Univerzita Palackého v Olomouci

Fakulta télesné kultury

ANALYZA VYSLEDKU ZNALOSTNIHO TESTU ZAMERENEHO NA ZDRAVY
ZIVOTNI STYL A VYHODNOCENI MOTIVACNICH FAKTORU K POHYBOVE
AKTIVITE U STUDENTU PRVNIHO ROCNIKU OBORU FYZIOTERAPIE

Diplomova prace

(magisterska)

Autor: Bc. Dagmar Cechmankova, Fyzioterapie
Vedouci prace: Mgr. Iva KlimeSova, Ph.D.

Olomouc 2014



Jméno a piijmeni autora: Bc. Dagmar Cechménkové

Nazev diplomové prace: Analyza vysledkl znalostniho testu zaméteného na
zdravy Zivotni styl a vyhodnoceni motivacnich
faktorti k pohybové aktivité u studentii prvniho

ro¢niku oboru fyzioterapie
Pracovisté: Katedra ptirodnich véd v kinantropologii
Vedouci diplomové prace: Mgr. Iva KlimeSova, Ph.D.

Rok obhajoby diplomové prace: 2014

Abstrakt: Tato diplomova prace se zabyva studiem zivotniho stylu a pohybové
aktivity u student prvniho ro¢niku oboru fyzioterapie Fakulty télesné kultury
Univerzity Palackého v Olomouci. Cilem prace bylo zjistit uroven znalosti v oblasti
zdravého Zzivotniho stylu a zjistit motivaéni faktory vedouci k pohybovym aktivitam.
Vyzkum probéhnul v akademickém roce 2011-2012 a zG¢astnilo se ho 29 studenti. Jako
vyzkumny prostfedek byl pouzit Védomostni test, Dotaznik motivace k pohybovym
aktivitaim MPAM-R a program INDARES, a tydenni monitorovani chiize pomoci
krokomért. Ve védomostnim testu dosahli studenti v primeéru piiblizné 62 % spravnych
odpovédi. Z vysledkidi motivaéniho dotazniku vyplynulo, Ze ptevladdajicim motivem
k pohybové aktivité je z 38 % dosazeni télesné zdatnosti. Nejvyssiho pocétu krokd
béhem monitorovani chiize dosahli studenti, které motivuje byt t€lesné zdatny. Studenty
s normalnimi hodnotami BMI motivuje k pohybové aktivité dosazeni nebo zlepseni
télesné zdatnosti, studenty v kategorii nadvahy nebo podvahy shodn¢ motivuje dosazeni

nebo udrZeni poZadované vahy a byt fyzicky atraktivni.

Klicova slova: adolescenti, fyzioterapeut, védomosti, Dotaznik MPAM-R, zdravy

zivotni styl.

Souhlasim s ptijcovanim diplomové prace v ramci knihovnich sluzeb.



Author’s first name and surname: Bc. Dagmar Cechmankova

Title of the master thesis: Analysis of results of knowledge test
focused on healthy lifestyle and assessment
of motivation factors for physical activity
for first-year students in the field

of physiotherapy

Department: Department of Natural Sciences in

Kinanthropology
Supervisor: Mgr. Iva Klimesova, Ph.D.

The year of presentation: 2014

Abstract: This Master’s thesis deals with research of life style and physical
activity with first-year students in the field of physiotherapy, Faculty of Physical
Culture, Palacky University in Olomouc. The aim of the thesis was to find the level
of knowledge in the field of healthy lifestyle and find motivation factors leading
to physical activity. The research took place in the academic year of 2011-2012
and 29 students took part in it. Knowledge test, Questionnaire on motivation to physical
activity MPAM-R and INDARES programme, and one-week monitoring of walking
using pedometers were used as research tools. In the knowledge test, the students
reached on average 62 % of correct answers. The results of the motivation
questionnaires implied that predominant motive for physical activity is 38 % achieving
physical fitness. Students motivated to be physically fit reached the highest number
of steps during monitoring of walking. Students with normal BMI values are motivated
to physical activity by achieving or improving their physical fitness, students
in the overweight or underweight category are identically motivated to physical activity

by achieving or keeping desired weight and being physically atractive.

Keywords: adolescents, physiotherapist, knowledge, MPAM-R questionnaire, healthy
lifestyle

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



Prohlasuji, Ze jsem diplomovou praci zpracovala samostatné pod vedenim
Mgr. Ivy Klimesové, Ph.D., uvedla vSechny pouzité literarni a odborné zdroje

a dodrzovala zasady védecké etiky.
V Olomouci dne

Bc. Dagmar Cechmankova



Dé&kuji Mgr. Ivé KlimeSové, Ph.D. za odborné vedeni, cenné rady a ptfedevsim vstticny

pristup po celou dobu zpracovavani diplomové prace.



OBSAH

L UVOD .t R bRt E e s 8
2. 1 Charakteristika vysokoskolsk€ho studenta ...........cccoccvvviiiiiiiniici e, 10
2. 1. 1 AJOIESCENCE ... 10
2. 1. 1. 1 Fyziologicka charakteriStika..........cccccueiuiiiiiiiiiiiiiiesic e 11

2. 1. 1. 2 Mentalni vyvoj (emocionalni, KOgnitivii) ........ccccceviiriiiinniiiiinicnie e 11

2. 1. 1. 3 SOCIAINT VY VO] 1eiviiitiiiieitie ittt nr e e nne e 12

2. 1. 1. 4 VoIny €as adoleSCentll .........cocveiveiiiiiiiieieie e e 13

2. 2 Charakteristika oboru fyzioterapie Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého .......... 13
2.3 ZAVOUNT STYL ClOVEKA .....vecvevieeiceceicee ettt sttt en st 14
2. 30 T ZATAVI et bbbt r e 16
2. 30 1 1T VYZIVA ittt 16

2.3, 1. 2 DUSeVIT NYZICNA .....vviiiiiiiiiiisie e 18

2.3 1 3 SPANEK ... s 18

2. 4 Pohybova aktivita jako soucast zdravého Zivotniho stylu..........ccocceeviiiiiiiniiiiiin i, 19
2. 4. 1 PORYD CLOVEKA ....viiiiiiiieciie ittt sttt bbb e 19
2. 4.2 POhYDOVA GKEVILA ....euveiieeiieisieesiee st 20

2. 4. 3 Pohybova inaktivita a s ni spojené Komplikace ............cccoovviiiiiniiniciicncnee, 21
2.4.3. 1 Nadvaha @ ODEZIta........cciverriiiieiieiiie e e 22

2. 4. 3.2 B0OdY MaSS INUEX.......cciuiiiiieiiiiie ettt sttt st e re s 23

2. 4. 4 M&teni pPORYDOVE aKEIVIEY .. .veiiiviiiiiiiiie ittt saae e e 24
2.4. 4. 1 Krokomery (PEAOMEIIY) .....eeivieuieiiaiiaiieie ettt 25

2. 4. 5 Optimalni mnozstvi pohybove aKtiVity.......cocovviviiiiiiiieiie e 26
2. 4. 6 Pohybova aktivita adOleSCENLIL .........eeeiviiiiiiiiiieiiee et 27

2. 4. 6. 1 Doporucena pohybova aktivita pro adolescenty ..........ccoccevvveiiieiiirenieninens 29

2. 5 Motivace a PONYDOVA AKEIVITA......ueeiiiiiieiiiie st este e e sreestie e e e esee s sre e e e sreeesnees 30
2. 5. 1 DEfiNICe POJIMITL....euviiresireiieesieestee st sttt ettt ettt nn e nne e sr e e ne s 30
2.5. 2 MOLIVACE @ BIMOCE.......cuiiiiiiiii i s 32

2. 5. 3 Motivace K pohybovE aKEIVILE .......cveierieriiiiiiiiie i 33

2. 5. 4 Model stadii motivacni pfipravenosti ke Zmeéne ...........c.ccevviiiviiiini i 34

3 CILE A VYZKUMNE OTAZKY ....oviiiiiiiiiiiinsiiesies st 36
A IMETODIKA ..ottt r et 37

4.1 Metodika ZISKAVANT dAt.....uuuuiiiiiiiiiiiiiiiieee e e e e e s e e e e e s e e s aearbbaaes 37



4. 2 VYZKUIMNY SOUDOT ...ttt ettt ettt ettt ettt ettt ste e sbbeesite e sbb e e sbbeesan e e sareesbbeesnneeenneas 38
4. 3 Program INDARES .........oo bbbt bbb 39
4. 4 Dotaznik MPAM = R ...ooiiiii ettt bbb 39
4. 5 Védomostni test k problematice zdravi a pohyboveé aktivity ........ccccoceerieiiiiiniieiiiennn. 40
4. 6 Zaznam pohybové aktivity pomoci Krokomeri ..........cccveviiiiiiiiiiiic e, 40
4.7 Dotaznik TPAQ .....cuiiiiii ittt ettt ettt e be e aae e nrre s 42
4. 8 Dotaznik sportovnich preferenci ..o 43
4. 9 TeStY tE1ESNE ZAANOSTL...vveeiiviiieiiiieeitiee ettt see e st a et e e e s s e e st e e e s nraeeesnrrees 43
4. 10 Statistické ZpracOVANT dat.........cccuviiiiiiiiiiiiie e 44
5 VYSLEDKY ...ooiimiiimiiritieeisesisesses s 45
5.1 Vysledky VEAOMOSININO tEStU.......eiviiiiiiiiiiiie i 45
5.2 Vyhodnoceni Dotazniku motivace k pohybové aktivit¢ (MPAM-R)........cccccvevrvirinnnnnne. 46

5. 2. 1 Mnozstvi realizované pohybové aktivity a porovnani s vysledky motiva¢niho
(4 [0]%:V4 111 T T PP P PP PPPPROUPRPTPPRTN 49
5. 2.2 Hodnoty Body Mass Indexu a srovnani s vysledky motivac¢niho dotazniku ............ 51
B DISKUZE ...ttt b et nne s 53
T ZAVERY ..ot 58
8 SOUHRN ...ttt b bbbt e bt e st e bt e s snenaneanrennne s 60
G SUMMARY .ttt bttt 62
10 REFERENCNI SEZNAM .....oooiiieieeieeieesseseeseesesses s see s ee st 64

1T SEZNAM PRILOH ..o oo ettt e e e et et e s e e s e e s et e e ereeesaeer e e e aresareeens 73



1 UVOD

,,Zdravi neni vSechno, ale vS§echno ostatni bez zdravi neni ni¢im*.

Halfdan Mahler

Troufam si tvrdit, ze tato mySlenka probéhla hlavou kazdému, kdo se nékdy citil
nemocny. Zdravi je bezesporu nejvyznamnégjSim bohatstvim naSeho Zivota. A praveé

dostate¢na pohybova aktivita je jednim z kli¢t k tomu, abychom si ho udrzeli.

Donedavna platilo za samoziejmé, Ze pohybova aktivita je soucasti naSeho Zivota.
Byli jsme pohybové aktivni, kdyz jsme se museli pfesunout do zaméstnani, pii praci
jsme skutecné fyzicky pracovali a 1 béhem volného ¢asu jsme méli nékolik dalSich
povinnosti, které jsme museli fyzicky zvladnout. Naopak v dnesni moderni spole¢nosti
je nase prace ulehCovana stroji, auty a pocitai a zaroven tento pohodinéjsi a sedave;jsi
styl pronikd i do zplsobu, jakym trdvime naS volny cas. Nyni je jiZ prokazany
celosvétovy trend snizovani pohybové aktivity. S tim souvisi zdravotni rizika.
Pohybova inaktivita miize vést k zdvaznym onemocnénim - napi. diabetes mellitus
druhého typu, ischemickd choroba srdecni, cévni mozkovd ptihoda, psychicka
onemocnéni a dalsi. Spravna pohybova aktivita je pfitom ptfedpokladem spravného

fungovani lidského organismu a slouzi k regeneraci fyzickych i psychickych sil.

Navyky k pohybovému chovani si utvafime jiz od raného détstvi. Diulezitym
meznikem je vSak obdobi adolescence, kdy podle nejnovéjSich vyzkumii dochazi
k poklesu pohybové aktivity. V této diplomové praci jsme se zaméfili na obdobi
vysokoSkolského studia, konkrétné¢ na prvni rocnik, ktery se stdva Vv otazce poklesu
pohybovych aktivit kritickym kvili vyrazné zméné Zivotniho stylu a mnozstvim casu

potiebného pro studium.

Specifickou skupinu pak tvofi studenti fyzioterapie. Stejné jako u studentl jinych
obort, i tady jsou na studenty kladené vysoké naroky pro uspésné zvladnuti prvniho
ro¢niku. Z toho plyne méné nebo dokonce zddny cas pro volnocasové pohybové
aktivity. Na druhou stranu, fyzioterapie vyuziva cileny a ptesné dozovany pohyb jako
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prostiedek k 1é¢bé rozlicnych poruch nejen pohybového systému cloveéka. K tomu je
samoziejmé nezbytné nutny dobry fyzicky stav terapeuta. Ukolem fyzioterapeutii, jako
nedilné slozky lécebného tymu, vSak neni jenom samotna terapie, ale také pfipominat
hodnotu zdravi, preventivné zdravi posilovat, rozvijet a chranit. Koordinovat nejen
jedince ale také celou spolecnost. Z toho divodu lze predpokladat, ze tato skupina ma
dostacujici informace v oblasti zdravého Zivotniho stylu a rovnéz je motivovana

k pohybovym aktivitam.

Cilem této diplomové prace bylo zjistit u skupiny budoucich odbornikti v oblasti
fyzioterapie, na jaké trovni jsou znalosti v problematice zdravého zivotniho stylu a jaké

motivy je vedou k pohybovym aktivitam.



