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UvVOD

Ve své diplomové praci jsem se zaméfila na zpracovani tématu Aktualni stav pohybové
aktivity u studentek JihoCeské univerzity. Toto téma jsem si vybrala kvili svému velkému
zajmu o sport, kterému jsem se vénovala nékolik let na zavodni Grovni, ale pfedevsim kvuli
bakalatskému studiu na Katedie télesné vychovy oboru Télesna vychova a sport. Sport je
soucasti celého mého Zivota, proto mé zajimal aktualni stav pohybovych aktivit a zdjem a sport

dnesSnich studentek.

Obecné znamym faktem je, Ze pohybova aktivita u muzi slouzi zejména k uvolnéni a
seberealizaci. Zeny vét§inou vyhledavaji sport ke zlep§eni svého vzhledu a tim i ke spokojenosti
k sobé samé. Toto rozdéleni mé zaujalo a ptivedlo k myslence zjistit, zda Zeny opravdu sportuji
pouze kvili lep$i postave, nebo zda i premysli nad sportem obecné, zajimaji se o stravu i pitny

rezim a sleduji novinky v oblasti sportu.

Pohyb je hlavnim ptedpokladem ke spravnému fungovani organismu a piimo se podili
na funkénosti téla, ale i na spravném rozvoji svall. Jeho nedostatkem se kvuli dne$ni uspéchané
dobé& snizuje ohebnost svalti a $lach. Clovék se stiva vice nachylngjsi k riznym nemocem,
prechazi riizné varovné signaly a problémy fesi, az kdyz nastanou. Pravidelny pohyb a zajem o

n¢j by mél byt nedilnou soucasti Zivota vSech, dospélych i déti.

Tato diplomova prace se zaméfuje na pohybovou aktivitu studentek JihoCeské
univerzity v Ceskych Budgovicich. V teoretické &asti jsem vysvétlila zakladni pojmy
souvisejici prace s pohybovou aktivitou. Cilem této prace je ukazat a zhodnotit aktualni stav a
zdjem o pohybové aktivity u studentek Jihogeské univerzity v Ceskych Budgjovicich. Vysledky
ziskané dotaznikovym Setfeni ukazuji, o co maji dnesni studentky zajem, pro¢ a jak pravidelné

sportuji a co je k pohybovym aktivitdm a sportu vSeobecné ptivedlo.



1 TEORETICKA CAST

1.1 Pohybova aktivita

Pokles pohybové aktivity se stava hlavnim rysem soucasného zivotniho stylu, ktery ma

velmi negativni dopad na zdravi (Celedové, Cevela, 2010).

Zivotni styl u vétsiny lidi je na pocatku 21. stoleti je katastroficky. V Evropé trpi
nadvahou velika c¢ast populace, dokazuje to i ¢islo 400 milioni Evropanti, ktefi trpi nadvahou,
130 miliéont je obéznich. Dnesni moderni Zivotni styl nejvice ovlivnila moderni technika, ktera
nahradila manualni a fyzickou praci. To ma za nasledek vice sedavé prace, jak u dospélych, tak

1 u mladych lidi (Kukacka, 2009).

Realny pohybovy rezim vétsiny lidi v Ceské republice neni schopen pokryt biologickou
pottebu pohybu. Vysledkem je fada civiliza¢nich problémut, nemoci, sniZzujici se zdatnost,

snizujici se pracovni vykonnost a zhorSeni zdravotniho stavu (Muzik, Siiss, 2009).

Na pohyb nelze pohlizet pouze jako na prostiedek, ktery ovliviiuje fyzické zdravi a
kondici, ale je dilezité si uvédomit hodnoty socializa¢ni, komunikacni, psychoregeneracni,
psychorelaxacni, které ptisobi na stav jednice a jsou prevenci proti stresu, nemoci a dalSich
negativnich jevi. Cilené provadény pohyb by se mél proto stat dilezitou a nezbytnou soucasti

stylu dnesniho jednice (Machova, Kubatova a kol., 2009).

Nespravnych zivotnim stylem vznika spousta civiliza¢nich chorob a nemoci, nejvice
obezita, infarkt myokardu, mrtvice, cukrovka, rakovina (Klescht, 2006). Zména Zivotniho stylu
vyzaduje pevnou vili a silnou motivaci. Neéktefi jednici navic potfebuji pomoc trenéra

psychologa, psychoterapeuta, pedagoga, lékate (Kukacka, 2009).

Pohyb a jeho pozitivni viiv na zdravi clovéka

Zatimco lékari diive doporucovali pacientiim s nemocnym srdcem klid a odpocinek,
dnes je situace zcela opacnd. Pravidelny pohyb s mirnou télesnou zatézi mohou snizit
pravdépodobnost umrti az o 35 procent. Pohyb v mnohych ptipadech zlepsi okamzity stav

mysli, ale 1 organismu celkove (Kukacka, 2009).

Fyzicka zdatnost je pfimo imerna fyzické aktivité. Ta zahrnuje vSe, co v pribéhu dne
délame a u ceho se pohybujeme. Biologické starnuti cloveéka mize byt diky cviceni vyrazné

snizeno. Nejlepsim zplisobem jak byt zdatny je cviceni, spravné posilovani, protahovani, snizeni
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podkozniho tuku, coz vede ke snizeni krevniho tlaku. Vysledkem cviceni byva lepsi psychicka

vyrovnanost a celkova dusevni svézest (Kukacka, 2009).

»Dobra télesnd kondice dovoluje vétsi télesnou zatéz, ucinnéj§i obranu proti nemoci,
vede k dusevni vyrovnanosti a atraktivnimu vzhledu. Clovek, ktery se citi fit je vétSinou sam se

sebou spokojengjsi (Fialova, 2001, 44)".

Dle nazort American Heart Association a Americe College of Sport Medicine je
zdravotné doporucovan provadét stfedné zat€zujici pohybovi aktivity nejméné 30 minut Skrat
tydné, intenzivngjSich se doporucuje nejméné 20 minut 3krat tydné (Kukacka, 2009). Podobna
doporuceni o rozsahu pravidelnych tydennich aktivit uvadi také Stejskal (2004).

vvvvvv

se cholesterol na stény cév a zvySuje se produkce HDL cholesterolu, ktery snizuje riziko
kardiovaskularnich chorob. Pohybovou aktivitou se zrychluje metabolismus, muzeme spalit
vétSinu energie spolu s vyvazenou stravou, coz vede ke sniZzeni nebo udrzeni optimalni télesné
hmotnosti. Blahodarny vliv ma pohyb také na osteoporézu, kdy spolu s bohatou stravou na
vapnik zvySuje hustotu kostni tkané. Pravidelny pohyb vyplavuje z téla toxiny, které télo
vyprodukovalo stresem (Klescht, 2008).

Pravidelné pohybové aktivity aerobniho charakteru také pozitivné piasobi na
organismus. ZvySuje se vitdlni kapacita plic (zvySuje se objem pro nadechnuty vzduch),

zlepSuje se schopnost dodavat organismu vice kysliku (Kukacka, 2009).

Stejskal (2004) konstatuje, ze pohybova aktivita ma velky vyznam na naladéni ¢lovéka,
jeho emociondlni strance. Clovék, ktery pravidelnd cviti, ma vyssi pocit diivéry v sebe a sviij

pohyb. Snadnéji zazene stres, obavy a je méné agresivni.

1.1.1 MoZnosti monitorovani pohybovych aktivit

Zakladni ukazatele pohybové aktivity jsou znaCeny prvnimi pismeny z anglickych slov:
Frequency — frekvence, Intensity — intenzita, Time — doba tvani, Type - druh (Novotna a kol,
2006).

Frekvence pohybové aktivity se da velice snadno zméfit. Pouzivaji se zde tydenni,
mesicni nebo rocni cykly, dale ptistroje typu sporttester, GPS navigace (dnes snadno dostupna
v mobilnich telefonech), ktera nam zméfi vzdalenost, kterou sledovany ub&hl nebo ujel, dale

krokomeéry, tachometry (Fréml a kol., 2009).
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1.1.2 Rizika z nedostatku / nadbytku pohybu

,» Bylo dokazéno, ze dlouhodobad pohybova aktivita prodluzuje lidsky zivot a
snizuje umrtnost na onemocnéni spojend se sedavym zivotnim stylem. Indikace

télesnych cviceni je vSak zna¢né individudlni® (Kukacka, 2010).

Posledni vyzkumy ukazuji, ze lidské t€lo neni na nékolikahodinové sezeni v kancelari
uzpusobeno. Nase genetickd vybava je nastavena na denni fyzickou namahu, shanéni potravy a
lov, jako tomu bylo u pradavnych lovet (Kukacka, 2009). Umrtnost lidi, ktefi nemaji dostatek
pohybu, je az o tfetinu vyssi nez u aktivnich jedinct. Lidé, ktefi doufaji, Ze racionalni vyzivou a

nedostatkem pohybové aktivity si zachovaji dobré zdravi je naprosty omyl (Booth, 2002).

Geneticka vybava Clovéka se za poslednich 10 000 let prakticky nezménila. Lidé dfive lovili
zvet a diky tomu vyvijeli maximalni fyzické nasazeni. Museli uzivit nejen sebe, ale i kmen a
rodinu (Sekot, 2003). Nemocni jednici, ktefi nebyli schopni takto fungovat, zemieli. Takto se
zachoval jen silny genom, ktery zarucil bezchybné fungovani (Vurm, 2007). Vznik civiliza¢nich
jedinec nepohybuje minimalné 30 minut denné (alespoii normalni chiizi), v buitkach neprobihaji
procesy detoxikace, které jsou dilezité pro zachovani zdravi. Nieman a Pederson (1999) uvadi,
ze Clovek, ktery se vice jak 14 dni dostateéné nepohybuje, zac¢ind se mu ukladat podkozni tuk
Vv oblasti bficha. Tim se nasledné zvysuje hladina krevniho tuku a cukru a vytvaii se idealni

podminky pro vznik kardiovaskularnich poruch.

