNICH DNECH

Posledni otdzka této casti se tyka casu, ktery jste strdvil/a sezenim v pracovnich dnech za poslednich 7 dni.

Zahrfite ¢as strdveny sezenim v zaméstnani, doma, pfi plnéni Ukold a béhem volného casu. Zahrite také cas
straveny sezenim u stolu, na navstévé pratel, u ¢teni nebo také sezenim ¢i lezenim pri sledovani televize.

24, Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a sezenim yv_pracovnich dnech (v priméru za jeden pracovni den)
(napr. 36min, 2h)

KONEC DOTAZNIKU
Tohle byla posledni otdzka dotazniku. Moc dékuji vsem, kteri si nasli cas a dotaznik vyplnili.

Obsah neni vytvofen ani schvalen Googlem.

Google Formulare
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