2 SYNTEZA POZNATKU

2. 1 Charakteristika vysokoSkolského studenta

Tato diplomova prace se zabyva skupinou studentli prvniho rocniku oboru
fyzioterapie Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci. Povazuji

za vhodné nejprve strucné charakterizovat studenty vysokych Skol.

Konec¢ny (1989) upozoriiuje, ze vysokoSkolakim je pii charakteristice jednotlivych
vyvojovych obdobi vénovana jen Castetna pozornost. Pii popisu adolescence se
pozornost vétsinou vénuje jen studentim stfednich Skol a v ramci rané dospélosti pak
profesnimu Zivotu. Mlze to byt dano tim, Ze populace vysokoskolskych studentl tvofi

jen cast celkové populace v daném vyvojovém obdobi.

Zarazeni do urcité kategorie neni jednotné. Napt. Langmeier a Krejcitova (2006) fadi
jedince ve v€kovém rozmezi 18 - 21 let, kam spadaji i studenti v prvnich ro¢nicich
vysoké Skoly, do obdobi adolescence. Macek (2003) ftadi jedince v obdobi
vysokoskolského studia z pohledu somatického, psychického, emocniho a socialniho
do stadia adolescence nebo také do stadia rané (prvni) dospélosti. Také samotni
univerzitni studenti ve véku 19-24 let se dle vyzkumii v mnohych piipadech citi byt
spiSe adolescenty nez dospélymi (Macek, 2003). Dle Svétové zdravotnické organizace
(World Health Orgnanization, WHO, 2014a) kon¢i obdobi adolescence 19. rokem
Zivota, takZze bychom méli fadit tuto skupinu do obdobi dospélosti. Podle Vagnerové
(2000) jsou vsak studenti piikladem velké nesourodosti v dosahovani dospélosti
na jednotlivych urovnich. Prodlouzenim obdobi profesni pfipravy jsou ekonomicky
zavisli a nejsou povazovani dospélymi za zcela rovnocenné. Role vysokoskoldka nema
jednozna¢né status dospélého a je tieba Cas a pfilezitosti, aby se dospivajici stal

dospélym ve vSech oblastech, v nichz to soucasna spole¢nost vyzaduje.

Z vyse uvedeného vyplyva, ze z pohledu vyvojové psychologie spadaji tito jedinci

(ptevazné) do obdobi adolescence.

2.1.1 Adolescence

Pojem adolescence je odvozen z latinského slova ,,adolescére”, coz v ptekladu
znamena dospivat, mohutnét. Oznaceni ,,adolescenti” (typické pro psychologii) se

Vv ¢eském jazyce volné zaménuje s oznacenim dospivajici ¢i dorost (typické pro Iékaiské
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a pedagogiku) (Macek, 2003). Obdobi adolescence je druhou fazi relativné dlouhého
casoveého useku dospivani. Tedy vékové rozmezi 15 — 22 let, kdy bereme v uvahu
individudlni variabilitu (zejména v oblasti psychické a socialni, vyjimecné i somatické).
Zacatek obdobi miiZeme charakterizovat pohlavni zralosti a ukon¢enim zékladni Skoly.
Konec byval stanoven psychickou a socidlni zralosti a mimo jiné i ekonomickou

nezavislosti a nastupem do prace (Vagnerova, 2005).

2. 1. 1. 1 Fyziologicka charakteristika

Fyzické zmény zapocaté v obdobi prepuberty se ustaluji a dochazi k stabilizaci
fyziologickych funkci. T¢€lesny rist snizuje své tempo, télo ziskava své konecné
proporce - somatotyp. T¢€lo a celkové zevnéjSek je dulezitou soucasti identity

adolescenta potiebné k dosazeni nezbytné socialni pozice (Petikova, 1991).

V tomto obdobi se zvySuje vykonnost srdce, plic a svalli, zesiluji se kosti a Slachy,
dochazi ke zmohutnéni vnitinich organii a diferenciaci mozku. Jedinci dosahuji
Spickovych sportovnich vykonu, piedevSim v oblasti zatézoveé intenzivngjsi
a kratkodobé fyzické aktivity (Simickova-Cizkova et al., 2010). Adolescent muiize
fyzicky 1 psychicky podédvat vykony na horni hranici svych mozZnosti a navic tuto
hranici dale posunovat. Jedinec je schopny dlouhodobé pracovat na technické

dokonalosti pohybové struktury (Slepicka, Hosek, & Hatlova, 2009).

Paradoxné je toto obdobi, zvlasté u divek, charakterizovano poklesem pohybové
aktivity, kdy si zjevné neuvédomuji vyznam a dilezitost pohybu, ktery by jim pomohl
objevit uplatnéni a socidlni pozici, kterou teprve hledaji (Dovalil, 1998; Mackova,
2003). Sebevédomi mladého ¢loveéka se opira pravé o dobrou télesnou kondici,
zdravotni stav a pohybovou Sikovnost (Halkova et al., 2005). O to vice je nutné dbat

na vytvoteni navyku k pohybové aktivité¢ (Machacek, Goetz, & Kucera, 1996).

2. 1. 1. 2 Mentalni vyvoj (emocionalni, kognitivni)

Mentalni vyvoj v adolescenci stale pokracuje. MysSleni je pruzné a vykonné,
a dostava se na uroven formalné abstraktnich logickych operaci. Jedinec je schopen
analyzy asyntézy, je flexibilngj$i, a vSechny tyto piedpoklady se uci prakticky
realizovat (Svoboda, 2000).
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Emocni prozivani se diky hormonalni adaptaci stabilizuje, pfevladaji volni vlastnosti
a vytrvalost, a chovani prestava byt vztahovac¢né, naladové a piecitlivélé. Dochazi
k dokoncovani hodnotového systému a zvySuje se Gsili po nezavislosti a interiorizaci
socialnich norem a postojii. Dusledkem je vys$i emocionalni stabilita a odpovédnost

(Rychtecky & Fialova, 2002).

Pii utvareni postojii u adolescentl hraje zasadni roli rodina a Skolni prostfedi. Déle
pak socialni zkuSenosti, zpracovani informaci, vliv modeli procesem napodobovani
a osobnostni charakteristiky a vlastnosti (Towberman & McDonald, 1993; Nakone¢ny,

1995).

Typické jsou uvahy o budoucnosti a minulosti. Projevuje se tendence k introspekei,
posuzovani myslenek a kompetenci, diky ¢emuZz se zlepSuji odhady schopnosti

a dovednosti (Vagnerova, 2005).

2. 1. 1. 3 Socialni vyvoj

Paralelné s télesnym vyvojem dochdzi v obdobi adolescence také k wvyvoji
socialnimu, kdy se jedinec uc¢i vazit sam sebe a vyrovnavat se sam se sebou. Vytvareni
jé a hledani vlastni identity, tedy kdo jsem, co dokazu, kam patfim a jaky je smysl mého
zivota. Hlavnim znakem je vnimani sebe sama jako ¢lovéka, ktery se rozhoduje, kona

a chce dosahnout prozitku vlastni jedineénosti (Ri¢an, 2007).

V dnesni spole¢nosti se setkavame s tzv. sekundarni akceleraci, kdy dochézi k ptilis
zrychlenému rlstu a psychickému vyvoji na ukor délky ptechazejicich obdobi.

S rostouci zivotni trovni se urychluje dozravani organismu (Vagnerova, 2005).

Adolescent by si mé¢l na konci obdobi vytvofit stabilni, hodnotny a pozitivni vztah
k rodi¢tm a k jejich hodnotam, a postupné se uvolnit Z nejen citové, ale i z finan¢ni
a ekonomické vazby. Neméné dulezité¢ se ukazuje 1 vytvareni partnerskych vztahd,
které¢ S sebou nesou uskali sblizovani anebo rozchodt, se kterymi je nutné naudit se
vyrovnat. Partnerské vztahy se v tomto obdobi stdvaji mnohem zralejsi a stabilnéjsi

(Ri¢an, 2007).

Dovrsenim veéku 18 let dosahuje jedinec pravni zodpovédnosti, kdy si uziva pocitu
jakési volnosti, ale mnohdy si do disledku jesté neuvédomuje, co z této povinnosti

plyne (Vagnerova, 2005).
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2. 1. 1. 4 Volny cas adolescentii

Zpusob, jakym dospivajici travi volny Cas, je jednim z kriterii, ktera charakterizuji
jejich Zivotni styl i Zivotni styl rodiny. Pfirozenym zpiisobem se v ném odrazi jejich
individualni a rodinné moznosti a cile, kulturni klima, hodnoty, zajmy a zvyklosti
referencniho prostiedi. V pribéhu dospivani se pivodné neorganizované aktivity
volného casu diferencuji, vyhraiiuji a prohlubuji. Nariistd hodnota vlastni volby
angazovanosti ditéte, které se uci jednat pfirozen¢ v souladu s moznostmi rodiny,
ale stale vice i v souladu s obrazem svéta svych vrstevnikli a se svymi osobnimi cily

(Csémy, Krych, Provaznikova, Ratova, & Sovinova, 2005).

U adolescentii ma velky vyznam pohybova aktivita a sport, ktery poskytuje moZnost
kontaktu s vrstevniky, rozviji socidlni vztahy, sdileni télesné aktivity, schopnost
kooperovat, ale podporuje i soutézivost. Umoziiuje socialné cenné vybiti energie,
podporuje sebetictu rozvojem sebekontroly, pfinejmensim na urovni ovladani vlastniho

téla (Vagnerova, 2005).

Pro volny ¢as déti a mladeZze je nezbytné vhodné pedagogické ovliviiovani. Toto
vedeni by mélo byt nendsilné, ptitazlivé a nabizejici pestré Cinnosti. Mira ovlivilovani je
zavisla na véku, mentélni a socialni vyspélosti. Spolecnost by méla zajimat o to, jak
mladez travi svlij volny cas. Jelikoz chovani a zivotni styl v dospélosti jsou vysledkem
vyvoje v détstvi a dospivani. Jak ukazuji nejen historické zkuSenosti, ale také soucasné
pruzkumy ze zahranici, prevence je ve vychoveé ucinnéjsi a také levnéjsi, nez nasledna

naprava chyb (Pavkova, 2002).

2. 2 Charakteristika oboru fyzioterapie Fakulty télesné kultury Univerzity
Palackého

Studenti hlésici se ke studiu oboru fyzioterapie absolvovali gymnazia, popf. stiedni
zdravotnické Skoly. Na stiednich Skolach tohoto typu je povinna vyuka biologie, kde se
studenti sezndmi se zdkladni anatomii Clovéka a jeho pohybové soustavy. V ramci
vyuky télesné vychovy se studenti uci rozvijet zdkladni pohybové dovednosti.
Na nékterych Skolach maji studenti moznost naucit se principy zdravé vyzivy
a zdravého zivotniho stylu obecné. Tato problematika vSak stdle patii predevSim

k samostudiu.
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Predpokladem K uspésnému pfijeti na obor fyzioterapie Fakulty télesné kultury
Univerzity Palackého je zvladnuti ptijimaci zkousky skladajici se z védomostniho testu
zZ obort biologie, chemie a fyziky, z testu z ciziho jazyka, z talentové zkousky - 200 m

plavani volnym stylem a z pfijimaciho ustniho pohovoru.

Obor fyzioterapie predstavuje specificky a vyznamny zdravotnicky nelékaisky obor
(podle zakona ¢. 96/2004 Sb.). V Olomouci je na Katedfe fyzioterapie vyuovan obor
v podobé tiiletého bakalaiského studia a dale navazujiciho magisterského studia. Napli
studia je pfednostné zaméfena v oblastech kinezioterapie a fyzikalni
terapie na diagnostiku a terapii funkénich a organickych poruch pohybového systému
ana lébu bolestivych stavii pohybového systému. Sté€Zejnimi prfedméty v prvnim

ro¢niku jsou Zaklady kineziologie a Anatomie.

Dle rozhodnuti MZ CR (VZV-14/9-28.8.97 k LEG/146/3) jsou absolventi tohoto
oboru povazovani za tzv. zdravotnické pracovniky s jinym vysokoskolskym vzdélanim,
schopni vykondvat zdravotnické povolani, tedy vyuzivat Sirokou Skalu metod fyzikalni
terapie, Kinezioterapie a ergoterapie. Absolventi jsou pfipravovani pro praci
na rehabilita¢nich pracovistich, v rehabilitacnich ustavech, na pracovistich 1é¢by bolesti,
laznich, 1é¢ebnach a dalsich zdravotnickych zatizenich. Ukolem fyzioterapeuta je nejen
vedeni pacientovy terapie vcetné slozky psychologické a socialni, ale také preventivni

pusobeni pro $irsi vetejnost (Opavsky, 2008; Smékal, 2012).

2. 3 Zivotni styl &lovéka

Spojeni Zivotni styl se tdajné poprvé vyskytlo v roce 1811, pozdé&ji v druhé poloviné
19. stoleti piesel tento pojem do sociologie, roku 1926 do psychologie a psychiatrie
a 0 dalsich deset let pozdéji pieSel do obecného uzivani (Hodan & Dohnal, 2008).
Timto lze zivotni styl posuzovat z aspektu psychologického, sociologického a dalsich,
napt. ekonomického nebo medicinského. V hloubce a vyznamu studia zivotniho stylu

existuji mezi riznymi védami rozdily.