- psychika

Clovék se musi hybat, aby télo spravné fungovalo a vyprodukovalo dostatek endorfind.
Tyto hormony tlumi bolest, navozuji pfijemnou pocit, dobrou naladu, snizuji stres a
napéti. Pti jejich nedostatku se clovek citi unavené, bez nalady, neni schopny vyrovnat

se s okolim, je celkoveé nespokojeny (Kukacka, 2009).

- hormonalni rovnovaha

Opakovana fyzicka aktivita zvySuje produkci néekterych hormonti jeSté pred zatézi —
adrenalin, v dob& zatéze - glukagon, ktery uvolfiuje zasoby cukru. Po zatézi je
produkovan rustovy hormon — somatotropin, ktery umoziuje télu regenerovat

(Kukacka, 2009).
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»Nedostate¢na produkce nékterych téchto hormond spojena s inaktivitou miize pro
nesportujiciho jednice pfedstavovat nebezpeci kolapsu ¢i jiné nepfimétené reakce na
zatéz, v pripadé stavu ohrozeni at’ uz psychického nebo fyzického (Kukacka, 2009,
24).

- krevni obéh

Nedostateénym pohybem nema srdce dostatecnou kapacitu pro zajiSténi prokrvena
namahanych tkani. V kombinaci se sedavym zaméstnanim se mohou zalit tvofit

kieCové Zily, nasledné nebezpecné embolie (Kukacka, 2009).

- metabolismus

Kwvuli nedostatku pohybu neni latkova vyména dostatecnd, télo hife odbourava tuky a

Skodlivé latky, které se v organismu hromadi (Kukacka, 2009).

1.2 Motivace k pohybové aktivité

Pravidelna pohybova ¢innost, at’ uz je provadéna rekrea¢né nebo sportovné, vyzaduje
urcitou motivaci, v podobé rtznych cili. Primarnim Zenskou motivaci je snizeni télesné
hmotnosti, naopak muze motivuje zvySeni muskulatury, tedy svalové hmoty. Pocity a pozitivni
nalada béhem pravidelného cviéeni podminuji psychologické motivy. Za jednu
Z nejdilezitéjSich motivaci pravidelné pohybové Cinnosti povazujeme zlepSeni zdravotniho
stavu. Impulzem pro leps$i zdravotni stav byvd vétSinou neschopnost vyjit schody bez
zadychéni, neprovedeni jednoduchych pohybt apod. VétSinou funkéni svalstvo neplni celou
fadu pomocnych funkci, svaly jsou oslabené, mohou komplikovat zékladni lidské potieby.
Casto je pohyb dulezity ke snizeni hmotnosti. Piedpokladem pro piiméiené zatéZovani je
vyborny stav kardiovaskularni soustavy. Lékatské doporuceni na pravidelny pohyb ma vétSinou

fyziologicky, nebo preventivni vyznam (Kukacka, 2010).

» Zdravotni motivace vnitini je vysledkem uvédomeéni si potieby pohybu pro celkové zdravi a

télesnou zdatnost* (Kukacka, 2010, s. 31).

S pohybovou aktivitou jsou spjaty vSechny funkce lidského téla, i zpisob chovani
(Mékota, Cuberek, 2007).
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ZlepSeni zdravotniho stavu je hlavni motiv pro pravidelnost pohybové ¢innosti. Pti
analyze motivaci bychom neméli zapominat na motivaci pfirozenou, ktera je neméné dilezita.
Zname ji naptiklad od déti. Ty jsou schopny sportovat a hybat se celé hodiny bez jediné znamky
unavy. Prirozenost téchto aktivit ukazuje potfebu pro rostouci a vyvijejici se organismu
(Kukacka, 2010). Lidé, ktefi pravidelné sportuji a maji kazdodenni dostatecnou pohybovou

aktivitu, si udrzi pomérné vysokou uroven télesné zdatnosti po cely zivot (Osten, 2005).

Nedostatek télesné zatéze Casto zpusobuje vady drzeni téla, podili se na vzniku

chronickych nemoci, jako je obezita, diabetes, osteopordza apod. (Kukacka, 2010).

Sportovani by mélo slouzit jako ¢inny nastroj pro zvySovani fyzické kondice. Jedinci
mén¢ pohybové zdatni by neméli ve sportu spatiovat neptekonatelnou piekazku, ale zdroj

plnohodnotného prozivani zivota (Muzik, Siiss, 2009).

Motivaci piedstavuji néktera doporuceni a nafizeni z hlediska statniho systému. Vlada
Ceské republiky vydala material, ktery ma podobu Usneseni vlady CR &islo 1046 ze dne 30. 10.
2002 - Dlouhodoby program zlepSovani zdravotniho stavu obyvatelstva CR — zdravi pro
vSechny v 21. stoleti. Tento material poukazuje na to, ze vice jak polovina populace nespliuje
doporu¢enou uroven pohybové aktivity. Kvuli nedostatku pohybu byvaji nejcastéjSimi

problémy vadné drzeni téla, obezita, osteoporoza, diabetes (Kukacka, 2010).

1.3 Pohybové aktivity u studentii v dnesni dobé

Charakteristicky rysem dnesni doby se stava pokles pohybové aktivity a to ma
za nasledek velmi negativni dopad na zdravi celé spolecnosti. Z hlediska podpory zdravi
a prevence chronickych chorob je dulezité¢ vratit aktivni pohyb do Zivotniho stylu

dnesniho ¢lovéka (Cevelova, Cevela, 2010).

Zivot je pohyb a pohyb je Zivot. Optimalni mnozstvi pohybovych aktivit
v détstvi a vyvazend strava vede k optimalnimu vyvoji téla a mysli. Problémy

S hmotnosti miiZzou mit za nasledek poruchy svalii a kloub (Muller, Wohlfahrt, 2003).

Snizeni fyzicky namdhavé prace v zaméstnani, ale i v mimopracovnim case,
sedavy zpusob trdveni volného casu vede v posledni dobé k vyraznému poklesu
pohybové aktivity v dennim reZimu lidi. Tomuto problému pfispiva samoziejmé rozvoj

dopravy a modernizace domécnosti (BaSkova a kol, 2009).
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Sedavy zpilisob zivota spolu s nezdravym stravovanim patii k hlavnim pfi¢inam
vétSiny civilizaCnich chorob (srde¢ni onemocnéni, hypertenze, diabetes mellitus 2.ypu,
obezita, osteopordza). Z poslednich odhadt vyplyva, ze 2/3 osob ma télesnou aktivitu

nedostate¢nou, pouze necela 1/3 se aktivné vénuje pohybu (Baskova a kol, 2009).

Zivotni styl vétsiny lidi na po¢atku 21. stoleti je alarmujici. V Evropé trpi
nadvahou znacna c¢ast populace (400 miliont Evropant md nadvahu, 130 miliont
Evropani je obéznich). Sedavy zplsob zivota, ktery ma pokracovani i v dobé po

zaméstnani, by mél byt kompenzovani aktivnim pohybem (Kukacka, 2010).

Pokles pohybové aktivity se stdva hlavnim rysem soucasného zivotniho stylu

s negativnim dopadem na celkové zdravi (Celedova, Cevela 2010).

Obr.1 Faktory pohybové aktivnosti

Prirodni
prostredi

pocasi

Zastavéné

prostredi
doprava urbanistika

ovzdusSi

uzemni zelené

Individualni prostredi
pohlavi rozdily
Fyzicka
aktivita a
aktivni zivot

Zdroj: (PROVAZNIK, 2006)

Dle Kukacky (2010) se ukazalo, Ze pohybova aktivita u studentli JihoCeské
univerzity je nedostatecna. Necelych 31 % se vénuje 3 x tydné pohybovym aktivitdm
trvajici 30 minut a déle. Toto je ¢as nutny k tomu, aby bylo dosaZeno adekvatniho
fyziologického pusobeni na zdravi. Je vSak zajimavé, Ze 61,5 % studentl je

nespokojenych se svou pohybovou aktivitou ve volném case. Také bylo zjisténo, ze 130
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studentl ze vzorku (11,2 %) nevykonava béhem tydné zadnou pohybovou aktivitu delsi

nez 30 minut. Tento vysledek je alarmuyjici.

1.4 Cile pohybovych aktivit

Pro zachovani ptirozeného télesného rozvoje by mélo byt zastoupeni jednotlivych

aktivit nasledujici (Steckova, 2008).
* aerobni aktivity 50 — 60 %

* silové aktivity 15 — 20 %

* koordinac¢ni aktivity 10 — 15 %

* aktivity ovliviiujici pruznost 10 — 15 %

1.5 Vybér vhodnych pohybovych aktivit

,Pokud jste zdravi, sportu a pohybu jste se dlouhodobé vénovali, nemate nadvahu,
kloubni potize, vysoky krevni tlak ani potize se srdcem, miizete se bez konzultace s odbornikem

vénovat rekreaéné vétSing sportu“ (Kukacka, 2010, 31).

Rozhodnuti se pro né&jaky sport, nebo pohybovou aktivitu zavisi na individualnich
schopnostech, svalové sile, psychologickych faktorech, ale i na moznostech provozovat dany
sport. Kazdy by si mél vybrat aktivitu, pro kterou ma piedpoklady a kterd ho bude bavit a
uspokojovat. Pohyb vyvolava dobrou naladu, pozitivni mysleni, podporuje celkovou vykonnost
téla a zlepSuje vzhled. Zaroven napomaha spravné kloubni pohyblivosti, podporuje silu svali a

funkci organd, srdce a cév (Hosek, Jansa, 2002).

Kritériem vybéru pohybovych aktivit by mély byt sympatie k danému sportu, s ohledem

na cil naseho sportovani. Kdo usiluje o zlepSeni fyzické kondice, mél by volit chiizi, béh, nebo

-----

W s

(bojové umeéni, micové sporty) (Kukacka, 2010).
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Pozitivni vlivy optimalni pohybové aktivity (dle Jetabka, 2007):

- ptispiva k chodu krevniho ob&hu

- snizuje vyskyt aterosklerozy

- priznivé ovliviiuje svalovou silu, koordinaci pohybti
- snizuje vyskyt kloubnich obtizi

- vede k lepsimu vyrovnani se s psychickou zatézi

- pomaha udrzovat optimalni té¢lesnou hmotnost

Chiize

Chiize je nejcastéjsi a nejprirozenéjsi aktivita. Pfi chlizi nedochazi k poskozeni kloubt
ani vazi, je nejvhodnéj$im prostiedkem pro ty, ktefi se nikdy zddnym aktivitdim nevénovali a
cht&ji zalit aktivné zit (Bajzova, 2007). Osoby snadvahou a obézni by méli chuzi
uptednostiiovat. Setii klouby a jedna se o nejpiirozengjsi pohyb. Hlavnim problémem jak u
studentu, tak i u vétSiny populace je pohodlnost (popojizdéni autem po mésté, vyuzivani MHD a
pod) (Larsen, 2005).

Kazdy ¢lovek by mél denné ujit okolo 7 kilometri. Vyzkum prokézal, ze pramérny Cech ujde 1

— 1.5 kilometru za den. Tato hodnota je nedostate¢na, az alarmujici (Kukacka, 2010).

Aerobik

»Aerobni pohyb pfispiva ke snizeni hmotnosti a tvarovani celého téla. Aerobnich aktivit
je mnoho — jizda na kole, plavani, aerobik, béh, jizda na koleCkovych bruslich nebo rychla
chiize* (Krejcik, 2007, 23).

Aerobik vzdy byl a bude oblibenym sportem. Z pojmu ,,aerobik™ se stal postupem casu

souhrnny pojem pro cvi¢ebni programy na hudbu, vedené lektorem v télocvicné.

Aerobik class — lekce pro Sirokou vetejnost vytrvalostniho charakteru stiedni intenzity.

Zakladni kroky se vazou do blokil, prevazuji zde prvky nizké intenzity, poskoky

Step aerobik — cviceni s vyuzitim stupinkt (steptr), nizsi tempo, nastupovani a sestupovani

ze stupinktl, naro¢nost na dolni polovinu téla
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Dance aerobik — aerobik spojeny s tancem a tane¢nimi kroky, lektor vyuziva prvky z jinych

tane¢nich styla

Bosu — balan¢ni cvi¢eni s pomtickou ve tvaru ptilmice, naro¢né na rovnovahu

Pilates - pohybovy program s pfesnou metodou provadéni cvikl na zemi, postupné

zvySovani naroc¢nosti, tvarovani téla

Agua aerobik — cvieni, kde nedochazi k otfesim, jsou zde chranény klouby a

kardiovaskularni systém, cviceni vhodné pro lidi s nadvahou

Do budoucna urcité¢ vznikne je$té mnoho zajimavych forem cviceni, proto je spravné

pravidelné aktualizovani informaci (Skopova, Berankova, 2008).

Béh
B¢h je povazovan na zakladni pohybovou dovednost. Tvofi zaklad atletickych disciplin

a dalsich mnoha sportovnich odvétvi (Moravek, 2008).

Bé&h ma piiznivy vliv na vétSinu rizikovych faktorl, které ohrozuji srdce a cévni systém
— nedostatek pohybu, koufeni, nadvaha, vysoky cholesterol a dal§i. Diky pravidelnosti jsou
sportujici lidé méné vystaveni riziku nahlého srdecniho selhani, protoze pii vytrvalostnim
tréninku dochazi k posileni srde¢nich stén a rozsieni srde¢nich dutin. Pfi béhu ¢lovek spali dva
kréat vice kalorii nez pti chlizi. Pokud ovS§em nema dobrou fyzickou kondici, je udychany, ma
mélky beh, do téla se nedostane dostatek kysliku a vysledkem je mensi mnozstvi spalenych

kalorii, nez pti aktivni chiizi (Kukacka, 2010).

Plavani

»Plavani je zfejmé ten nejlepsi sport pro vSechny, kdo se hybou neradi, nesnasi, kdyz
jsou zpoceni nebo tfeba maji néjaké zdravotni potize vcetn€ obezity. Jednou z nejvétsich vyhod
plavani je pak to, Ze je vhodné pro udrzeni dobrého zdravotniho stavu béhem celého Zivota, a to

az do vysokého véku* (Kukacka, 2010, 41).
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Plavani ma velky pozitivni vliv na cely pohybovy aparat, tak i diky otuzovani na
imunitni systém. Zlepsuje se prokrveni organismu, stimulace latkové vymeny, zlepsuje se chut’

k jidlu, navozuje télesnou i dusevni pohodu.

1.6 Vliv pohybovych aktivit na zdravi
Pohybové aktivity lze rozdélit do dvou poddruht (dle Fialové, 2007):

1) Beézné denni pohybové aktivity
2) Pohybové aktivity dovednostniho charakteru

Bézné denni pohybové aktivity jsou casti kazdodenniho Zivota, kazdodenni rutiny
Navozuji je jevy, které jsou bézné v zivoté Cloveéka. K témto aktivitim nepotiebuje
Clovék zvlastni vybaveni, sportovni odév, obuv, prostor. Do téchto aktivit patii
napiiklad cesta do Skoly, prace na zahrad¢, nédkupy, nebo tieba chiize do schodi. Tyto

aktivity nejsou popisovany v zadnych jednotkach (jako je Cas, vzdalenost, frekvence).

Pohybové aktivity dovednostniho charakteru vedou ke zlepseni nebi udrzeni fyzické
zdatnosti (sila, vytrvalost, obratnost). Podili se na zlepseni, nebo udrzeni vykonnosti
v urcitych pohybovych aktivitach. Pro tyto aktivity potfebuje Clovek prostor, zatizeni,
vhodny sportovni odév a obuv a dal§i vybaveni. Tyto aktivity jsou provozovany
zamérné, pravidelné¢ a planované. Byvaji popsany jednotkami casu, vzdalenosti a

intenzity (Fialova, 2007).

Ceské republika se v poétu obéznich osob za posledni dobu dostala na predni
misto v evropském hodnoceni. Dle poslednich vyzkumi 21 % muzi a 31 % Zen je
obéznich. Toto Cislo (52 %) je alarmujici. Vyskyt obezity je vyss§i nez evropsky primér

(Hainer, 2011).
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1.7 Vliv vyZivy na pohybovou aktivitu

Vyziva patfi mezi hlavni faktory vnéj$iho prostiedi a uplatiiuje se pfi vzniku a
prevenci onemocnéni. Pro udrzeni zivotnich funkci potfebuje ¢lovék trvaly piisun
energie, proto musime dbat na spravnost nasi stravy. V dneSni dobé ma stravovani
nékolik nedostatkll, at’ uz je to nadmérny energeticky prijem, vysoka spotieba tuk,
nadmérna spotieba soli a cukru, nedostatek vitaminl, minerald, vldkniny (Provaznik,

2006).

Strava musi télu dodavat potfebnou energii a zZiviny, aniz by vedla k prebytkiim
nékterych slozek v potravé. Zékladem je vyvazenost, riznorodost a zdrava strava, ne
drastické diety a hladovéni. Jinak bude vypadat stravovaci rezim trénovaného
sportovce, jinak stravovaci reZim Zeny se zdravotnim omezenim, jinak stravovaci rezZim
mladého vrcholového sportovce. Hlavnim aspektem spravné stravy je predevSim

konzumace rozmanitych druhii potravin a celkova vyvazenost.

Vzdy musime dbat na hlavni zasadu - ptijem energie by nemél piekrocit vydej (Hainer,

2011).

Zakladni slozka potravin:

* Ovoce a zelenina by méla byt zafazena v co nejrozmanitéjSich upravach a

konzumovana nejlépe za syrova.

* Mlécné vyrobky jsou diilezité nejenom pro déti, ale i pro dospélé.
* Uptednostnit rostlinné tuky pied zZivo¢iSnymi.

* Uptednostnit celozrnnou mouku, ma vétsi vyZzivovou hodnotu.

* Voda tvofi asi 70 % celkové vahy a je soucasti krve, proto pit kvalitni stolni vodu
neslazeni mineralni vody, bylinné a ovocné ¢aje. Idealni denni davka je 2 — 3 litry

tekutin denné (Panek, Pokorny, Dostalova, 2007).
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1.7.1 Wyiiva

Vyziva je jednim z faktor, ktery mizeme ovlivnit a vyuzit ho pro podporu a zlepseni svého
zdravi. Zlezi pouze na kazdém, zda si tuto skutecnost uvédomi a jak ji vyuZzije. Ne vSe zdravé je
pro kazdého skute¢né zdravé a idealni, dilezité je si najit individualni zptsob a styl vyzivy,

ktery je v souladu s genetickymi a fyziologickymi dispozicemi (Kukacka, 2009).