Zivotni styl je jednim ze zdkladnich faktort ovlivijicich kvalitu Zivota. Jde
o souhrn Zzivotnich zvykt, obyceju (Duffkova, Urban, & Dubsky, 2008). Vytvaii se
v prab¢hu zivota, kdy se clovek dostava do interakce s okolim, a také se béhem Zivota
méni. Stetavaji a kombinuji se vlivy vychovy, socidlniho prostfedi, ekonomickych

podminek, kulturnich zvyklosti a mnohé dal$i. Svou vahu maji pochopiteln€ 1 vrozené
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predpoklady a vlastnosti ¢lovéka. Vyjadiuje hodnoty a zajmy jedince, popt. skupiny
nebo celé spolecnosti. Zahrnuje formy dobrovolného chovani v danych zivotnich
situacich, které jsou zaloZené na individualnim vybéru z riznych moznosti (Cevela,

Cevelova, & Dolansky, 2009).

Zivotni styl je ovliviiovan jednotlivymi komponenty — zdravotnim stavem z cca
50 %, zivotnim prostiedim z cca 20 %, genetickou vybavou jedince z cca 20 %
a zdravotnickou pééi z cca 10 % (WHO, 2010).

Ve formalnich i neformalnich zdrojich mizeme ¢ist rtizné ,,typy* zivotnich stylu:
napf. aktivni, pasivni, pozitivni, sedavy, zdravy, méstsky apod. Tento jev oznaluje
Dobry, Cechovsk4, Kraémar, Psotta a Siiss (2009) jako terminologicky chaos, pokud
tyto pojmy nejsou doplnény jasnymi definicemi. VySe uvedené pojmy definovali riizni

autofi napftiklad takto:

Aktivni Zivotni styl je takovy, Vv némz pohybova aktivita nepracovniho charakteru
(mame na mysli jak pohybové ¢innosti vykondvané v rdmci zamé&stnani, tak v dobé
mimopracovni jako nezbytné povinnosti), je provadéna v takovém obsahu, intenzite,
frekvenci a formé¢ (obsahové, organizacni), ktera se pozitivné podili na zdravém

zivotnim stylu (Slepickova & Flemr, 2007, 33).
Pozitivni Zivotni styl obnasi odpovidajici pohybovou aktivitu, optimalni energeticky
ptijem, redukci stresu, eliminaci zlozvykl a pfiméfenou regeneraci (Stejskal, 2004).

Sedavy zivotni styl mizeme definovat jako nedostate¢né mnozstvi télesné aktivity jak

v zaméstnani, tak i béhem volného ¢asu (Stejskal, 2004).

Konzumni styl predstavuje sedavé traveni volného casu, casto doprovazené
nezdravou a nepravidelnou stravou s nadmérnym energetickym piijmem (Sigmund
& Sigmundova, 2011).

Zdravy Zivotni styl ptispiva k podpoie zdravi a chrani pfed vznikem nemoci.
Mezi zakladni slozky patii napt. pravidelny pohyb, nekutactvi, dostatek spanku,

sledovani télesné hmotnosti, racionalni vyziva atd. (Cevela et al., 2009; Stejskal, 2004).

Zivotni styl je stézejni determinantou zdravi (Bouchard, Blair, & Haskell, 2007).
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2.3. 1 Zdravi

Svétova zdravotnickd organizace popisuje zdravi jako stav kompletni fyzické,
mentalni a socialni pohody, ne pouze nepfitomnost nemoci, jak se definovalo diive
(WHO, 2010). Zdravi vsak lze chapat i v Sir§im kontextu: Hodan (2000) na zdravi
nahlizi jako na nekone¢ny proces, tvorbu a boj, ktery je zalezitosti kazdého clovéka.
Kazdy jedinec je zodpovédny sam za sebe, tedy za sviij Zivot, vyvoj, Groven a i za své
zdravi. V dne$ni dobé¢ je Casto zminovany holisticky pfistup ke zdravi, ktery chape
¢loveka jako celek - celistvou bytost a vSechny stranky jeho zivotniho stylu (pohybova
aktivita, zvladani stresu a negativnich télesnych nebo emocionalnich stavi, citlivost
K prostiedi, duchovno) (Mastiliakova, 2007). Zdravi je podstatnou véci pro nasi
spokojenost (Seedhouse, 1995). Pocit pohody ve vztahu ke zdravi proziva kazdy jedinec
trochu jinak, z toho divodu je zdravi velice subjektivni a u kazdého ¢lovéka vnimané
odli$né a jedinecné.

Faktory lidského zdravi mizeme rozdé€lit na vnitini a vnéjsi. Vnitinim faktorem je
dédicnost. Vné&jsi faktory ¢lenime do tii skupin: Zivotni styl, kvalita Zivotniho prostfedi
a zdravotnické sluzby (jejich uroven a zdravotnicka péce). Vnitini i vné&jsi faktory

se samoziejmé navzajem ovliviiuji (Machova & Kubatova, 2009).

Zdravi je podminéno dostate¢nou pohybovou aktivitou, racionalni vyzivou, péci
0 dusevni hygienu a zvladanim stresu a optimalnim spankovym rezimem. Naopak jako
Skodici je povazovano koufeni, nadmérna konzumace alkoholu, zneuzivani drog,
nespravnd vyziva, nizka pohybova aktivita, nadmérnd psychickd zatéz a rizikové

sexudlni chovani (Machova & Kubatova, 2009).

2.3.1. 1 WyzZiva

Vyziva poskytuje lidskému organismu Ziviny a dalsi latky potfebné pro ziskavani
energie a plnéni stavebnich a mnoha dalSich funkci. Za zékladni Ziviny povazujeme
bilkoviny, tuky a sacharidy. Mezi dal$i nezbytné slozky patii vitaminy, mineralni latky
(v€etn¢ takzvanych stopovych prvkil) a vlaknina. Soucasti je také dostatecny pitny

rezim (Klimesova & Stelzer, 2013).
Doporucuje se jist pravidelng, tj. ctyfikrat az pétkrat denné kazdé ti az ¢tyii hodiny,

posledni jidlo dvé az tfi hodiny pted ulehnutim. Mnozstvi a energetickd hodnota stravy
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je zavisla na pohlavi, véku a fyzické aktivité ¢loveka, pficemz pfijem energie se ma
rovnat jejimu vydeji. Pozadavky na energii se pohybuji v rozmezi 1500 az 2000 kcal
(6300 az 8400 kJ) denné u déti, 2200 az 2700 kcal (9240 az 11 340 kJ) denné u muza
a 1800 az 2200 kcal (7560 az 9240 kJ) denné u zen (www.agfoods.cz, 2014). Strava by
mela byt pestra. Denné bychom méli snist 500 g zeleniny, je vhodné zatadit jeden
polotu¢ny mléény vyrobek, jednu az dvé porce libového masa, vhodné obiloviny, snizit
piijem soli a v neposledni fadé nezapominat na pitny rezim. Snidan¢ by méla pokryt
30 %, ptesnidavka 10 %, obéd 30 %, odpoledni svacina 10 % a vecete 20 % denniho
energetického piijmu (Klimesova & Stelzer, 2013).

Pro zjednoduSeni a lepsi pfedstavu o nutricné vyvazené stravé byla sestavena
tzv. nutricni pyramida. Forum zdravé vyzivy na zdkladé zdravotniho a vyZivového
stavu Ceské populace vytvofilo aktualni potravinovou pyramidu pro dospélé obCany
Ceské republiky (Obrazek 1). V potravinové pyramidé jsou potraviny fazeny podle
vhodnosti ke konzumaci v kazdém patie zleva doprava. Zakladna pyramidy obsahuje
potraviny, které by se mély jist nejCastéji a v nejvétsim mnozstvi. Smérem k vrcholu
pyramidy jsou potraviny, které bychom méli konzumovat jiz v mensi mife. Spice
pyramidy je tvofena potravinami, které bychom méli konzumovat pouze v omezeném

mnozstvi (www.fzv.cz, 2014).

Obréazek 1. Ceska potravinova pyramida (www.fzv.cz, 2014).
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2. 3. 1. 2 Dusevni hygiena

Dusevni hygiena je védecky propracovana disciplina, ktera obsahuje soubor pravidel
a rad slouzicich kudrzeni, prohloubeni nebo znovuziskani duSevniho zdravi

a rovnovahy (Micek, 1986).

V sirSim smyslu jde o péci a umoznéni optimdlniho fungovani duSevni Cinnosti.
V uz§im slova smyslu chiapeme duSevni hygienu jako boj proti vyskytu duSevnich

nemoci, tzv. mental health (K¥ivohlavy, 2009).

Vv

jedna pfti jakékoli urovni pozadavkd, které jsou kladeny na jedince. Stres je vysvétlovan
jako nepfiméfend zatéZz na jedince. Stres nastava pii nadmérnych vnitinich nebo
vngjSich podnétech, nebo pokud je €lovék pod vlivem nesnesitelnych okolnosti, kterym
se nemuze vyhnout nebo je néjakym zplisobem ovlivnit a tyto okolnosti vnima jako
ohrozujici pro jeho télesnou nebo dusevni pohodu. Uvedeny podnét nazyvame
stresorem. Miize se pritom jednat o jeden intenzivni Stresor, nebo kulminace nékolika
stresorti (Blahutkova, Rehulka, & Dvofakova 2005; Kfivohlavy, 2009).

DuSevni hygiena vyuziva fadu technik nebo cinnosti, které pomahaji k dusevni

rovnovaze, napi. hudba, pohyb, masaze, psychostimulace aj. (Micek, 1986).

2.3. 1. 3 Spanek

Spanek je zékladni biologickou potiebou c¢lovéka. Je to stav snizené mentalni
I pohybové aktivity slouZzici k obnové psychickych i fyzickych sil a svoji kvalitou citlivé
reaguje na fyziologické i patologické zmény v organismu. Stiidaji se typické cykly
ruznych stadii a pfechodl, znichz kazdy je charakterizovan specifickymi formami
chovani, elektrofyziologickymi, vegetativnimi a endokrinnimi zménami. Existuji dvé

odli$né formy spanku — REM a NREM. (Prasko, Espa-Cervena, & Zavésicka, 2004).

Tvrdi se, zZ2 NREM spanek, resp. faze hlubokého spanku, pti kterém se uvoliluje
ristovy hormon, ma vyznam pro fyzické zdravi. Je nezbytny pro regeneraci a obnovu
tkani, rGst organismu, spravnou funkci imunitniho systému a pfindsi jedinci pocit
odpocatosti a svézesti po probuzeni. REM faze spanku, béhem které dochazi

ke zvySenému krevnimu pritoku mozkem, ma vyznam pro mentalni zdravi. Regeneruji
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se dusevni i kognitivni funkce - nezbytné v procesu tvorby paméti jak kratkodobé, tak
dlouhodobé (Langmeier et al., 2009).

Kazdy ¢loveék ma individudlni potfebu spanku. Dospély ¢lovek spi denné v primeéru
Sest az osm hodin. Nékterym lidem staci pouze Ctyfi hodiny, jini potfebuji minimalné
devét az deset hodin spanku. Vyznamnou roli v délce spanku hraje nas vek -
s rostoucim veékem klesa potieba spanku. Nezéalezi pouze na délce spanku, ale také
na jeho kvalité. Roli hraje zastoupeni hlubokého spanku a pocet probéhlych spankovych
cyklt (Prasko et al., 2004).

Pti dlouhodobé spankové deprivaci ztracime schopnost plné koncentrace a spravného
usudku. ZvySuje se riziko poranéni pii ¢innostech vyZadujicich koncentraci. Unava

potom vede k podrazdénosti, depresi a stresu (Prasko et al., 2004).

2. 4 Pohybova aktivita jako soucast zdravého Zivotniho stylu

2. 4. 1 Pohyb ¢loveéka

Zakladnim atributem byti Clovéka je ¢innost a dé&jinnost. A Cinnost Clovéka lze
v ur¢itém smyslu vnimat jako pohyb. Takto filozoficky se na pohyb dival Platon, ktery
chapal pohyb jako soucast lidského byti (Blahutkova et al., 2005). Na néj navazal
Aristoteles svym pochopenim pohybu jako nejobecnéjSim projevem prirozenosti vSech

smyslové vnimatelnych véci (Aristoteles, 1984).

Lidsky pohyb je harmonicky a spojuje slozku fyzickou, duSevni, mentalni
a duchovni, a to v individualni podob¢ a v individualnich vztazich k okolnimu svétu.
Pohyb tzce souvisi s prozitkem. Pohyb je zakladnim vyrazovym prosttedkem clovéka,
jazykem jeho nalad a pocitii, prvotni formou lidské komunikace (Muzik & Krejci,
1997). Je projevem zivota a nositelem informaci o procesech ve vnitinim prostiedi

¢loveka, tj. o vnitinich organech a o stavu mysli (Blahutkova et al., 2005).
Pohyb ¢lovéka v jeho Zivotnim prostiedi 1 vzajemny pohyb segmentl lidského téla
jsou normdalnim projevem Zzivota. Pohybové schopnosti ¢lovéka se vyvijely a utvarely

béhem evoluce po nékolik miliont let a jsou zakddovany v naSich genech (Novotny,

2005).

19



2. 4. 2 Pohybova aktivita

Definice pohybové aktivity (PA) se v ruznych detailech u riznych autort lisi.
Vychazi z paradigmatu Svétové zdravotnické organizace a lze ji popsat jako druh
télesného pohybu cloveka, charakteristického samostatnymi vnitinimi determinanty
(fyziologickymi, psychickymi, nervosvalovou koordinaci, pozadavky na svalovou
zdatnost, intenzitou apod.) i vné&jsi podobou a formou, vykonavaného hybnou soustavou
(kosternim svalstvem) pii vyssi kalorické spottebé, tj. pfi energetickém vydeji vySSim
nez pii stavu ¢lovéka v klidu (Caspersen, Powell, & Christenson, 1985; Dishman,
Washburn, & Heath, 2004, Dobry et al., 2009; Fromel, Novosad, & Svozil, 1999; Jesina
& Hamiik, 2011; Kalman, Hamiik, & Pavelka, 2009).