,» Mnoh¢é védecké prace posledniho desetileti dokazuji zivotni vyznam vyzivy jak z aspektd
kvantitativnich, tak kvalitativnich. Ukazuje se, ze vice nez 40 % vSech civilizacnich

onemocnéni je zptusobeno dlouhodobé nevyhovujici a nevhodnou stravou‘ (Kukacka, 2009, 42).
Desatero preventivni vyzivy dle Vymoly (2007):

Potraviny upravovat Cerstvé, vynechat konzervy

Omezit / vynechat uzeniny

Omezit sul

Nekonzumovat pfipaleni potraviny

Konzumovat 2x tydné lusténiny, brambory, ryzi, obiloviny, omezit cukr
Dostatecny ptisun minerall (zelezo, mangan, zinek)

Dostatek ovoce a zeleniny

Omezit alkohol, davat pfednost kvalitnimu vinu

© 0 N oo g M~ w DR

Zapojit bylinky Kk ptipravé pokrmi
10. Zajistit pestry a vyvazeny jidelni¢ek

,»Citlivi lidé dobte poznaji, jak jejich organismus reaguje na ptipadné zmény ve stravovani,
které musi byt pozvolné a organismus musi mit na tyto zmeény dostatek casu se jim ptizptsobit

(Kukacka, 2009, 42).

Zakladni slozky potravin:

- Ovoce a zelenina by méla byt do stravovaciho rezimu zafazena Vv CO
nejrozmanitéjsich ipravach. Hlavni ¢ast by méla tvorit syrova zelenina a ovoce.

- Mlécné vyrobky jsou zdrojem kvalitnich bilkovin a vapniku, pomahaji zazivani a
jsou vhodné nejen pro déti, ale i pro dospé€lé.

- Zivogisné tuky by se mély minimalizovat a upfednostnit rostlinné tuky.
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Celozrnnda mouka ma vétsi vyzivovou hodnotu nez mouka pSeni¢nd. Davame
prednost potravinam obsahujici pravé celozrnnou mouku.

Tekutiny — voda je hlavni soucasti organismu, tvoii asi 70 % celkové vahy. T¢lo
pouziva vodu na CiSténi a ochlazeni. Denné bychom méli vypit 2 — 3 litry vody.
Idealni je voda stolni, neslazené mineralni vody, ovocné a bylinkové ¢aje (Panek,

Pokorny, Dostalova, 2007).

Zasady zdravé plnohodnotné vyzivy (Konopka, 2004):

© 0o N o g M~ w DR

Mnohostranna strava, ale pfimétené mnozstvi.

Méné tuku a tu¢nych vyrobki.

Koftenéné jidlo, ale ne piesolené.

Méné sladkosti.

Vétsi mnozstvi celozrnnych vyrobkd.

Dostate¢né mnozstvi zeleniny, ovoce, brambor

Meéné¢ zivocisnych a vice rostlinnych bilkovin.

Piti alkoholu s rozumem.

Jist méng, ale Castéji.

10. Vse pripravit chutné a esteticky (pro oc€i).

Obecné zasady spravného stravovani:

Rozmanitost (pestrost) — neexistuje idealni potravina, ktera by obsahovala v§echny
ziviny. Je nutné potraviny kombinovat. Neni vhodné omezit stravu na bilkoviny,
mlééné vyrobky a maso.

Pfiméfenost — znamend, ze i méné zdravé potraviny mizou zapadnout do jidelnicku,
Dtlezité je vyvazeni méné vhodnych potravin bohatym jidlem. Vhodna je
kompenzace. 1 zdravé potraviny (jako je zelenina) je potieba konzumovat
Vv pfiméfeném mnozstvi. Piikladem je ovoce, které je zdravé, ale obsahuje mnoho
jednoduchych cukri, proto by mélo byt konzumovano v souladu s ostatni stravou.
ProspéSnost — snazime se vybirat pfirodni, jen lehce zpracované potraviny. Dale se
snazime vynechat jidla konzervovana s chemickymi barvivy a jinymi ptisadami.
Uvédomélost — to pfedevS§im znamena plné se soustfedit na jidlo, vnimat chut,
barvu, vini. Pomalu zvykat a vychutnat si kazdi sousto. Jime pomalu, tim padem

nepotiebujeme k nasyceni velké mnozstvi jidla — snime méné (Kukacka, 2009 ).
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Dulezita je skladba stravy béhem celého dne.

Obecné 1ze doporudit jist 5 - 6 x denné. Hlavni zasadou je jist pomalu a v klidu.

Rano

Snidané je velice potfebna po no¢nim plstu. Neni vhodné jist ihned po probuzeni,
protoze se organismus Cisti. Nejdfive po probuzeni se doporucuje konzumovat napoj

(¢aj, ovocna $t'ava). Kavu neni vhodné pit na lacno.

Doporucuje se jist sacharidové jidlo (chléb, houska) a dobfe stravitelnou bilkovinu
(platek Sunky, syr). Ke snidani neni dobré jist zeleninu. Lidé, ktefi vynechavaji snidani,

casto konzumuji vice jidla vecer.

Dopoledne

Idealni je sacharidova svacinka nebo ovoce.

Obed

Optimalni je smiSena strava. Je vhodné nejist celé menu, nemusi byt polévka, staci
pouze hlavni jidlo. Dilezity je dostatek ¢asu na traveni. Pit bychom méli zasadné pted
jidlem. V priibéhu jidla pit minimalné, protoze tekutiny zvysuji objem stravy a narusuji

zaludec¢ni kyselinu, ktera je dilezitd pro traveni.

Odpoledne

Skladba odpoledni svaciny je zavisla na odpolednim programu (ovoce, bageta, oblozeny

chléb).

Vecer

Vhodné je maso se zeleninovym salatem.
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Druha vecere

Lze ji doporudit u lidi téZce manualné pracujicich a u vykonnych sportovcu. Dulezité je
nejist vydatnou stravu déle nez 3 hodiny pfed spankem, kviili kvalitnimu spanku (Foft,
2005).

1.7.2 Pitny reZim

VétSina pochodi latkovée vymény se odehrava ve vodnim prostiedi, proto je
dostatek tekutin pro Zivot nezbytné nutny, tim padem tekutiny zastavaji zasadni roli ve
funkci k organismu. U dosp€lého muze ¢ini voda v organismu cca 60 %, u dospélé Zeny
50% a u kojence dokonce 70%. Mtizeme ji tedy rozdélit do dvou skupin. Intracelularni
(pfedstavuje piiblizné¢ dvé tietiny z celkového mnozstvi tekutin v organismu) a

extracelularni (na tu ptfipada jedna ttetina) (Stransky, RySava, 2010).

Je nutné udrzovat rovnovahu mezi pfijmem a vydej tekutin, proto musime dopliovat
tekutiny pravidelné beéhem celého dne. Méli bychom pit jesté pred pocitem zizné. Optimalni
mnozstvi tekutin jsou 2-31 tekutiny denné. Pit bychom méli vodu, neslazené mineralni vody, u
kterych je dulezité mnozstvi rozpustnych latek. Pfi nedostatku tekutin se miize dostavit bolest

hlavy, dehydratace, malatnost, slabost, nevolnost, ale i kie¢e (Kunova, 2004).

Pti energetickém piijmu 2650 kcal a klimatickych podminkach stfedni Evropy cCini
celkovy denni pfijem tekutin néco kolem 2650 ml, z toho 1440 ml ptipadé na pfijem tekutin ve
formé napojt, 875 ml na ptijem tekutin z potravin a 335 ml na oxidaéni vodu. Vodu organismus

vylucuje moci, kizi, plicemi a stolici (Stransky, RySava, 2010).

Ovocné stavy

Nevyhodou je vysoky obsah cukru a umélych sladidel, proto jsou vhodné pii velkém
zfedéni.

Kéva a caj

Kéva a ¢aj obsahuji kofein, ktery stimuluje centralni nervovou soustavu, navic zlepsuje
pozornost a odstrafiuje unavu. Mezi vedlej$i U€inky ale patii nespavost, Zalude¢ni nevolnost,

nepravidelny tep, Spatné traveni. Konzumace kavy byla jednu dobu dokonce povazovéana za

pfi¢inu zvySovani se krevniho tlaku, ale nedavné studie prokazaly, Ze konzumace kavy
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V bézném mnozstvi nema zadny vliv na zvySovani krevniho tlaku. Pfi nadmérné dlouhodobé
konzumaci kofeinu mohou vznikat srde¢ni onemocnéni, dychaci problémy, zaludecni viedy,

nespavost. Dokonce se na kofeinu mize vytvorit i zavislost (Blahusova 2005).
Energetické napoje

Dodavaji télu mineralni latky (sodik, draslik). Dale obsahuji taurin, ktery zlepSuje
¢innost nervové soustavy, kofein, nebo L-karnitin, ktery napomaha v metabolismu tukd.

Hlavnim smyslem téchto napojt je dodani potiebnych slozek béhem vykonu (Kukacka, 2009).

Tabulka 1: vodni bilance (ml/den) u dospélych osob

PFijem vody Vydej vody
napoje 1440 |moc¢ 1440
voda z potravin 875 |stolice 160
oxidacni voda 335 |kuze 550

plice 500
celkem 2650 | celkem 2650

Zdroj: Stransky, Rysava, 2010

Pti kratkodobé fyzické zatézi (do 30 minut) neni nezbytné nutny piijem tekutin, Pfi
fyzické aktivité (trvajici 30 — 60 minut) je potieba dodavat tekutiny, bez iontl a energetickych
slozek. U dlouhotrvajici zatéze (nad 60 minut) je vhodné dodavat iontové napoje v zavislosti na

intenzité.

Po ukonceni vykonu je nezbytné¢ nutné doplnit tekutiny. Pfi nedoplnéni by mohlo dojit
k dehydrataci. Ta se projevuje poklesem vykonnosti, slabosti a malatnosti. Dale by se mohly
dostavit potize s polykanim. Dehydratace postihuje i mozkové builky, které jsou obzvlaste

citlivé na ztratu tekutin. Nasledkem byvaji kieCe, bolesti hlavy, az kolaps (Kukacka, 2009).