Dle Celikovského (1988) jde o veskery motoricky projev &lovéka zahrnujici

pohybové tkoly kazdodenniho Zivota, lokomocni, pracovni a dalsi a€elové pohyby.

Pravidelna pohybova aktivita (organizovana nebo neorganizovana) a prirozena
(obvykla, habitualni) pohybova c¢innost (napi. béhem zaméstnani) je spolecné
naroénym preventivnim prostiedkem proti vétSiné Civilizaénich onemocnéni
(oznaCovana také jako hromadna neinfekéni onemocnéni) (Stejskal, 2004). Mnohé
vyzkumy (Borjesson et al., 2006; Schnohr, Lange, Scharling, & Jensen, 2006; Sofi,
Capalbo, Cesari, Abbate, & Gensini, 2008; Zoeller, 2007) prokazaly spojitost
mezi kardiovaskularnimi onemocnénimi a pohybovou aktivitou, resp. inaktivitou.
V tomto piipadé lze pomoci trovné pohybovych aktivit ¢aste¢né posuzovat kvalitu
zivota a miru zdravi v ur€itych spolec¢nostech (Baranowski, Bouchard, Bar-Or, et al.,
1994; Fromel et al., 2006). Dle studie Baumana et al. (2009) je vhodnym kontrolnim
nastrojem, alespoii co se tyce pichlednosti v jednotlivych zemich, nové vytvoieny
mezinarodni dotaznik pohybovych aktivit tzv. IPAQ.

Existuje mnoho védecky dolozenych pozitivnich U¢inkti pravidelné pohybové
aktivity. Mezi pozitivni dopady patfi:

e zlepSeni Cinnosti srdce a cévniho systému pfispiva kK tomu, ze krev je schopna

1épe prenaset kyslik k pracujicim svallim;

e zvySeni télesné zdatnosti, svalové vytrvalosti a sily vede k ziskani a udrzeni

dobré télesné kondice;
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e posileni kosti a zmenSeni rizika zlomenin, zvlasté u lidi vysokého véku;

e prohloubeni dychani a zlepSeni schopnosti plicni ventilace prispiva ke zvyseni
vitalni kapacity plic;

e piispéni k udrzeni patete a kloubl ve funkéni zdatnosti, posileni svalstva,
na kterém je funkce kloubi a patete zavisla;

e dusevni svézest, zklidnéni nervového napéti, pomaha k lepsimu prokrveni
a okysliceni mozkové tkang;

e zlepSeni schopnosti soustiedéni, zmirnéni potizi pfi usinani, zmirnéni bolesti
hlavy, depresi, snazsi vyrovnani se se stresovymi situacemi;

e normalizace krevniho tlaku a dalsi (WHO, 2010).

Pozitivni vliv pohybové aktivity miizeme vidét 1 v jinych oblastech: moznost
interakce s ostatnimi lidmi, komunitami a zivotnim prostfedim, moznost ziskat nové
dovednosti, poznat nové lidi, popf. pomoci Se snizenim uUrovn¢ kriminality
a nespolecenského chovani (Cavil, Kahlmeier, & Racioppi, 2006). V ur¢itych pfipadech
se mohou vyrazn¢ snizit ekonomické naklady celé spole¢nosti prostfednictvim redukce
[éCebnych nakladd, zvySovanim produktivity prace a vytvarenim zdravéjsiho fyzického

a socialniho prostiedi (Kalman et al., 2009; Martin et al., 2001).

Vyzkumy ukazuji, Ze pokud je c¢lovék v mladsim véku fyzicky aktivni, s vetsi
pravdépodobnosti zustava aktivni i v dospélosti a stafi (Kalman et al., 2009; Makinen et
al., 2010). Rovnéz byla prokazana souvislost mezi aktivnimi détmi a dobrymi studijnimi

vysledky (Kalman et al., 2009).

Jsou popisovany i negativni vlivy pohybovych aktivit, pfedevsim pii prili§ vysoké
intenzité provadéné Cinnosti, dlouhé dobé¢ trvani ¢i vybérem nevhodného druhu sportu

(Fromel et al., 1999).

2. 4. 3 Pohybova inaktivita a s ni spojené komplikace

Pohybova inaktivita, (popf. pohybovd nedostateCnost, hypokineze) je opakem
pohybové aktivity. Jednd se o stav organismu s minimdlnim télesnym pohybem

a energetickymi naroky pfiblizn€ na tirovni bazalniho metabolismu.

Lid¢ s hypokinezi maji nedostatek pohybu jak v zamé&stnani, tak i béhem volného

Casu. Takto vznikd energetickd nerovnovaha a s ni i poruchy télesného a dusevniho
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zdravi, které maji zasadni vliv na castéjS§i vyskyt hromadnych neinfekénich

onemocnéni.

Mezi hromadné neinfekéni onemocnéni fadime pifedevsim ischemickou chorobu
srdeCni, hypertenzi, cévni mozkovou ptihodu, diabetes mellitus 2. typu, obezitu, néktera
maligni nddorovd onemocnéni, osteoporézu a dalSi. Tato hromadna neinfekéni
onemocnéni zpusobuji az 60 % umrti na svét¢ (WHO, 2010). WHO dale uvadi, ze
nedostatek pohybové aktivity je primarni pfi¢inou celosvétové 21-25 % ptipadi
rakoviny prsu a tlustého stfeva, 27 % diabetes mellitus 2. typu, 30 % ischemické
choroby srde¢ni. Pouze v Evropé pocet umrti souvisejici s pohybovou inaktivitou
presahuje jeden milion obyvatel. V Ceské republice pak v roce 2009 umielo asi 54 tisic

0sob na kardiovaskularni onemocnéni, coz predstavuje 50,4 % celkové timrtnosti.

Hypokineze vyznamnym zplsobem ovliviiuje nejen télesnou zdatnost a télesnou
vykonnost jedince, ale i jeho pracovni vykonnost a zdravotni stav (Bunc, 2009).
Hypokineze v dospélosti ma kotfeny v nedostatku pohybu v détském ¢i adolescentnim

véku (Bunc, 2009; Pate & O'Neil, 2008).

Psychické symptomy (nazyvané ¢z hypokinetickym syndromem) u déti
s nedostatkem pohybu jsou impulzivnost, podrazdéni, ztrata koncentrace, nedostatek

sebeovladani, neklid a agresivita (Krejci, 2010).

2. 4. 3.1 Nadvaha a obezita

Obezita predstavuje zavazné chronické metabolické onemocnéni, pro které je
charakteristické zvySeni zasob télesného tuku. Hlavni pfi¢inou je nedostate¢na (nebo
7zadna) pohybova aktivita spoleéné¢ s nadmérnym energetickym piijmem. Zdravotni
komplikace souvisejici s nadvahou a obezitou jsou ¢etné a negativné ovliviuji kvalitu
I délku lidského zivota. Rizika jsou zavisla na stupni obezity, ale rovnéz na typu obezity

(Machova & Kubatova, 2009).

Podle WHO (2014b) v roce 2008 vice nez 50 % muzi i Zen v evropském regionu
trpélo nadvahou a zhruba 23 % Zen a 20 % muzl bylo obéznich. Podle nejnovéjsich
odhadt postihuje nadvaha v zemich Evropské unie 30-70 % a obezita postihuje 10-30 %
dospélych. Dle Ceské obezitologické spolecnosti trpi nadvahou 35 % lidi celé Eeské
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populace a 17 % lidi je obéznich. Prevalence nadvahy a obezity v CR vykazuje

vzestupny trend (Kalman et al., 2009).

2. 4. 3. 2 Body Mass Index

Body Mass Index (BMI) je v soucasnosti asi nejznaméjsi a nejéastéj$i metodou

urceni stupné¢ obezity. Vypocita se podle vzorce:

BMI = hmotnost (kg)/vyska (m?)

U dosp&lé populace je normalni rozmezi BMI 18,5 — 24,9 kg/m®. Jako nadvaha

se oznatuje BMI od 25 do 30 kg/m?, kterd je povazovana jako piedstupeii obezity.

ey een

Zdravotni rizika nartstaji jiz od BMI 25 kg/m?. Hodnoty nad 30,0 kg/m? predstavuji
obezitu, u niz se rozlisuji 3 stupn¢ (Tabulka 1) (WHO, 2004).

Tabulka 1. Kategorie BMI

Klasifikace Zakladni hodnoty (kg/m®?) Rozsifené hodnoty (kg/m®)
Podvaha < 18,50 < 18,50
tézka podvaha < 16,00 < 16,00
stitedni podvaha 16,00 - 16,99 16,00 - 16,99
mirna podvaha 17,00 - 18,49 17,00 - 18,49
18,50 - 22,99
Normalni hmotnost 18,50 - 24,99
23,00 - 24,99
Nadvaha > 25,00 > 25,00
_ 25,00 - 27,49
pre - obezita 25,00 - 29,99
27,50 - 29,99
Obezita > 30,00 > 30,00
obezita tiida | 30,00 - 34,99 30,00 - 32,49
35,00 - 37,49
obezita tiida II 35,00 - 39,99
37,50 - 39,99
obezita tiida III >40 > 40
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Body Mass Index vSak nemusi byt pfili§ spolehlivé métitko pro sloZeni téla, ale spise
orientatni. Pomoci Body Mass Indexu nedokazeme zhodnotit mnozstvi tukové,
tukuprosté a svalové tkan¢. Napiiklad svalnati sportovci a jedinci maji vysoké hodnoty

BMLI, coz ale nemusi svédcit o jejich obezité (Svacina & Bretsnajdrova, 2008).

Dalsi nevyhodou Body Mass Indexu je velka ovlivnitelnost vysledku, jelikoz se
jednd o metodu méfeni vlastniho téla. Dotazovani mohou podat zkreslené informace o
své vysSce a hmotnosti. Ztohoto ditvodu se doporucuje meéfit télesnou hmotnost

kontrolovan¢ (Svac¢ina & Bret$najdrova, 2008).

2. 4. 4 Mé&feni pohybové aktivity

Existuji Ctyfi slozky, pomoci kterych definujeme velikost pohybové aktivity -
frekvence, intenzita, doba trvani a druh (tzv. FITT) (Fromel et al., 1999; Sallis &
Patrick, 1994).

e Frekvence - pocet cviceni za den ¢i za tyden.

e Intenzita - mira energetického vydeje na ur€itou télesnou hmotnost. Vyjadiena
Vv kilokaloriich (kcal) vydanych za minutu nebo jako nasobek klidové rychlosti
metabolismu (MET), popf. pocet procent maximalni tepové frekvence
¢1 maximalni spotieby kysliku.

e Cas - doba trvani jednotlivé pohybové aktivity.

e Druh - typ provozované pohybové aktivity (napi. béh, plavani, posilovani).

MV ww

NejbéznéjSimi ukazateli je velikosti zatizeni, stanoveni relativni energetické spotieby
vyjadiené v kilokaloriich na kilogram télesné hmotnosti, a stanoveni intenzity zatizeni
vyjadiené¢ v jednotkich MET. ,Jeden MET je definovan jako wvydej energie
pii neCinném sedu, kdy dospéla osoba spottebuje 3,5 ml kysliku na jeden kilogram
t&lesné hmotnosti za jednu minutu (3,5 ml 02 x kg™ x min™) coz je priblizné jedna
kilokalorie na jeden kilogram télesné hmotnosti za jednu hodinu (kcal x kg'1 x hhy«
(Fromel, Novosad, & Svozil, 1999, 26). Timto Ize ohodnotit jakoukoli pohybovou
aktivitu jako ndsobek hodnoty spotieby kysliku v klidu, tedy ndsobek IMET.

Provozujeme-li napiiklad ¢innost na urovni 3MET, potom jsme svou aktivitu proti

klidovému stavu zvysili tfikrat (Stejskal, 2004).
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RozliSujeme tfi pasma intenzity pohybové aktivity:

I. nizkou (light) - < 3,0 METs (< 4 kcal/min)
Il. stfedni (moderate) — 3,0-6,0 METs (4-7 kcal/min)
I11. vysokou (hard/virgorous) - > 6,0 METSs (>7 kcal/min) (Pate et al., 1995).

Dale mlizeme vyuzit monitorovani srde¢ni frekvence (palpacné, monitorovacimi
pfistroji), stanoveni energetického vydeje (z fyziologickych ukazateld, vyuZzivajici
mechanické nebo elektronické detektory pohybu nebo rizné druhy zdznami -

krokomeéry, akcelerometry), dotazniky nebo rozhovory (Fromel, et al., 1999).

2. 4. 4. 1 Krokomeéry (pedometry)

Vo wew

Chiize je nejbéznéjsi pohybovou aktivitou provadénou ve volném case, je nezbytnou
soucasti vSech dennich aktivit - napf. nakupovéni, transport, venceni pst apod.
V posledni dobé je stale popularnéjsi monitorovani terénni pohybové aktivity pomoci

krokoméri. (Sigmund, Fromel & Neuls, 2005).

Krokoméry jsou malé, lehké, snadno ovladatelné a finan¢né dostupné monitorovaci
elektronické pfistroje, Casto s displejem, které se upevnuji klipsem na pas probanda
a vlivem poskokii, nebo otiesti pii chiizi nebo béhu se nacita pocet krokl (tzv. méteni
vertikalnich oscilaci). Celkovy pocet krokl je zobrazovan piimo na integrovaném
displeji. Draz8i piistroje zobrazuji navic uslou vzdalenost v kilometrech (podle
primérné délky kroku) a odhad spotieby energie v kilokaloriich, popt. disponuji dal§imi

funkcemi jako hodinky, stopky, teplomér nebo radio.

Nejvice poslouzi jedinci pro sebekontrolu pohybové aktivity, nezanedbatelnd je
i jeho motiva¢ni funkce pti zméné pohybového rezimu nebo redukci télesné hmotnosti

(Gessel, 2003).

K nevyhodam patii neschopnost rozeznat zachvéni na pase probanda, které neni
krokem nebo nezaznamendni pomalych krokl, které jsou provedené s malym
zrychlenim. Pfistroje také nejsou schopny rozeznat typ a intenzitu pohybové aktivity,
zachytit oscilace pfi jizdé na kole, lyZovani, brusleni apod. (Gessel, 2003; Sigmund
& Sigmundova, 2011; Tudor-Locke & Lutes, 2009).

Monitorovani miize byt vyuzivano dvojim zptisobem — kratkodobé nebo dlouhodobé.

Pti kratkodobé 1ze sledovat celkovou velikost zatizeni a nésledné optimalizovat
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prubézné zatézovani v jednotce. Dlouhodobad zjistuje velikost pohybové aktivity
za delsi ¢asovy interval a dle vysledkti charakterizuje jeji velikost a skladbu (Fromel, et
al., 1999).

Z pohledu pocti krok uvadi Tudor-Locke a Bassett (2004) hodnoceni pohybové
aktivity u mladych a zdravych dospélych takto:

I Sedavy zivotni styl (<5000 krokt/den)

. Malo aktivni lidé vyhybajici se sportu nebo imyslnému cviceni (5000-
7499 krokti/den)

1. Obcas aktivni, zahrnujici volni a/nebo vyznamnou pracovni aktivitu
(7500-9999 kroki/den)

IV.  Aktivni (10 000-12499 krokti/den)

V. Velmi aktivni (>12499 kroki/den)

Z vyse uvedeného vyplyva, ze méfenim poctu kroki pomoci krokomérti 1ze relativné

snadno urc¢it mnozstvi pohybovych aktivit u daného jedince.

2. 4. 5 Optimalni mnozstvi pohybové aktivity

Pro zachovéani a upevnéni zdravi je nezbytné byt pohybové aktivni. Na zaklad¢
poznatkii o nedostatku pohybu u soucasné populace vznikla fada doporuceni
pro mnozstvi objemu pohybovych aktivit. Navrzené ukazatel¢ hodnoceni urovné
pohybovych aktivit musi respektovat pohlavi, v€k a aktualni zdravotni stav jedince, dale
tydenni rezim, ro¢ni obdobi apod. Soucasné zalezi na frekvenci, intenzité, typu a dobé
trvani (FITT) (Sigmund & Fromel, 2005). V soucasnosti se setkdvame s celou $kalou
pohybovych doporuc¢eni od nejriiznéjSich instituci s doporu¢enim na mnozstvi denniho
objemu a intenzity pohybové aktivity. Aby se zabrdnilo nedorozuméni, je nutné brat
zietel na to, komu je predpis doporucen a jaky je charakter jeho pozitivnich U¢inka

(Muzik, Dobry, & Siiss, 2008).
WHO (2010) doporucuje pro dosp€lé ve véku 18 az 64 let:

e alespon 150 minut aerobni, stifedn¢ intenzivni aktivity za tyden,
nebo 75 minut  vysoce intenzivni  pohybové aktivity za tyden,

nebo rovnocennou kombinaci téchto aktivit,
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e aerobni aktivita by méla trvat v rdmci kazdého cvi¢eni minimalné¢ 10 minut,

e pro dalsi zdravotni vyhody by se méla zvysit stiedné¢ intenzivni aktivita
na 300 minut/tyden, nebo zapojit intenzivngjsi aktivitu 150 minut/tyden, nebo
rovnocennou kombinaci téchto aktivit,

e Cinnosti posilujici svalstvo by mély byt zatfazeny do 2 nebo vice dnt v tydnu.

Z pohledu pocta krokt se jako optimalni uvadi hranice 10 000 krokt za den (viz

vyse) (Tudor-Locke & Bassett, 2004).

Sigmund a Sigmundova (2011) shrnuji obecné principy k provadéni pohybovych
aktivit:

e vykonavat jakoukoliv pohybovou aktivitu je piinosnéjsi nez nevykonavat
zadnou,

e zdravotni pfinos pohybu je vétsi nez negativni vlivy na zdravi jedince,

e vE&tSi pfinos na zdravi jedince maji aktivity s vysSi intenzitou, cCastéjsi
frekvenci nebo delsi dobou jejiho provadéni,

e zdravotni benefity jsou do zna¢né miry nezavislé na veéku, pohlavi ¢i

na rasové, nabozenské ¢i politické piislusnosti jedince.

2. 4. 6 Pohybova aktivita adolescent

Pro dospivajici organismus je vhodna fada pohybovych aktivit, které podnécuji
k vytrvalosti, obratnosti, rychlosti a sile. Mlady ¢lovék ma nespocet moznosti vybéru
z rozmanitych pohybovych €innosti, pficemz vybér je zcela individudlni a kombinace

aktivit by méla zajistovat rovnomeérné zatizeni dospivajiciho téla.

Dle Fromela, Novosada a Svozila (1999) dochazi se vzristajicim vékem k poklesu
objemu pohybové aktivity. Dle vyzkumu je u chlapct nejkritictéjSim obdobim praveé
vysokoskolské studium. U divek stfedoskolské a taktéz vysokoskolské studium. Dale
uvadéji, Ze divky v pohybové aktivité zaostavaji za chlapci jak v intenzité, tak
I vobjemu a struktufe. Navic pokud divky v dorosteneckém véku nepiijmou télesnou
aktivitu jako pfirozenou soucast svého zivota, nastava riziko jejiho totalniho vypusténi
ze svého zivota. Nebo pokud s pohybovou aktivitou za¢nou, dlouho u ni nevydrzi (Foit,

2002). Pohybova aktivita chlapct i divek je mensi ve vikendovych dnech nez ve dnech
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pracovnich. Zivotni styl mladeZe neodpovida soudasnym pozadavkiim. Podle vyzkumu
Sigmunda a Fromela (2005) ma téméF 50 % dospivajicich v rozmezi 11-23 let v Ceské

republice nedostate¢né nizkou az alarmujici pohybovou aktivitu.

Sekot (2003) uvadi nékteré¢ zavazné jevy odrazejici vztah adolescentii k pohybové

aktivité, mezi které patii:

e snizeni pohybové aktivity s nardstajicim Skolnim vékem a tim zhorSeni
zdravotniho a kondi¢niho stavu,

e niz8i pohybova aktivita divek oproti chlapctim,

e s vékem zhorSeni struktury pohybové aktivity,

e zuZzeni Sife fondu pohybovych dovednosti,

e sniZeni podilti organizovanych sportovnich aktivit,

e doporuceni k pohybovym aktivitam (3 x 20 minut intenzivni aktivit
a 5 X 30 minut stfedn¢ intenzivni aktivit nebo chiize za tyden) plni 11,1 %
¢eskych adolescentti,

o klesajici zajem o tzv. celozivotni aktivity jako jsou chiize, jizda na kole, plavani
a podobné,

e rozpory mezi ptanim, preferencemi, zajmy a inklinacemi, a realizovanou Skolni
pohybovou aktivitou,

e setrvani na tradi¢nich a osvéd€enych organizacnich forméach,

Volba pohybovych aktivit je ovlivilovana zejména dostupnosti pfilezitosti, podporou
rodinnych piislusniki a mirou détské vnimavosti vii¢i sportu. Motivem K pohybovym
aktivitdim muze byt vyuziti jejich zajml o nové sporty a atraktivnost jednotlivych druht,
kterymi jsou squash, skateboard, rizné typy aerobiku a bojovd uméni, které rozvijeji
silu, vytrvalost, ale také mrStnost, ohebnost a ptispivaji k celkové harmonii téla. Vhodné
je naucit mladé lidi aktivné odpocivat a ne pouze pasivné, napi. sledovanim televize.
Pravé diky pohybovym aktivitim vybiji nadbyteCnou energii a nauc¢i se ovladat
piipadnou agresivitu (Kudlacek et al, 2005; Sekot, 2003)

V popiedi zajmu o jednotliva sportovni odvétvi u divek vSech vé€kovych kategorii se
uvadi plavani, tanec, aerobic, brusleni a sjezdové lyZovani. S vékem vzristd zdjem

0 kondiéni kulturistiku, turistické aktivity a pohybovou aktivitu s hudbou (aerobic),

a klesa zajem piedevs§im o atletiku. Podobné u chlapcti dominuje zdjem o plavani,
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brusleni, sjezdové lyzovani. U obou skupin pak i1 sportovni hry (volejbal, fotbal)
(Fromel et al., 1999; Jarvie, 2006; Slepickova, 2005). Naopak pfetrvava vyrazné
negativni vztah k rozvoji vytrvalostnich schopnosti (Foft, 2002). Delikventni mladez

projevuje vyraznéjsi zajem o bojové sporty (Hosek et al., 1998).

V dnesni spole€nosti vznik4 problematicnost koordinace sportu a studia u mladych
sportovcl. Zejména v ekonomicky vyspélych spole¢nostech je kladen diraz, aby
vrcholovym sportovciim byla oteviena co nejveétsi moznost dosahovat vrcholovych

vykontl a vitézstvi, aniz by utrpéla troven jejich vzdélani (Sekot, 2003).

S pribyvajicim vékem mladych sportovcii vSak slabne ze strany pedagogli ochota
koordinace tréninku a studijnich povinnosti. Pomalu tak narlstaji rozpory mezi
studijnimi a sportovnimi z4jmy. Neziidka dochéazi k posilovani negativnich postojil
vyucujicich k vrcholovému sportu jako reakce kritického postoje ke studujicim
sportovcim. Vznik4 nedostatek ochoty, nebo neschopnost vcitit se do potieb aktivné
trénujicich sportovcet, fyzicka ¢i psychicka naro¢nost neni adekvatné docenéna (Sekot,
2008).

Ziskana fakta o struktufe sportovnich zajmu jsou dilezitd pro efektivni a optimalni
télesnou vychovu a nezbytnid pro tvorbu curicul a dal§i pedagogické dokumentace
(Fromel et al., 1999). Znalost struktury sportovnich z4jml mladeze, kterd respektuje
sportovni z&jmy a inklinaci k zaméfeni pohybové Ccinnosti, piispiva k vyssi
odpovédnosti, rozvoji samostatnosti, tvofivosti a piedevsim k individuadlnimu rozvoji
kazdého jedince a umoznuje optimalizovat a zefektiviiovat pohybové rezimy ve volném

Case (Biddle & Wang, 2003; Fromel et al., 1999; Rychtecky & Fialova, 2002).

2.4.6. 1 Doporucend pohybova aktivita pro adolescenty

Doporuceni dle WHO pro dospélé ve véku 18 - 64 let lze doplnit o poznatky
Biddleho, Sallise a Cavilla (in Sigmund & Fromel, 2005), kteti doporucuji
pro adolescenty provadét pohybové aktivity 60 minut denné minimalné stfedni
intenzitou. Z toho minimalné 2krat v tydnu by méla pohybova aktivita vést k udrzeni

a zvysSeni svalové sily, pohyblivosti a pevnosti podpirné pohybového aparatu.
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Po vyhodnoceni vysledki monitorovani pohybovych aktivit shrnuje Fromel et al.

(1999) poznatky tykajici se doporu¢ovaného mnozstvi:

e doporucené mnozstvi denniho energetického vydeje pii pohybovych aktivitdich
by mél byt ve vétSin€ dnil v tydnu pro chlapce 11 kcal x kg'lx dent a pro divky
9 kcal x kg™x den?,

e nejméné jednou v tydnu by zatizeni mélo po dobu 3-5 minut piesahnout hranici
anaerobniho prahu,

e na stfedni a vysoké Skole by méla byt zatazena organizovana pohybova aktivita
alespon tiikrat v tydnu po dobu 70 minut,

e podil energetického vydeje pii pohybovych aktivitich na celkovém

energetickém vydeji by mél dosahnout vice nez 25 %.

2. 5 Motivace a pohybova aktivita

2. 5. 1 Definice pojmt

Pojem motivace je odvozovan z latinského slova ,,movere “, tj. hybat, pohybovat, a je
obecnym oznacenim pro vSechny podnéty, které vedou k urcitému chovani (Homola,
1977). Motivace ma velmi tésny vztah k pojmu chovani a vysvétluje, pro¢ se Clovék

chova a reaguje na urcité stavy a situace riznymi zptusoby (Elman, 2004).
Nachazime nékolik definic:

Psychologicky slovnik (Hartl & Hartlova, 2000, 328) vymezuje motivaci jako
»proces usmériovani, udrzovani a energetizace chovani; nejcastéji je chapédna jako
intrapsychicky proces zvySovani nebo poklesu aktivity, mobilizace sil, energetizace
organismu; v zamé&feni motivace se uplatiiuje osobnost jedince, jeho hierarchie hodnot
I dosavadni zkusenosti, schopnosti a naucené dovednosti®. Dle Vagnerové (2002, 174)
jde o ,,vnitini psychicky stav, ktery stimuluje aktivitu zaméfenou na dosazeni dobrého
vykonu i jeho uplatnéni a udrzuje ji po urcitou dobu“. Madsen (1972, 53) popisuje
motivaci jako ,,soubor proménnych, které aktivuji, udrzuji a usmérnuji chovani®.
Dle Homoly (1977) je slozitou zalezitosti, ktera ma vysvétlit volbu jedince mezi
n¢kolika moznostmi jednani a mysleni. Zimbardo (1969) k definici motivace jeste
ptidava, ,,ze ji nikdy nikdo nevidél®, a je to pojem vyjadiujici ur€ité zaveéry z toho, co je
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pozorovano, tedy, Ze chovani sméfuje k dosazeni urcitych cilt a probiha s urcitou silou
¢1 tsilim.
Nékolik vymezeni motivace v psychologii uvadi Thomae (1965). Jsou to napf-.:

e motivace jako pii¢ina pohybu,

e motivace jako disledek zmén stavu organismu,

e motivace jako abstrakce z kontinua aktivace,

e motivace jako determinanta zaméfovani chovani,

e motivace jako vyklad smysluplnych souvislosti duSevniho Zivota,

Na motivaci ptisobi mnoho faktorii, které¢ z vétSi miry nemiizeme ovlivnit, jsou to

napf. rodina, diivejsi zkuSenosti a vztahy (Homola, 1977).