1.8 Pohybové aktivity a regenerace

,» Relaxace znamena hloubkové uvolnéni, jimz se odstraniuje zbytecné svalové a nervové

napéti (Kombercova a Svobodova, 1997).

25



»Relaxace sil je biologicky a spoleCensky proces, jehoz cilem je urychlit zotavovaci
pochody, odstranit inavu po pracovnim nebo sportovnim zatizeni” (Vilikus, Brandejsky a

Novotny, 2004, 189).

Regeneracni se prolinaji celym nasim zivotem a jsou neoddélitelnou soucasti kazdého
clovéka. Kompenzuji jeho negativni stranku, plsobi preventivné proti vzniku nemoci, trazl a

zdravotnich potizi.

Rozdéleni dle Vilikuse, Brandejského a Novotného (2004):
- Casna regenerace

Probihda soucasné s uréitou ¢innosti, nebo nasleduje bezprostiedné po ni. Cilem je

odstranit akutni inavu.

- pozdni regenerace

Trva del$i dobu a nastupuje vétSinou po obdobi vétsi zatéze, jako jsou napt. lazenské

pobyty, dovolené apod.

- pasivni regenerace

Nastupuje po kazdém naruseni organismu z rovnovahy, je neuvédoméla, ale vyznacuje

se vysokou intenzitou vSech regeneracnich procesti v organismu, napf. ve spanku.
- aktivni regenerace

Zahrnuje vSechny dostupné prostiedky, které urychluji zotaveni organismu.

1.8.1 Prostiedky regenerace a relaxace

»Vybér se tidi vékem, pohlavim, zdravotnim stavem, kvalitou (druhem pohybové

¢innosti) a kvantitou zatizeni (velikosti a intenzitou) (Vilikus, Brandejsky a Novotny, 2004).
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Saunovani a parni lazen

Procedura zalozena na stfidavém pobyvani v horkém, suchém vzduchu, s kratkodobym
pobytem ve studené vod¢ nebo na studeném vzduchu. Pravidelnd ndvstéva sauny zvySuje

otuzilost a celkovou imunitu.

Existuje nékolik druhii saunovych procedur — finska, turecka, parni, infrasauna, nebo relativné
nova forma saunovani — kryosauna. Jedna se o moderni, velice ta¢innou metodu, kdy se stiida
kratky pobyt (2-3 minutovy) v teplotach -100 az -160°C s aerobni aktivitou. (Kukacka, 2010,
103).

Masaze

,»Masaz lze definovat jako systematicky provadéné dotyky, o nichZ jsme se presveédéili,
ze poskytuji tlevu, navozuji pocit pohody a utuzuji zdravi. Masaz mize byt podle svého t¢inku
stimulujici neb uklidiujici. VSe je zavislé na rychlosti, diraznosti a vybéru masaznich

prostfedki a technik* (Kukacka, 2010, 102).

Klasicka masaz je vybornym prostfedkem na uklidnéni, uvolnéni, zmirnéni bolesti,
odbourani stresu a napéti. Podporuje regeneraci celkového organismu, krevni obé&h, odstranuje

napéti, podporuje ob&h vyzivnych latek v téle.

Masaz mize mit rizné formy a podoby, v zavislosti na misté vzniku, nebo pouzitych
prostiedcich. Mezi oblibené masaze posledni dobou patii thajské masaze, ajurvedérske,

japonské (Shia-tsu) masaze, sportovni masaze, nebo také cokoladové, medové, bylinkové apod.

Zvlastni formou, ale velmi oblibenou je automasaz, kdy doty¢ny masiruje sam sebe

jednoduchymi technikami. (Kukacka, 2010).
Vodni procedury

»Vodni procedury maji jako hlavi Cinitel teplo, spoluptisobi tlak a prodéni vody*

(Vilikus, Brandejsky, Novotny, 2004, 191).

Vodni procedury jsou posledni dobou lehce opomijeny, ale jsou téz velmi ucinné. Tepla voda
uklidiiuje a tlumi bolest, horkd voda bolest zvySuje, naopak studend voda plsobi drazdive.
Rychlé stidani proudu vody s riznymi teplotami je velice efektivni pro organismus a jeho
nasledni zotaveni. Pocity tepla a chladu jsou individualni, proto by mély probihat pod dohledem

proskolené osoby. (Vilikus, Brandejsky, Novotny, 2004).

27



Akupunktura

Jedna se o systém zavadéni jehel do kiize v ur¢itych mistech. Tato metoda byla zalozena
v Ciné a ma mnohaletou tradici. Cilem je aktivovat uréité boty v t&le za pomoci vpichu jehly
tak, aby energetické drdhy zprichodnily tok energie. Zablokovani energetického toku byva

pric¢inou t€lesnych nemoci, psychickych stavii i riiznych bolesti (Kajdos, 2007).

Aromaterapie

,»Je definovana jako cilené pouzivani pfirodnich aromatickych olejii k udrzeni, podpote
a zlepSeni fyzické, emocionalni a dusevni pohody. Esencialni oleje jsou tékavé a jsou soucasti
ruznych piirodnich 1é¢iv. Jejich vliv na psychicky stav je vyznamny. Aplikace ma podobu

masazi, inhalaci, koupeli a obkladi“ (Kukacka, 2004, 103).

1.8.2 Spanek

Jedna se o jednu ze zakladnich lidskych potteb, zakladni zptisob regenerace, ktery je

automaticky. Ve spanku regeneruji vSechny organy, piedev$im srdce a mozek (Miillerova,
2008).

Ve spanku ustava volny pohyb, minimalizuji se pohyby kosterniho svalstva. Clovék
behem spanku zméni polohu, ale ta neni provdzena probuzenim nebo probouzejici reakci. Tyto

pohyby jsou pro kvalitni spanek nezbytné (Sonka, 2008).

Absence spanku, nebo jeho Spatnd kvalita se mulze projevit sniZenou pozornosti,
zhorSenim mysleni, pocitem tnavy, celkovou nesousttedénosti. Dlouhodobé spankové potize
zpusobi zhorSenou kvalitu Zivota, mohou dokonce vést ke vzniku zavaznych duSevnich

onemocnéni (Prasko, 2004).

Spankové faze:

|. faze- usinani, které trva v fadu nekolika sekund az 20 minut, vysila mozek viny alfa, které
podporuji uvolnéni. Clovék je jesté v kontaktu s okolnim prostiedim, védomi je v souladu

s povédomim. Clov¢ek ziva, zavira oci, hleda si pfijemnou polohu, dychani je ¢im dal tim hlubsi.
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II.faze — mysl je ¢im dal vic vzdalena od okolniho svéta a béhem nékolika chvil ¢loveék upada
do spanku. Pokud by ho nékdo vzbudil, je podrazdény, aZz zmateny a bude mit potiz znovu

usnout.
I11.faze — tato faze trva ptiblizné 10 minut, spanek je ¢im dal vice hlubsi.

IV.faze — faze trva kolem 30 minut, nedochazi zde ke svalovému napéti. O¢i se velmi rychle
pohybuji, sleduji vSe co se d&je ve snech a nasich predstavach. Prsty u rukou a nohou se hybou,

na rozdil od pazi a nohou, ty jdu bez jakéhokoli pohybu.

Spankové cykly se v priabéhu noci méni, hluboky spanek se zkracuje ve prospéch paradoxniho

spanku (Kukacka, 2010).
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2 VYZKUMNA CAST
2.1 Cile prace

Cilem mé diplomové prace bylo zjistit a zhodnotit pohybovou aktivitu u
studentek JU v Ceskych Bud&jovicich vroce 2014. Stav pohybové aktivity jsem
vyhodnocovala pomoci dotaznikii k pohybové aktivité, Které monitoruji aktivitu
jednotlivych studentek na vSech fakultach JihocCeské univerzity. Studentky odpovidaly
na 26 otazek.

2.2 Ukoly prdce

1) Zpracovani literarniho piehledu, odborné a védecké literatury vztahujici se

k zadanému tématu.

2) Sestaveni obsahu diplomové prace na zakladé¢ konzultaci s vedoucim diplomové

préace.

3) Vytvoteni dotazniku.

4) Zadani dotaznik studentkam Jiho&eské univerzity v Ceskych Budéjovicich.
5) Vyhodnoceni zaznamti z dotaznikd.

6) Zpracovani dat a diskuze k vysledktim.

7) Stanoveni zavéri a doporuéeni pro praxi.

»Vyzkumné otazky tvofi jadro kazdého vyzkumného projektu. Plni dvé zakladni
funkce: poméhaji zaostfit vyzkum tak, aby poskytl vysledky v souladu se stanovenymi
cily, a ukazuji také cestu, jak vyzkum vést. Vyzkumné otazky musi byt v souladu se

stanovenymi cily i vyzkumnym problémem* (Svaticek, Sed’ova a kol. 2007, 69).
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2.3 Hypotézy prdce

,Dobra hypotéza je vyznamnym metodologickym prostfedkem, ktery ptispiva ke
spravnému zaméieni vyzkumu, vylucuje improvizovanost, neurcitost, nesoustfedénost

vyzkumného postupu a zabrafiuje planému experimentovani* (Stumbauer, 1989, 27).

1 — Mezi pravidelnym sportovanim a subjektivnim hodnocenim fyzického stavu

,V pohod¢* je zavislost.

H2 — Mezi tydennim poctem pohybovych aktivit a negativnim vztahem ke koufeni je

zavislost.