Pokud shrneme uvedené definice, miizeme motivaci zhodnotit jako tihnuti ¢lovéka
K uré¢itym prostfedkim a urcitému cili, ktery je u kazdého jedince odlisny, a kterym
muze byt zkuSenost, aktivita, objekt, stav ¢i ur¢itd situace. Samotny motiv je
uspokojovan urcitymi specifickymi postupy a na jeho formovani a utvareni se podili
mimo jiné i naSe socialni prostfedi a okoli. Motivace se vztahuje k psychickym
procesiim, které se nesnadno izoluji, a jeji existenci dedukujeme nejcastéji na zaklade

zmén chovani.

Vedle motivace existuje i imotivace, ktera pfedstavuje ztratu motivace a je vyvolana

presvédéenim, Ze Ginnost ¢lovéka nepiispéje k oéekavanym vysledkiim (Repka, 2005).

Mezi dal§i pojmy, které tizce souviseji s pojmem motivace a pomoci nichz je

motivace také vysvétlovana, patii pfedev§im: motiv a potfeba, stimul, impuls a incentiv.

Motivace vychazi z wvnitini pohnutky, vnéjsiho popudu nebo potieby, které
povazujeme za motivacni Cinitele. Pokud dojde k vybuzeni potieby, vznika timto jevem
motiv, ktery miizeme chépat jako hypotetickou dispozici v procesu motivace. Svancara
(1979) motivem rozumi pohnutku k ¢innosti, ktera usmériiuje chovani a jednani ¢lovéka
k danému cili. Motiv uzce souvisi s potiebou, kterou chce ¢lovék jakymkoliv zptiisobem
uspokojit. Vychozi motivacni stav, ve kterém se odrazi deficit, mizeme oznacit jako
potiebu, kterou chceme uspokojit, kdy motiv pak vyjadiuje obsah tohoto uspokojeni
(Nakonec¢ny, 1995; LokSova & LokSa, 1999). Homola (1977) uvadi, ze pro kazdého

jedince je charakteristicky urcity relativné staly soubor motivli, ktery se obvykle
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vyznacuje jako motivacni systém osobnosti. Je uspoiadan hierarchicky, vytvari se
béhem zivota a neni zcela konzistentni. V utvafeni a formovani naSich motivli hraje

znacnou roli okoli.

Nazory na definici potreby jsou odlisné a nejednoznacné. Pocit nedostatku
nebo naopak presyceni, ktery vznika pii naruseni rovnovazného stavu organismu,
a ktery nuti cloveéka k uspokojeni jeho potieby, je vSak povazovan za spolecny znak
potieby (Hrabal, Man, & Pavelkova, 1989). Potteby ¢loveka, jak vrozené, tak i potieby
ziskané v prubéhu Zivota, povazujeme za motivacni Cinitele. Hartl a Hartlova (2010)
tvrdi, Ze potfeba je nutnost ¢i touha jedince néco ziskat a motiv je pficina ¢innosti

jedince vedouci k uspokojeni potieby.

Stimulem chapeme jakékoliv vnéjs$i plisobeni na psychiku ¢lovéka, podnét, ktery
vyvolava zmény v motivaci ¢lovéka. V disledku tohoto procesu dochazi ke zménam
motivace a tedy i samotné ¢innosti ¢lovéka. Stimul mize mit rizné podoby, nejéastéji je
vSak realizovan zvné&jsku prostfednictvim jiné osoby (Bedrmova & Novy, 2002).
Impulsy signalizuji zménu v téle nebo mysli ¢lovéka a miZzeme je chapat jako vnitini,
intrapsychické podnéty. Oproti tomu incentiv je z vnéjSku piichazejici podnét, ktery se
vztahuje k impulsu a aktivuje motiv (Bedrnova & Novy, 2002). Incentivy se d¢li
na pozitivni a negativni, kdy pozitivni vyvolavaji chovani sméfujici k potiebam
anegativni je sméfuji od sebe, maji schopnost potiebu vzbudit, ale ne ji uspokojit
(Hrabal et al., 1989). Impulsem ¢i incentivem muze byt v podstaté cokoliv. To, co bude
skutecné impuls nebo incentiv, zdlezi piredev§im na motivacni struktufe konkrétniho

¢loveka, na podobé jeho relativné trvalého motiva¢niho profilu (Bedrnovd & Novy,
2002).

Predmétem motivace jsou i cile, které vznikaji z potieb, a jsou ovliviiovany
plsobicimi motivy 1 zdjmy. Dosazeni cile se vlastné stava prostfedkem k uspokojeni
nasich potieb (Bedrnova & Novy, 2002).

2. 5. 2 Motivace a emoce

Motivace je spojovana s emocemi. ,,Emoce a motivace piedstavuji funkce se

shodnym poslanim* (Macha¢, Machacova, & Hoskovec, 1985, 43). Aby aktivita mohla
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motivovat jedince, musi byt emocné kladné pfijata a byt pro jedince atraktivni. Emoce

zde hraji ozivujici roli v kone¢ném vystupu chovani.

Dle teorie emoci jsou emoce kratkodobé pozitivni nebo negativni pocity, které
ovlivituji motivaci v kratkodobych tsecich, jsou malo ovlivnitelné, plisobi na vnitini
rozpolozeni motivovaného Cloveéka, a tim maji velky vliv na vnéj$i chovani - maji
schopnost obratit vysokou motivaci v nulovou motivaci. Dal§imi aspekty ovliviiujici
motivaci je Uroven aktivace jedince, strach, stres a pocit uspokojeni (Machac et al.,
1985).

2. 5. 3 Motivace k pohybové aktivité

Motivace k pohybové aktivité muize byt vnéjsi nebo vnitini. Vnitiné motivované
chovani provadime pro vlastni uspokojeni a do této oblasti fadime motivy vedouci
ke zlepSeni schopnosti - tedy byt fyzicky aktivni diky touze se zlepsovat a osvojovat Si
nové dovednosti, nebo motivy vedouci k prozitku - tedy byt aktivni, protoze je to
legrace, zabava a pot&seni. Cinnosti motivované z vné&jsku jsou vykonavany pro ziskani
odmény nebo pro vysledky, které jsou odlisné od vlastniho jednani. VétSina cvidicich
lidi je povzbuzena v rizném poméru obéma motivy. Vnéj$i motivy nejsou spojovany se
setrvanim u pravidelné pohybové aktivity tak, jako vnitini motivy (Frederick & Ryan,
1993). Ryan, Frederick, Lepes, Rubio a Sheldon (1997) zjistili ve svém vyzkumu, Ze
muzi a zeny ve veéku 17-39 let stanovili jako motivy pro provadéni pohybové aktivity na
prvnim misté zlepSeni télesné zdatnosti, dale byt fyzicky atraktivni, ziskat nové
schopnosti, zazit legraci a pobaveni, a byt ve spolecnosti lidi a pratel. U Zen byla

zaznamenana vy$$i motivovanost v oblasti vzhledu, fyzické atraktivity.

Spontanni pohybova aktivita je motivovana ptevazné pozitivné a to také diky
uvoliiovani endokrinnich hormoni vyvolavajicich pocit blaha a S§tésti v pribehu
a po skonceni pohybové ¢innosti. Typické je to pro rekreacni sportovni aktivity a také
U hernich Cinnosti. Tato predstava proZzitkii se fixuje a stdva se jednim z Ciniteld
pozitivni motivace ke sportovni ¢innosti. Stim souvisi i pojem pozitivni vykonova
motivace, kdy jedinec béhem pohybové aktivity dosahuje prijemnych cild, i pfes uréité
nepfijemné zazitky a situace, které si uvédomuje a proziva. Ve sportu se miizeme Setkat
1 s negativni motivaci v piipadech, kdy jedinec neni vnitiné ztotoznén s provadénim

urcité ¢innosti, nebo je-li k ni nucen (Blahutkova et al, 2005).
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Ve sportovnich ¢innostech ¢asto mluvime o vykonové motivaci, kdy vysledny vykon
z provadéné Cinnosti je souctem schopnosti s Urovni motivace. Vykonové motivaci
bychom se méli vénovat jiz od détského veku, protoze déti jsou k provozovani sportu
motivovany z nejruznéjSich divodd. Je to naptiklad rozvoj vlastni osobnosti, ega,
hrdosti, vyzvy k soutézeni, touhy a odhodlani, zdokonalovani se a uznani vrstevniky

i rodinou (Blahutkova et al, 2005).

S vykonovou motivaci souvisi aspiracni troven. Jde o uroven cill, které si jedinec
vytyCuje a ocekava jejich dosazeni. Po dosazeni téchto cilti jedinec proziva uspéch,
v opacném piipadé neuspéch. Spravnd volba cile vyzaduje pottebné usili k jeho
dosazeni (Hrabal et al., 1989). Jedinec, ktery provadi sportovné pohybové aktivity ze
zdravotnich nebo kondi¢nich davodl, nachazi ve vykonu sportovni ¢innosti casto
uspokojeni, ma psychologicky zisk z vlastniho pohybu, z projevii vlastni sily, zdravi,
harmonie z novée ziskanych poznatktli, zkusenosti a dovednosti, a ¢asto i z kontaktu s

ptirodou (Blahutkova et al, 2005).

2. 5. 4 Model stadii motivacni pfipravenosti ke zméné

Model stadii motivaéni ptipravenosti ke zméné Vv oblasti pohybovych aktivit je

definovan v péti stadiich:

e pohybové nedostatecnost — lid¢, kteti se nevénuji se Zadné pohybové aktivite,
a ktefi to nemaji v nejblizSich Sesti mésicich v umyslu,

e lidé doposud neprovozuji zaddnou aktivitu, ale v nejbliz§ich Sesti mésicich
maji v imyslu s ni zacit,

e lidé s obcasnou pohybovou aktivitou,

e lid¢ s dostateCnou pohybovou aktivitou,

e jedinci, pro které se pohybova aktivita stala trvalou soucasti zpsobu zivota

(Marcus & Forsyth, 2010).
Predpoklada se, ze lidé se v prub&hu zivota pohybuji z jednoho stadia do druhého
a opét se vraceji zpét. | vzhledem k priabéhu zivota, ktery provazi rizné zmény, nemoci

a dalsi priciny, je pravdépodobné, Ze ¢lovek na kratkou dobu sklouzne z vyssiho stadia
do nizsiho (Marcus & Forsyth, 2010).
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Cilem kazdého jedince i celé spolecnosti by tedy mél byt posledni stupen, tedy stav,

kdy je pohyb pfirozenou soucasti zivotniho stylu.

35



3 CiLE A VYZKUMNE OTAZKY

Hlavnim cilem diplomové prace je na zaklad¢ vysledki V&édomostniho testu
zaméfeného na principy zdravého Zzivotniho stylu vyhodnotit uroven znalosti v této
oblasti a pomoci Dotazniku motivace k pohybovym aktivitaim MPAM-R zjistit faktory
vedouci k pohybovym aktivitam u studentdi prvniho ro¢niku oboru fyzioterapie Fakulty

télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci.

Dil¢i cile:
e zjistit vysledky V jednotlivych dimenzich Védomostniho testu zaméfeného
na principy zdravého zivotniho stylu,

e zjistit, jaké je mnozstvi realizované pohybové aktivity na zaklad¢ dat

z tydenniho monitorovani chiize pomoci krokoméra Digi-Walker SW700.

Vyzkumné otazky:

1. Na jaké trovni maji studenti znalosti 0 problematice zdravi, pohybové

aktivity a raciondlni vyzivy?

2. Jaké motivy vedouci k pohybové aktivité jsou u studentti nejéastéjsi?

3. Existuji zmény v motivech K vykonavani pohybové aktivity na zacatku

a na konci semestru?

4. Jaka je souvislost mezi motivy k vykonavani pohybové aktivity a télesnou

zdatnosti (hodnocenou pomoci poctu uslych kroki)?

5. Jaka je souvislost mezi motivy k vykonavani pohybové aktivity a hodnotou

BMI?
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4 METODIKA

4. 1 Metodika ziskavani dat

Cely vyzkum probihal v akademickém roce 2011-2012 béhem zimniho semestru,
tj. od zafi 2011 do ledna 2012.

Pied zacatkem semestru v zaii 2011 byla prostudovdna problematika a vybrany

vhodné testy a dotazniky.
Projekt byl schvalen Etickou komisi FTK UP (Ptiloha 1).

V zafi 2011 vrameci vyuky predmétu Fyziologie 1 byli studenti sezndmeni
s projektem a vSemi jeho nalezitostmi. Pro vstup do projektu byl nutny podepsany

informovany souhlas (Pfiloha 2). Do projektu se zapojilo 29 osob.

Studenti se ptihlasili do programu INDARES (www.indares.com). Zde zadali osobni
udaje (jméno, datum narozeni, vysku a hmotnost) a vyplnili 3 dotazniky - Dotaznik
sportovnich preferenci, Dotaznik IPAQ a Dotaznik motivace k pohybové aktivité
MPAM-R. Pot¢ vyplnili Védomostni test zaméfeny na problematiku zdravého Zivotniho

stylu.

Dale béhem mésice zafi studenti podstoupili 3 testy - chodecky test na 2 km, test
svalové sily v oblasti trupu a test kloubni pohyblivosti. Tyto testy prob&hly v prostorach
FTK UP Olomouc a na atletickém stadionu bez pouziti invazivnich metod

a pod odbornym dohledem vyucujicich.

Studentm byly rozdany krokoméry pro tydenni zdznam jejich pohybové aktivity.
Studenti zaznamenavali své hodnoty do formulafe - Zaznam tydenni pohybové aktivity

krokomérem. Krokoméry jsou majetkem FTK a maji pfisluSny certifikat o bezpec¢nosti.

Studenti byli vyzvani, aby si denné¢ zaznamenavali svou pohybovou aktivitu

do systému INDARES (druh, intenzitu a dobu trvani pohybové aktivity).

V prosinci 2011 byly zopakovany testy hodnotici troven fyzické zdatnosti

a béhem ledna 2012 studenti znovu vyplnili Dotaznik motivace k pohybové aktivite.

Diplomova prace je souéasti mezindrodniho projektu, ktery zkoumd vztah

k pohybové aktivit¢ u netélovychovnych obort na télovychovnych fakultach
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na vysokych $kolach v Ceské republice a ve Spojenych statech americkych. V této

diplomov¢ praci jsou vSak hodnoceny pouze vysledky ¢eskych studentt.

4. 2 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor byl tvofen studenty prvniho ro¢niku fyzioterapie Fakulty télesné
kultury Univerzity Palackého v Olomouci v akademickém roce 2011 - 2012. Vyzkumu
se zucCastnilo 29 osob ve v€kovém rozmezi 19 az 25 let, ucast na méfeni byla

dobrovolna a vSichni studenti souhlasili se zapojenim do studie.
Souhrnné charakteristiky testovaného souboru uvadi Tabulka 2:

Tabulka 2. Somatické charakteristiky u testovaného souboru (n = 29)

Skupina Vék (roky) = Vyska (cm) Hmotnost (kg) BMI (kg/m?)

M SD M SD M SD M SD

Muzi (n = 4) 205 | 2,0 | 1825 | 53 815 9,1 24,4 15
Zeny(m=25) | 202 | 15 | 1680 | 6,4 | 594 5,9 21,1 | 2.2
Celkem (n=29) | 20,2 | 1.4 | 1701 | 7.9 | 62,3 9,9 215 | 23

Vysvetlivky: n — pocet; M — aritmeticky prumer; SD — smérodatna odchylka.

Z tabulky vyplyva, Ze testovani se zlcastnilo 25 Zen V primérmém véku 20,2 let
apouze 4 muzi vpramérném véku 20,5 let. NejstarSimu studentovi je 25 let,
nejmlad$im studentim je 19 let. Primémé hodnoty BMI jsou dle klasifikace WHO
(2004) v kategorii normalni hmotnosti (18,50 - 24,99 kg/m?), avSak tii studenti byli
Vv kategorii nadvahy (25,00 - 29,99 kg/m?), jeden student v kategorii stfedni podvahy
(16,00 - 16,99 kg/m?) a jeden student v kategorii mirné podvahy (17,00 - 18,49 kg/m?)
(viz dale).

Vzhledem k nizkému poc¢tu muzii ve studii nebudou sledovany intersexuélni rozdily.
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4. 3 Program INDARES

Internetovy systém INDARES (International Database for Research and Educational
Support, www.indares.com) je komplexni on-line systém, ktery zaznamenava, analyzuje
a porovnava pohybovou aktivitu a poskytuje tak dualezitou zpétnou vazbu uzivatelim.
Dtvodem pro vznik tohoto systému je podpora vzdélavani a vyzkumu v oblasti
pohybové aktivity. Dale pak =zlepSeni informovanosti uzivatelli o problematice

pohybové aktivity a nasledné zkvalitnéni jejich Zivotniho stylu.

Projekt nabizi uzivatelsky pfivétivé a snadno ovladatelné prostfedi vhodné
pro vSechny vékové kategorie. Systém lze navic upravit a pfizplsobit tak, aby
vyhovoval specifickym potiebam jedincli. INDARES je ur€en pro vSechny, kteti vedou,
popiipad¢ chtéji vést aktivni a zdravy Zivotni styl. Vzhledem k velkému mnoZzstvi
riznych funkci mohou systém mj. vyuzivat ucitelé a jejich zaci, 1ékaii a fyzioterapeuti a
jejich pacienti a dalsi (Kfen, Chmelik, Fromel, J. Fical, P. Fical, Kudlacek & Mitas,
2007).

4. 4 Dotaznik MPAM - R

V systému INDARES studenti vyplnili Dotaznik motivace k pohybové aktivité,
Motivation for Physical Activities Measure-Revised, MPAM-R (Frederick & Ryan,
1993). Dotaznik obsahuje 30 tvrzeni, ktera pfedstavuji divody (motivy) pro provadéni
pohybov¢ aktivity (Pfiloha 3):

e Motiv 1 - zdatnost (5 otazek) - odpovida tomu byt fyzicky aktivni z touhy byt
fyzicky zdravy, silny, plny energie.

Motiv 2 - vzhled, zevn&jsek, vzezieni (6 otazek) - odpovida tomu byt fyzicky
aktivni, aby byl(a) fyzicky atraktivnéj$i, mit vyrysované svaly, 1épe vypadat

a dosahnout nebo udrzovat pozadovanou télesnou hmotnost.

Motiv 3 - schopnost, vyzva (7 otazek) - odpovida tomu byt fyzicky aktivni kvuli

zlepsSeni se v disciplin€, zhostit se narocného tkolu a osvojit si nové dovednosti.

Motiv 4 - spolecensky (5 otazek) - odpovida tomu byt fyzicky aktivni, aby byl(a)

S prateli a seznamoval(a) se s novymi lidmi.

Motiv 5 - prozitek, zajem (7 otazek) - odpovida tomu byt fyzicky aktivni proto, ze

je to zabavné, zajimavé, stimulujici a radostné, ma z toho potésSeni.
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Pro méfeni byla pouzita Likertova Skala (Hayes, 1998), ktera se sklada z vyroka
na sedmibodové sSkale, kde 1 znamena ,,zcela nesouhlasim* a 7 ,,zcela souhlasim®.

Respondent piifadi vzdy k jednomu tvrzeni jednu odpovéed.

4.5 Védomostni test k problematice zdravi a pohybové aktivity

Védomostni test Centra kinantropologického vyzkumu je uréen k diagnostice
poznatkili souvisejicich se zdravym Zivotnim stylem (Ptiloha 4). Ziskané vysledky jsou
pouzity pouze pro vyzkumné ucely pro zlepseni meziptedmétovych vztaht a ziskani

ptehledu o §ifi védomosti v oblasti zdravi a pohybové aktivity.

Test zahrnuje oblasti uciva biologie a télesné vychovy a otdzky problematiky vyzivy.
Test je uréen osobam starSim 15 let a obsahuje 32 otazek rozdélenych do Ctyf dimenzi
po osmi otazkach - energetické naroky pohybové aktivity (Cerpani energie, energeticka
narocnost nékterych aktivit), vyziva (frekvence jidla, odhad a zdroje energetického
ptfijmu), kondice (objem a intenzita cvi€eni, frekvence cviceni) a obecnéd problematika
pohybové aktivity (edukacni dimenze). U kazdé otazky je moznost volby ze 4 odpovédi
(A-D), z nichz je vzdy pravé jedna spravna. V hlavic¢ce studenti vypliuji zakladni udaje
— Skolu, tfidu, pohlavi, jméno a pfijmeni a datum meéfeni. Doba vypliovani testu je
20 az 30 minut. Test byl standardizovan v roce 2008 na polskych stfednich skolach
a kromé ceské a polské verze ma i anglickou verzi (Vasickova, Chmelik, Fromel,

& Neuls, 2009).

4. 6 Zaznam pohybové aktivity pomoci krokoméru

K dennimu zaznamu krokd byl pouzit krokomér YAMAX Digi-Walker SW700
od vyrobce YAMASA TOKEI KEIKI CO., LTD., Japonsko (Obrazek 2). Jednoduchy
krokomér s intuitivnim a snadnym ovladanim o rozmérech 50x38x14 mm a hmotnosti
21 g. Piistroj je navrzen tak, aby displej spolu s tlacitky bylo mozné chranit plastovym
krytem - tzv. muslovita koncepce doplnéna z vnéjsi strany o plastovy klips, kterym lze
krokomér pohodIn€ nacvaknout na odév ¢i pasek (nejlépe na boku) a déle je opatien
pojistovacim popruhem pro piipad uvolnéni ¢i vytrhnuti z mista umisténi. Krokomér
ma nékolik funkci - méfeni celkového poctu uslych krokl za den, dale pro zavedeni
hodnot (hmotnost v kg, primérna délka kroku v cm) do paméti pfistroje, je schopen
zaznamenavat celkovou uSlou vzdalenost a celkové mnozstvi spotfebované energie
Vv kilokaloriich po dobu méfeni. Yamax pouziva klasické meétfeni krokid formou

40



WOV

piejizdi kulicka uvnitt trubiCky a nérazy jsou zachyceny ¢idly. Celkovy pocet kroku se
nasledné po jednotkach zobrazuje na displeji, ktery je trvale zapnut. Pfistroje Yamax
jsou odborniky i bé&znymi uzivateli dlouhodobé velmi kvalitné hodnoceny. Toto
potvrzuje i nase méfeni, nesetkali jsme se s zadnymi problémy, které by vznikly

z diivodu nespolehlivosti pfistroje (Yamasa Tokei Keiki Co., 2011).

\ DIGI-WALKER

ECTRONIC PEDOMETER

\

Obrazek 2. Krokomér Yamax SW700 (Yamasa Tokei Keiki Co., 2011).

Studenti zaznamenavali své naméfené hodnoty z krokoméru do formulate - Zaznam
tydenni pohybové aktivity krokomérem (Ptiloha 5) a nasledné do programu INDARES.
Pro vysledné hodnoceni byla stanovena hrani¢ni hodnota 10000 krokt (Tudor-Locke &
Bassett, 2004).

Soucasti projektu bylo vyhodnoceni Dotazniku IPAQ a Dotazniku sportovnich
preferenci, a vyhodnoceni vysledk testti télesné zdatnosti. Tato data zpracovava jina
diplomova prace. Pro Uplnost dodavam stru¢né charakteristiky a popis jednotlivych

testd a dotaznika:
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4.7 Dotaznik IPAQ

Dotaznik IPAQ (International Physical Activity Questionnaire, www.ipaqg.ki.se) byl
vytvofen k hodnoceni pohybové aktivity lidi ve v€ku 15 — 69 let. Jde o celosvétove
rozsitenou formu sbéru dat z oblasti pohybové aktivity spolecnosti, ktera srovnava
ziskané udaje jak na narodni, tak i na mezinarodni urovni. V dotazniku studenti uvadéli
veskerou pohybovou aktivitu a Cas, ktery stravili jejim provozovanim v poslednich

7 dnech (IPAQ Research commitee, 2005).
Dotaznik se sklada z 5 jednotlivych ¢asti:
1. Pohybové aktivita v rdmci prace nebo studia.
2. Pfesuny — pohybova aktivita pii dopravé.
3. Domaci prace, udrzba domu (bytu) a péce o rodinu.
4. Rekreace, sport a volnoc¢asova pohybova aktivita.
5. Cas straveny sezenim.

Odhadnuti mnozstvi a c¢asu provadéné pohybové aktivity provadéli studenti
subjektivné dle svého individualniho citéni. Studenti se pii vypliiovani dotazniku také
samostatné zamysleli nad rozdélenim intenzivni (t€lesné¢ naro¢né) a stiedné zatézujici
pohybové aktivity. Intenzivni aktivita je charakterizovana jako aktivita vyznacujici se
vyraznou télesnou namahou a zadychanim. Stfedné zatézujici pohybova aktivita je
v dotazniku vysvétlena jako ta, pii které se clovék zadychd o trochu vice nez

v klidovém stavu.

Veskeré druhy pohybové aktivity byly pievedeny na sjednocujici jednotku
MET min/tyden. Celkova pohybova aktivita byla poté vyjadiena jako soucet chiize,
sttedné zatézujici a intenzivni pohybova aktivity za poslednich 7 dni. Pro piepocet
pohybové aktivity bylo vyuzito téchto vzorct:

e chuze — celkova doba chiize za 7 dni x 3,3 METs;

e stfedné¢ zatézujici PA — celkovy cCas provadéné stiedné zatézujici PA

za 7 dni x 4 METs;

e intenzivni PA — celkovy Cas provadéné intenzivni PA x 6 METs.
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4. 8 Dotaznik sportovnich preferenci

Tento standardizovany dotaznik je soucasti programu INDARES (www.indares.com)
a zjistuje informace o zapojeni respondentti do riznych sportovnich aktivit a odvétvi
Vv organizované ¢i neorganizované formé. V tivodu dotazniku studenti vyplnili nejcastéji
provadénou organizovanou pohybovou aktivitu za poslednich 12 mésicii a nejéastéji
provadéné volnocasové aktivity v letnim a zimnim obdobi. Dotaznik dé€li na nékolik
casti:

1. Individualni sporty.

2. Tymové sporty.

3. Kondi¢ni aktivity.

4. Sportovni aktivity ve vode¢.

5. Sportovni aktivity v piirodé.

6. Bojova uméni.

7. Rytmické a tane¢ni aktivity.

8. Absolutné nejoblibengjsi aktivita

V kazdé z téchto jednotlivych ¢asti vybrali studenti 5 nejoblibenéjSich sportovnich
aktivit nebo aktivity, které preferuji. Doba vypliovani dotazniku se pohybuje okolo

15 minut, zalezi na pochopeni studentli zadavani dat a velikosti studijni skupiny.