3 — Mezi pravidelnym sportovanim a zdjmem o sportovni déni ve svém regionu a v

Ceské republice je zavislost.
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3 METODIKA

3.1 Charakteristika vybraného souboru

Pro zjistovani pohybové aktivity v zivotnim stylu studentek jsem pouzila vlastni
dotaznik, ktery jsem vytvofila spolu s vedoucim diplomové prace. Dotaznik ma 26
otazek. Tento dotaznik jsem rozdala a rozeslala 250 studentkdm z celé JihoCeské
univerzity — Pedagogicka fakulta, Teologickd fakulta, Zdravotné socialni fakulta,
Ekonomicka fakulta, Filozoficka fakulta, Pfirodovédecka fakulta, Zemédélska fakulta
(40 dotaznikti na fakultu), krom¢ Fakulty rybafstvi a ochrany vod. Osloveny byly
studentky bakalatfského, magisterského 1 inZenyrského studia, denni formy studia.
Z celkového pocétu mi bylo vraceno 212 dotaznikil, z toho kompletné vypIlnénych 200.
Celkova navratnost dotaznikii je tedy 80 %, coZ povazuji za velky uspéch. Tyto

dotazniky jsem tedy pouzila pro findlni vyhodnoceni.

3.2 Dotaznikovad metoda

Dotazovaci metoda dle Stumbauera (1989) je jednou z nejéastdji pouzivanych metod
Vv télesné kultuie. Dotazovaci Setfeni muZze byt ustni, nebo pisemné. Diky témto

metodam muzeme zjistit predevSim vztahy, postoje, nebo minéni.

Dotaznik — ,Jednd se v€znou o listinu s pfedem pfipravenymi a formulovanymi

otazkami k danému problému, na které dotazovany odpovida“ (Stumbauer, 1989, 44).
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4 VYSLEDKY

Graf 1: Pozitivni vztah ke sportu u studentek JU (n = 200)

Pozitivni vztah ke sportu

8%

Hano

M spise ano

50% Hne

36 % spise ne
(]

Zdroj: Viastni vyzkum

Z grafu je patrné, ze 50 % studentek ma pozitivni vztah ke sportu. 36 % dotazovanych
studentek odpovédélo spise ano, 6 % studentek nema pozitivni vztah ke sportu a 8 %

dotazovanych studentek vybralo variantu spiSe ne.
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Graf 2: Subjektivni hodnoceni fyzického stavu studentek JU (n=200)

Subjektivni hodnoceni fyzického stavu

ano

44% 41%

ne

M Castecné

15%

Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf 2 znazoriiuje, ze pouhych 15 % studentek se neciti dlouhodobé ,,v pohodé*, 41 %
dotazovanych studentek se citi fyzicky dlouhodob¢ ,, v pohodé* a 44 % studentek jen

castecCne.
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Graf 3: Spokojenost s podminkami pro sport v ramci studia na JU (n=200)

Spokojenost s podminkami pro pohybové
Cinnosti v ramci vyuky télesné vychovy na JU

49%

ano

spiSe ano

27% ne

17% spiSe ne

nevim

4% 3%

ano spiSe ano ne spiSe ne nevim

Zdroj: Viastni vyzkum

Graf znazornuje spokojenost studentek s podminkami pro sportovani v ramci Studia na
JU. 27 % studentek je spokojeno s podminkami pro pohybové ¢innosti v ramci vyuky,

49 % studentek odpovédélo spise ano, 4 % studentek nejsou spokojeny.
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Graf 4: Pravidelné provadéni pohybovych aktivit studentek JU (n=200)

Pravidelné provadéni pohybovych aktivit

64%
70%
60%
50%
40% M ano
30%
M ne
20%
10%

0%

ano

ne '

Graf 4 nam ukazuje, ze 64% studentek JU pravidelné provadi pohybové aktivity, 36 %

dotazovanych studentek neprovadi pravidelné pohybové aktivity.
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Graf 5: Tydenni ¢etnost pohybovych aktivity studentek JU (n=200)

Tydenni cetnost pohybovych aktivit

30% -
25% - 23% 24% Ox
1x
20% - 18% 18%
M 2x
[v) 4
15% 12% = 3x
10% - ax
5% M 5x a vice
5% -
O% T T T T T

0x 1x 2x 3x ax 5x a vice

Zdroj: Viastni graf

Graf 5 zndzorfuje, ze 18 % dotazovanych studentek JU 5x a vice tydné provozuje
pohybové aktivity, 5 % studentek neprovozuje zadnou pohybovou aktivitu béhem

tydne. Nejvice studentky provozuji 3x tydné pohybovou aktivitu, a to 24 %.
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Graf 6: Tydenni ¢etnost pohybové aktivity mirné intenzity (chiize) krat$i 30 - ti minut u
studentek JU (n=200)

Tydenni cetnost pohybovych aktivit mirné
intenzity do 30 min
60% -
53% 0x
50% -
1x
40% - x
30% - H 3x
20% - 15% W 4x
o 12%
Lo 10% 7% W 5x a vice
0 -
0% T T T T T __|
0x 1x 2x 3x 4x 5x a vice

Zdroj: Viastni vyzkum

Graf 6 znazornuje, ze 53 % studentek se vénuje 3x tydné aktivité mirné intenzity a 10 %
dotazovanych studentek neprovozuje pohybovou aktivitu mirné intenzity vibec. 2X
tydné pohybovou aktivitu mirné intenzity do 30 minut ma 15 % dotazovanych

studentek.
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Graf 7: Tydenni Cetnost pohybovych aktivit stfedni intenzity (pomaly b&h) delsi 30 - ti
minut u studentek JU (n=200)

Tydenni cetnost pohybovych aktivit stredni
intenzity delSi nez 30 minut
70% 1 64%
60% - 0x
50% - 1x
40% - 2x
20%
30% - M 3x
M 4x

20% -

12% M 5x a vice
10% - 3%

1% 0%

O% T T T

Ox 1x 2x 3x 4x 5x a vice

Zdroj: Viastni vyzkum

Graf 7 znazorje, ze 64 % studentek se pohybové aktivité stiedni intenzity vénuje 2X
tydné, 12 % dotazovanych studentek se pohybové aktivité stfedni intenzity nevénuje
vilbec a 0 % dotazovanych studentek pohybovou aktivitu stfedni intenzity 5x tydné a

vice neprovadi viibec.
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Graf 8: Tydenni ¢etnost pohybovych aktivit vyssi intenzity (b&h) del$i nez 30 minut u
studentek JU (n=200)

Tydenni cetnost pohybové aktivity vyssi

intenzity delSi nez 30 minut
60% -

54%
Ox
50% -
M 1x
40% - 5
W 2x
30% - W 3x
20% W 4x
15%  12% .
10% 7% 11% W 5x a vice
o0 (]
I [ h
O% T T T T
3x

Ox 1x 2x 4ax 5x a vice

Zdroj: Viastni vyzkum

Graf 8 zndzoriuje, ze 54 % studentek JU se vénuje 2x tydné pohybové aktivité vySsi
intenzity a 15 % dotazovanych studentek pohybovou aktivitu vyssi intenzity del§i nez
30 minut neprovadi viibec. Pouhé 1 % dotazovanych studentek provadi pohybovou

aktivitu vyssi intenzity delsi nez 30 minut.
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Graf 9: Tydenni cetnost pohybovych aktivit organizované formy u studentek JU
(n=200)

Tydenni cetnost pohybovych aktivit
organizovanych
70% - 66%
Ox
60% -
1x
50% -
W 2x
40% -
3x
30% -
M 4x
20% - .
) 9% 11% 11% 5x a vice
10% - 3% o
0% . . . — . .
Ox 1x 2x 3x 4x 5x a vice

Zdroj: Viastni vyzkum

Graf 9 znazoriuje, ze 66 % dotazovanych studentek provozuje organizovanou
pohybovou aktivitu 2x tydné. 9% studentek neprovadi Zadnou pohybovou aktivitu

organizované formy.
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Graf 10: Subjektivni vyjadieni dostatecnosti tydenni pohybovych aktivit

Subjektivni vyjadreni dostatecnosti

pohybovych aktivit
15%
M ano
B spige ano
ne
M spise ne

31%

Zdroj: Viastni vyzkum

Graf 10 znazornuje, Zze pouhym 15 % dotazovanych studentkam JU se jevi jejich
vlastni pohybova aktivita dostate¢na, 23 % dotazovych studentek odpovédélo variantu
spiSe ano. 31 % studentkam JU se nejevi jejich pohybova aktivita dostatecna. Variantu

spiSe ne odpovédélo 31 % dotazovanych studentek.
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Graf 11: Oblibena pohybova aktivita u studentek JU (n=200)

Oblibena pohybova aktivita
25%
23% chiize
béh
16% 16% jizda na kole
13% o,
M aerobni cviceni
7% plavani
brusleni
chiize béh  jizdana aerobni plavani brusleni
kole cviceni

Zdroj: Viastni vyzkum

Graf 11 znazorfiuje, Ze u 25 % dotazovanych studentek JU je oblibend pohybova
aktivita aerobni cviceni, u 23 % dotazovanych je oblibena chlize. 16 % studentek ma
oblibenou pohybovou aktivitu plavani, dalSich 16 % studentek jizdu na kole. Nejméné

oblibenou pohybovou aktivitou je b&h, pouze u 7 % dotazovanych z celkového poctu.
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Graf 12: Pozitivni vliv fyzické zatéze na psychicky stav u studentek JU (n=200)

Pozitivni vliv fyzické zatéze na psychicky stav

11%

15% Hmano

ne

Zdroj: Viastni vyzkum

Graf 12 znédzornuje, ze 73 % studentek si mysli, Ze fyzicka z4t€éZ ma pozitivni vliv na
psychicky stav. 11 % studentek nevi, 1 % dotazovanych studentek vybralo variantu

castecné, zda ma fyzicka zatéz pozitivni vliv na psychicky stav.
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Graf 13: Pohybové aktivity jako prostiedek zmény image u studentek JU (n=200)

Pohybové aktivity jako prostiredek zmény
image

8%

ano
25%
Hne

M Castecné

\_56% nevim

Zdroj: Viastni vyzkum

Graf 13 znazornuje, 7e 56 % dotazovanych studentek JU se vénuje pohybovym
aktivitdm za cilem zmény image, 25 % studentek jen ¢astecné. 8 % dotazovanych nevi,

zda se vénuji pohybovym aktivitdm za cilem zménit svoji image.
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Graf 14: Vyznam stravy pro pohybové aktivity u studentek JU (n=200)

Vyznam stravy pro pohybové aktivity

M ano
48%

ne

[ ¢astecné

12%

Zdroj: Viastni vyzkum

Graf 14 znazornuje, ze 48 % dotazovanych studentek se zabyva vlastnim jidelnic¢kem,
40 % studentek jen Castecné. 12 % dotazovanych se nezabyva vlastnim jidelni¢kem,

ktery se sportem a pohybovou aktivitou souvisi.
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Graf 15: Vyznam pitného rezimu pro pohybové aktivity u studentek JU (n=200)

Vyznam pitného rezimu pro pohybové
aktivity

66%

Zdroj: Viastni vyzkum

Graf 15 zndzoriuje, Ze 66 % studentek se zabyva pitnym rezimem, 27 % dotazovanych
jen castené. 7 % studentek se nezabyvd pitnym reZimem, ktery se sportem a

pohybovou aktivitou souvisi.
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Graf 16: Nazor na vliv pravidelného pohybu na délku zivota u studentek JU (n=200)
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Zdroj: Viastni vyzkum

Graf 16 znazoriuje, Zze 45 % dotazovanych studentek JU souhlasi S nazorem, Ze

pravidelny pohyb ma vliv na délku Zivota. DalSich 45 % dotazovanych vybralo variantu

spiSe ano. 2 % studentek se ptiklonilo k ndzoru, ze pravidelny pohyb nemé vliv na délku

Zivota.
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Graf 17: Nejéasté&jsi pohyb po Ceskych Budéjovicich u studentek JU (n=200)

v e

Nejcastéjsi pohyb po Ceskych Budé&jovicich

12%

= pésky
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© MHD

= automobilem
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Zdroj: Viastni vyzkum

Graf 17 znazoriuje, Zze 39 % dotazovanych studentek JU se nejéast&ji po Ceskych
Budgjovicich pohybuji pésky, 12 % studentek automobilem. 13 % studentek nejcastéji
vyuziva kolo, 36 % dotazovanych se piesunuje po Ceskych Bud&jovicich méstskou

hromadnou dopravou.
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Graf 18: Piedpokladana motivace vlastnich déti k pohybovym aktivitam u studentek JU
(n=200)

Predpokladana motivace vlastnich déti k
pohybovym aktivitam

M ano
Hne
H nevim
14%
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ano ne nevim

Zdroj: Viastni vyzkum

Graf 18 ukazuje, Ze 83 % dotazovanych studentek JU bude vést vlastni déti
k pohybovym aktivitam, 14 % studentek nevi. 3 % studentek se piiklonilo k odpovédi
ne, tedy nebudou vést své déti k pohybovym aktivtam.
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Dalsi vysledky

Otazka ¢. 4 — Absolvovala jste vyuku télesné vychovy v ramci JU?

Z celkového poctu dotazovanych studentek 78 % absolvovalo vyuku télesné vychovy

Vv ramci studia na JU.

Otazka ¢. 19 — Koufite?

Na dotaz ohledné kouteni odpoveédeélo 71 % divek, ze nekoufi.

Otazka ¢. 20 — Pijete alkohol?

Pouhych 10 % studentek z celkového poctu 200 nepije alkohol.

Otazka ¢. 23 — Vedli Vas rodice jiz od détskych let ke sportu?

59 % dotazovanych studentek uvedlo, ze je rodice vedli od détskych let ke sportu.

Otazka €. 24 — Vénovala jste se nékdy néjakému sportu na zavodni urovni?

Neceld polovina dotazovanych (47 %) uvedla, Ze se nikdy nevénovala sportu na zavodni

arovni.

Otazka ¢. 26 — Maze zajem o sportovni déni ve své regionu, v Ceské republice?

62 % studentek se zajimd a ma zdjem o sportovni déni ve svém regionu i v Ceské

republice.
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4.1 Vyhodnoceni hypotéz

Cilem hypotézy je najit vztah mezi pravidelnym sportovanim a subjektivnim

hodnocenim fyzického stavu.

1 — Mezi pravidelnym sportovanim a subjektivnim hodnocenim fyzického stavu

,V pohod¢* je zavislost.

Na zakladé Pearsonova Chi-kvadratu byla zjisténa vysoce vyznamna statisticka
zavislost (p=0,000) mezi pravidelnym sportovanim a subjektivnim hodnocenim

fyzického stavu.

Z grafu vyplyva, ze 77,1 % dotazovanych studentek se citi ,,v pohodé*“ pokud

pravideln¢ sportuyji.

Hypotéza 1 - potvrzena

Cilem hypotézy je najit vztah mezi tydennim poétem pohybovych aktivit a negativnim

vztahem ke koufeni.

H2 — Mezi tydennim poctem pohybovych aktivit a negativnim vztahem ke koufeni je

zavislost.

Vychazeli jsme z ptedpokladu, Ze ¢im bude tydenni pocet pohybovych aktivit vyssi, tim

budou studentky méné koufit.

Na zaklad¢ Pearsonova Chi-kvadratu nebyla zjisténa zavislost (p=0,610) mezi

pravidelnym sportovanim a koufenim.

Hypotéza 2 — nepotvrzena

52



Cilem hypotézy je najit vztah mezi pravidelnym sportovanim a zajmem o sportovni déni

ve svém regionu a Ceské republice.

3 — Mezi pravidelnym sportovanim a zajmem o sportovni déni ve svém regionu a VvV

Ceské republice je zavislost.

Hypotézu lIze potvrdit, protoze na zakladé Pearsonova Chi-kvadratu byla zjisténa
vyznamna zavislost (p=0,000) mezi pravidelnym sportovanim a zdjmem o sportovni

déni ve svém regionu a v Ceské republice.

Z graft €. 6 a €. 26 vyplyva, ze 64,7 % studentek, které méné sportuji, nemaji zajem o

sportovni déni ve svém regionu a Ceské republice.

Hypotéza 3 — potvrzena
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5 DISKUSE

Cilovou skupinou byly studentky JihoCeské univerzity — Pedagogické fakulty,
Teologické fakulty, Zdravotné socialni fakulty, Ekonomické fakulty, Filosofické
fakulty, Prirodovédecké fakulty, Zemédélské fakulty. Nebyla oslovena pouze Fakulta
rybarstvi a ochrany vod z divodu, ze by nebyl ziskan dostatecny pocet vyplnénych

dotaznikl (40 dotaznik).

Otazky ¢. 2 ukazuje, zda maji studentky pozitivni vztah ke sportu. 50 %
studentek ma pozitivni vztah ke sportu, 36 % studentek odpovédélo - spiSe ano. Z toho
muzeme vyvodit, Ze studentky maji v dneSni dobé zajem o sport a pohyb vSeobecné.
Velmi podobnych vysledkd u zjistovani pozitivniho stavu u studentek JU zjistila
Ruzickova (2013), ktera ve své praci ukazuje na 88 % kladny vztah studentek JU ke

sportu. Jedna se o podobnou hodnotu, velice vysoké a pozitivni ¢islo.

Otazka ¢. 3 ukazuje, zda se studentky citi fyzicky dlouhodobé ,,v pohodé®.
Z vyzkumu vyplyva, ze 41 % studentek se citi fyzicky dlouhodobé v pohod¢, 44 % jen
castecné v pohod¢ a 15 % dotazovanych se neciti viibec dlouhodobé€ v pohod¢. Vyzkum
Samanka (2012) ukazal, ze fyzicky dlouhodobé v pohodé se citi 31 % studentek, 54 %
studentek se citi ¢astecn€é dlouhodobé v pohodé a 15 % studentek se neciti vibec
dlouhodob¢é v pohodé€. Na vysledcich mizeme vidét, Zze u pocitu dlouhodobé fyzické

pohody je béhem dvou let 10 % narist.

Otazka ¢. 13 wukazuje, zda se studentkam jevi jejich pohybova cCinnost
dostate¢na. Diky vyzkumu jsme zjistili, Ze pouhym 38 % studentkam se jevi jejich
pohybova ¢innost dostate¢na. Vyzkum Ruzickové (2013) ukazal rozdilnost, kdy 64 %
studentkdm se jevila jejich pohybova ¢innost dostatecnd. Miizeme se tedy jen domnivat,

kam se zajem o pravidelny pohyb posunul béhem jednoho az dvou let.

Otazka ¢. 14 ukazuje nejcastéji provozovanou pohybovou aktivitu mezi
studentkami JU. Ty mohly volit v dotazniku z vice variant. Nejvice oblibena aktivita
mezi divkami je aerobni ¢innost (25 %), dale chiize (23 %) a nejméné oblibenou
aktivitou je béh (7 %). Lze konstatovat, Ze chlize je oblibena diky minimalnim narokiim
na sportovni vybaveni, neni finan¢né tolik ndkladn4 a d& se provozovat béhem celého
roku. Vyzkum Lucie Ruzickové (z roku 2013) ale ukazuje, Ze studentky uvedly jako

oblibeny sport rychlou chiizi a béh na druhém misté.
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Saméanek (2012) ve svém vyzkumu zjistil, ze 42 % respondentti uvedlo jako
nejobliben&jsi sport cyklistiku. Rovinaty charakter Ceskych Bud&jovic, upravené stezky
a idealni zptisob jak udrzovat své télo v kondici nepomohlo k tomu, aby cyklistika byla

u studentt a studentek JU spojovana s Ceskymi Budé&jovicemi, popt. Jiznimi Cechy.

Zajimavé vysledky mtizeme vidét u grafu ¢. 7, kde jsme se dotazovali na pocet
pohybové aktivity vyss$i intenzity delsi jak 30 minut. 12 % neabsolvuje béhem tydné
zadnou pohybovou aktivitu vyssi intenzity. Ve vyzkum Kukacky a Kokese (2008)
odpovédélo na tuto otazku pouze 4,4 % dotazovanych studentek. Ze srovnani téchto

dvou udaji je vidét opravdu veliky rozdil namétenych hodnot.

Z grafu ¢. 3 vyplyva, kolik procent studentek je spokojeno s podminkami pro
sportovani a télovychovnou ¢innosti na JU. 27 % studentek je spokojeno s podminkami
v ramci studia na JU, 49 % studentek je spiSe spokojeno, 17 % studentek nevi a 4 %
studentek nejsou spokojeny s podminkami pro sportovani a té€lovychovu na JU.
Vyzkum Kukacky (2009) ukézal, Zze v t¢ dob€ bylo nespokojeno s podminkami pro
sportovani a télovychovnou ¢innost na JU 6,3 % studentek. Zde miizeme vidét mirné

zlepsSeni.
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6 ZAVER

Ve své praci jsem zmapovala stav pohybové aktivity u studentek JihoCeské
univerzity z hlediska pohybu, pravidelnosti, intenzity a oblibenosti. Studentky
odpovidaly na dotaznik 26 otazek. Metodicky jsem dotaznik formulovala na uzaviené
otazky, abych dotaznik mohla jednozna¢né vyhodnotit. Vysledky jsou zaznamenany

v grafech, které jsou vysvétleny v kapitole 5.

U zkoumaného souboru studentek JU jsem zjistila, ze studentky v dne$ni dobé
maji zajem o pohybovou aktivitu. Nejcastéji provozovanou aktivitou je chiize (23 %),
aerobni cviceni (25 %), jizda na kole (16 %). Zde byla ovéfovana hypotéza, Ze
nejcastéjsi odpoveédi bude béh. Sport, ke kterému ¢lovek potiebuje pouze spravnou obuv
a muze vyb&hnout. Navic v dobé, kdy ve spousté mest probihaji rodinné béhy,
maratony, pilmaratony, jsou bézecké skupiny, kde se 1idé u¢i nejenom dob&hnout co
nejdale, ale osvojit si spravné dychani a naucit se spravnou techniku béhu a ziskat lepsi
pohyblivost. Béh je oblibeny pouze u 7 % studentek JU. Dale jsem zjistila, ze hlavnim
davodem pravidelného pohybu je snaha o zlepSeni vlastniho image, nez proto, ze sport a
pohyb je nezbytny k zdravému fungovani organismu. 56 % studentek by chtélo za
pomoci pohybovych aktivit zménit image, 25 % studentek jen Caste¢né. Pouhych 11 %
studentek JU nechce zménit image za pomoci pohybovych aktivit a pravidelného
sportovani. DalSich ne¢ekanych odpovédi se nam dostalo u otazky ¢. 24, kdy jsem se
dotazovala, zda se n¢kdy studentky vénovaly néjakému sportu. Skoro polovina
studentek (47 %) odpovédéla, Ze se nikdy zadnému sportu nevénovala. V dne$ni dobé¢,
kdy vidime v tisku, televizi, v ulicich spousty sportujicich lidi, rodin, déti, tak bylo
piedpokladano, Ze o sport je vSeobecny zdjem na jakékoli urovni. Tento vysledek byl
velmi necekany, protoze by mélo byt v zdjmu rodicd, aby jejich déti méli uritou
sportovni prupravu, zéklady néjakého sportu, kde se nau¢i nejenom spravnému pohybu,
ale zapoji se do kolektivu, osvoji si néjaka pravidla a nauci se pravidelnosti a discipling.
Dale bylo zjisténo ptekvapujici vyrazné procento nekouticich studentek, kterych je 71
%. U otazky tykajici se konzumace alkoholu odpovédélo 90 % dotazovanych studentek,
ze ma kladny vztah k alkoholu. Polovina oslovenych studentek (50 %) ma kladny vztah
ke sportu, pouze 6 % vyjadiilo negativni vztah ke sportu. Vice jak polovina (64 %)
studentek pravidelné provadi pohybovou aktivitu. Pravidelné pohybové aktivity

organizované formy 2x tydné se ucastni 66 % studentek, 3x tydné¢ pouze 11 %

56



studentek, 4x do tydne cvi¢i 3 % studentek pod vedenim lektora, instruktora nebo
cviCitele. Dale bylo zjisténo, ze pouhym 15 % studentkdm se jevi jejich pohybova
aktivita dostate¢na. Na otdzku tykajici se vyznamu pravidelné stravy odpovédéla skoro
polovina (48 %) studentek kladné, pouze 12 % se nezabyva jidelnickem. 66 %
z dotazovanych studentek pfemysli na dostatecnosti a pravidelnosti pitného rezimu, ale

naopak 7 % studentek pitny rezim nezajima vubec.

Aktivni pohyb a cilend pohybova aktivita by mély byt nezbytnou soucasti dne
dnes$niho Cloveka. Pravidelné cvi€eni, pfirozend pohybova aktivita, pestrd strava je
zpusob, jak byt zdravy a citit se dobie a pfedchazet civilizacnim onemocnénim. Z vyse
uvedenych poznatkli 1ze konstatovat, ze studentky JU maji v dneSni dobé zdjem o
pohybové aktivity, pravidelné sportovani, zajimaji se o pohyb. Jen na nds samotnych

zélezi, zdali se zaméefime na nas zdravotni stav pozitivné, ¢i negativng.
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8 SEZNAM ZKRATEK

JU — Jihodeska univerzita
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9 PRILOHY

Pfiloha ¢. 1 - Dotaznik

1. Vasvek?

2. Mate pozitivni vztah ke sportu?

a) ano b) spiSe ano c) spise ne d) ne

3. Citite se fyzicky dlouhodobé¢ ,, v pohodé&“?

a) ano b) ne c¢) Castecné

4. Absolvovala jste vyuku télesné vychovy v ramci JU?

a) ano b) ne

5. Jste spokojena s podminkami pro sportovni a t€lovychovnou ¢innost na JU?

a) ano b) spiSe ano c) spise ne d) ne e) nevim

6. Sportujete pravidelne?

a) ano b) ne

7. Kolikrat tydné provozuje libovolnou pohybovou aktivitu?

a) 0xb)1xc)2xd)3xe)4x f)S5xavice

8. Kolikrat tydné absolvujete pohybovou aktivitu mirné intenzity (chtize) krat$i nez
30 minut?

a) 0xb) I1xc)2xd) 3xe) 4x f) 5x avice
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

Kolikrat tydné absolvujete pohybovou aktivitu stfedni intenzity (b&h) alespon 30
minut?

a) 0xDb) 1xc)2xd)3xe)4x f)Sxavice
Kolikrat tydné absolvujete pohybovou aktivitu vyssi intenzity (b&h) delsi nez 30
minut?

a) Ox b) Ix c) 2x d) 3x e) 4x f) 5Sx a vice

Kolikrat tydné absolvujete pohybovou aktivitu organizované formy (pod
vedenim lektora ¢i instruktora)?

a) Ox b) Ix c) 2x d) 3x e) 4x f) Sx a vice

Jsou vaSe pohybové aktivity spiSe organizované formy (pod vedenim lektora ¢i
instruktora)?

a) ano b) ne

Jevi se Vam Vase aktivni pohybova ¢innost béhem tydne dostate¢na?

a) ano b) spise ano c) spise ne d) ne

Jakou aktivitu provozujete nejcastéji?

a) chiize b) béh c) jizda na kole d) aerobni cvi€eni e) plavani f) brusleni

Ovliviiuje ptimétena fyzicka zatéZ nasledné pozitivné Vas psychicky stav?
a) ano b) ne ¢) ¢aste¢né d) nevim
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16. Chtéla byste zménit pomoci pohybové aktivity svoji image?
a) ano b) ne ¢) ¢asteéné d) nevim

17. Zabyvate se svym jidelniCkem, ktery se sportem a Vasi pohybovou aktivitou
souvisi?

a) ano b) ne c¢) Castecné

18. Zabyvate se pitnym rezimem, ktery se sportem a Vasi pohybovou aktivitou
souvisi?

a) ano b) ne ¢) Castené

19. Koufite?

a) ano b) ne

20. Pijete alkohol?

a) ano b) ne

21. Myslite si, ze pravidelna pohybova aktivita pozitivné ovlivituje délku zivota?

a) ano b) spiSe ano c) spise ne d) ne e) nevim

22. Jak se nejéasté&ji pohybujete a pfesunujete po Ceskych Bud&jovicich?

a) pé&sky b) na kole ¢c) MHD d) automobilem

23. Vedli Vas rodice jiz od détskych let ke sportu?

a) ano b) ne
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24. Vénovala jste se nékdy néjakému sportu na zavodni trovni?

a) ano b) ne

25. Budete vést Vase déti ke sportu?

a) ano b) ne ¢) nevim

26. Mate zajem o sportovni déni ve svém regionu, v Ceské republice?

a) ano, snazim se b) ne
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