4.9 Testy télesné zdatnosti

V projektu byly pouzity testy: chodecky test na 2 km, test svalové sily v oblasti trupu
a bicha a test kloubni pohyblivosti. Testy sleduji pfedevsim aerobni zdatnost, svalova
zdatnost a flexibilita. Hodnoceni chodeckého testu bylo provedeno dle norem
Unifittestu (6-60) (Mékota & Kovar, 1995), test svalové sily v oblasti trupu a bficha
a test kloubni pohyblivosti byly provedeny dle modifikaci norem pro ¢eskou populaci
(Chytrackova et al., 2002).
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Chodecky test

Test probihal v prostoraich FTK UP Olomouc dle standardizovanych podminek.
Proband mél za ukol ujit co nejrychleji vzdalenost 2 km konstantni chlizi po rovném
terénu. Principem chodeckého testu je sledovani dosazeného trvani testu a tim urceni

télesné zdatnosti.
Test svalové sily v oblasti trupu a bricha

Za test dané oblasti byl zvolen test klikii. Jako pomucka byl zvolen tenisovy micek,
ktery je umistén na podlaze piiblizn€ na Grovni hrudni kosti probanda. Proband provadi
klik ve vzporu lezmo, kdy ruce ma v §iii ramen, télo je pevné a snazi se dotknout
hrudnikem micku. U tohoto testu maji Zeny odliSné provedeni oproti muzim, kdy
vyuzivaji pozice tzv. "na kolenou". Cvik je proveden, jestlize se hrudnik dotkne
tenisového micku, v loktech je pfiblizné thel flexe 90° . Principem je dosaZeni
maximalniho poctu celych klikl tzn. s navratem do vychozi polohy. Test kon¢i, neni-li

proband schopen v testu pokracovat. Test hodnoti uroven svalové sily.
Test kloubni pohyblivosti

Vybrany test - hluboky pfedklon v sedu a jeho hodnoceni bylo provadéno aproximaci
dle testu hloubka piedklonu v Unifittestu (6-60). Proband zaujima pozici sed roznozmo
asi na 15 cm vzdélenosti kotnikii, kdy nohy jsou v kolenou napjaté. Postupné se
predklani a prsty sune rovnou linii v podob€ rovného pravitka po métitku s délkou co
nejdale. Jakmile se dostane do krajni polohy, setrva tam 2 sekundy. Vysledkem je dosah
linie na centimetrovém meéfidle a tim urceni kloubni pohyblivosti a miry ptipadné¢ho

svalového zkraceni.

4. 10 Statistické zpracovani dat

Nameétfend data byla statisticky zpracovdna pomoci pocitaCového programu
Statistica 10.0. Byly spocitany zakladni statistické veliCiny (praméry, smeérodatné
odchylky, mediany, kvantilova rozpéti) z naméfenych hodnot. K porovnani vstupnich
a vystupnich hodnot motiva¢nich dotaznikli a uréeni statistické vyznamnosti (p<0,05)
byl pouzit t-test. Pfi hodnoceni zavislosti mezi poctem absolvovanych krokii za den
amezi jednotlivymi dimenzemi motivacniho dotazniku byla pouZita Spearmanova

korelace.
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5 VYSLEDKY

5.1 Vysledky Védomostniho testu

Védomostni test k problematice zdravi a pohybové aktivity obsahoval, jak je
zminéno vySe, 32 otdzek rozdélenych do 4 dimenzi (kondi¢ni, energetickd, nutri¢ni,

edukacni, kazda z nich tedy 8 otazek).

Hodnoceno bylo celkem 29 studentti, z toho 4 muzi a 25 zen. Vzhledem k nizkému

poctu muzt ve studii nebudou sledovany intersexuélni rozdily.

Nejlepsim individualnim vysledkem bylo dosazeni 27 bodu, nejhor§im vysledkem

11 bodd z maxima 32 bodu.

Studenti fyzioterapie dosahli primérného vysledku 19,8 bodid, coz odpovida
zvladnuti testu na 61,9 %. Primérné bodové vysledky v jednotlivych dimenzich
obsahuje Tabulka 3. Nejslabsi byla znalost v dimenzi energetické, ktera se zabyva
energetickymi naroky pohybové aktivity, nejlepsi védomosti méli studenti o obecnych

zakonitostech pohybové aktivity (edukacni dimenze).

Tabulka 3. Primérny celkovy pocet bodi védomostniho testu a v jednotlivych

dimenzich a jejich smérodatné odchylky

Dimenze védomostniho testu | Primérny pocet bodi | Smérodatna odchylka

Kondiéni 4,9 1,6
Energeticka 4,0 1,3
Nutricni 50 1,6
Edukaéni 5,9 1,1
Celkem 19,8 4,0
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Uspé&snost vtestu nad 75 % z maxima (tj. ziskani minimalné 24 bodd) dosihlo
7 studentd. Mezi 74,9 - 50 % z maxima (tj. mezi 16 - 23 body) bylo 18 studenti.
Pod hranici 50 % z maxima byli 4 studenti. Spravné odpovédi na minimalné polovinu

otazek ziskalo 25 studentt, tj. 86,2 % studentii.

Uroveti znalosti vyzkumného souboru 0 problematice zdravi, pohybové aktivity

a vyzivy lze hodnotit jako dobrou.

5. 2 Vyhodnoceni Dotazniku motivace k pohybové aktivité (MPAM-R)

Dotaznik MPAM-R zahrnuje 30 tvrzeni tykajicich se 5 motivl pro vykonavani PA
(zdatnost, vzhled, schopnost, spolecensky motiv a prozitek). Studenti na Likertove skale

piifazovali jednotlivym tvrzenim hodnoty od 1 (neni to pravda) do 7 (velmi pravdiveé).

Hodnoceno bylo celkem 29 studentti, z toho 4 muzi a 25 Zen. Vzhledem k nizkému
po¢tu muzi ve studii nebudou sledovany intersexudlni rozdily. Dotaznik byl vyplnén

dvakrat - vstupni na zacatku semestru a vystupni na konci semestru.

Pievladajicim motivem byl u 11 osob (38 %) na zacatku semestru, resp. u 10 osob
(35 %) na konci semestru motiv zdatnost — byt fyzicky aktivni z touhy byt fyzicky
zdravy, silny a plny energie, na druhém misté na zacatku i na konci semestru U 9 0sob
(31 %), motiv vzhledu, vzezieni — byt fyzicky aktivni z touhy byt atraktivné;si, 1épe
vypadat a dosahnout nebo udrzovat pozadovanou vahu. Motiv spoleCensky — byt
fyzicky aktivni z diivodu byt mezi piateli a seznamovat se s novymi lidmi, byl
na zacatku 1 na konci semestru nejméné zastoupeny motiv (na zacatku semestru
u0osob, na konci semestru u 1 osoby). Obrazek 3 a 4 znazornuje procentudlni
zastoupeni jednotlivych ptevladajicich motivi k vykondvani pohybovych aktivit

u vyzkumného souboru na zacatku a na konci semestru.

Pfi porovnani pievladajicich motivii u jednotlivych studentii doslo na konci semestru
u 8 osob (28 %) ke zmén¢ v motivu. Vysledné celkové poradi celé skupiny je vSak

stejné.
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prozitek; 7; 24%

zdatnost; 11; 38%

spole¢nost; 0; 0%
schopnost; 2; 7%7

vzhled; 9; 31% prozitek

m zdatnost
® vzhled
m schopnost

1 spole¢nost

Obrazek 3. Procentudlni zastoupeni hlavnich motivii k vykonavani pohybové aktivity na

zacatku semestru (n=29).

prozitek; 8; 28%

zdatnost; 10; 35%

m zdatnost

m vzhled

m schopnost
= spole¢nost

prozitek

vzhled; 9; 31%

Obrazek 4. Procentudlni zastoupeni hlavnich motivii k vykonavani pohybové aktivity na

konci semestru (n=29).
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Na obrazku 5 a v Tabulce 4 jsou znazornéna primérna hodnoceni na Likertové skale

u jednotlivych motivii a zmény pfi srovnani na zacatku a na konci semestru.

5,476 5,441 5,493 5,478
5,04 5,023 4,99 5,089

Zdatnost Vzhled Schopnost Spole¢nost Prozitek

M Vstupni méreni 1 Vystupni méreni

Obrazek 5. Primérna hodnoceni jednotlivych motivii na Likertové Skale pii srovnani na

zac¢atku a na konci semestru (n=29).

Tabulka 4. Srovnani primérnych hodnoceni na Likertové Skale jednotlivych motivii na

zacatku a na konci semestru

. - Spearmantv
Motiv Méfeni M SD koeficient t p

zdatnost vstupni 5,476 1,495 0,651 0.221 0,827
vystupni 5,441 1,379

Vzhled vstupni_ | 504 | 1,864 0.612 0,102 | 0919
vystupni 5,023 1,721

Schopnost vstupni 4,99 1,625 0.884 -1,187 0,245
vystupni | 5,089 | 1,299

Spoleénost vstupni 4,028 | 2,003 e 1,796 0,083
vystupni 4,29 1,912

Prozitek VStUpnI 5,493 1,516 0,529 0,113 0,911
vystupni | 5,478 | 1,387

Vysvetlivky: n — pocet; M — aritmeticky priumér, SD — smérodatna odchylka, t - hodnoty
t-testu, p - hladina statistické vyznamnosti.
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Z Tabulky 4 vyplyva, Ze nedoslo ke statisticky vyznamné zméné motivace

k pohybovym aktivitam na konci semestru.

5. 2.1 Mnozstvi realizované pohybové aktivity a porovnani s vysledky motiva¢niho

dotazniku

Pohybovou aktivitu v tomto srovnani reprezentuji hodnoty ziskané z méfeni denniho

poctu krokii pomoci krokomeéru.

Doporuc¢ena hodnota pro dospélého je 10 000 kroki za den (Tudor-Locke & Bassett,
2004). Toto doporuceni plnilo 21 studentd (72 %). Zbylych 8 studentti (28 %) neplnilo
doporucené mnozstvi krokti za den a je zafazeno ve skupiné ,,obcas aktivni* (7500 -
9999 kroku/den). Kladnym zjisténim je fakt, ze z daného souboru nebyl nikdo zafazen
do skupiny ,,sedavy zivotni styl“ (<5000 krokt/den) ani ,,malo aktivni lidé* (5000-7499
kroki/den), zarovenl 9 studentil plnici doporuceni Ize zatadit do skupiny ,,velmi aktivni*

(>12499 kroki/den).

U skupiny ,,obc¢as aktivni“ (n=8) byl na zacatku semestru ptevladajicim motivem
prozitek (n=3), zdatnost a vzhled shodné¢ u dvou studentli, u jednoho studenta byl
prevladajicim motivem schopnost.

U skupiny plnici doporuceni (n=21) byl u 9 studentii pievladajicim motivem motiv
zdatnost, na druhém misté u 7 studentii motiv vzhled, motiv prozitek byl pfevladajicim

motivem u 4 studentti, u jednoho studenta byl ptevladajicim motivem schopnost.

Studenti ve skupin€ ,,velmi aktivni* (n=9) m¢li ptevladajici motivy shodn¢ zdatnost
a vzhled (n=4), motiv prozitek je prevladajicim motivem u jednoho studenta.

Pro ptehlednost jsou data pifevedena do Tabulky 5.
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Tabulka 5.

Prevladajici motiv K pohybové aktivité¢ u jednotlivych skupin rozdélenych

dle plnéni doporu¢ené¢ho mnozstvi krokii za den

Skupina Pocet 0sob Prevladajici motiv

neplnici doporuceni - 8

9 ., rozitek
,,obCas aktivni* p

plnici doporuceni 21 zdatnost

plnici doporuceni - 9

SN zdatnost, vzhled
,,velmi aktivni

Obrazek 6 zobrazuje aritmeticky pramér poctu krokti za den u vyzkumného souboru

podle pievladajiciho motivu na zac¢atku semestru. Hodnoty ukazuji, Ze nejaktivné;jsi byli
studenti (n=9) zafazeni k motivu zdatnost (M=12464,9; SD=3020,2), nejmensi aktivitu
uslych krokli méli studenti (n=7) spadajici pod motiv prozitek (M=10426,1;

SD=1338,6). Z dané¢ skupiny studentli nemél nikdo na zafatku semestru prevladajici

motiv spolecnost, z toho diivodu nelze zjistit praimerny pocet krokd u tohoto motivu.

13000
12500
12000
11500
11000
10500
10000

9500

9000

Obrazek 6.
(n=29).

Pocet kroka

12 464,9

11 608,1

10549,5 104261

Zdatnost; 11 Vzhled; 9 Schopnost; 2 Spolecnost; 0 Prozitek; 7

Primérny pocet krokii za den studentll zatazenych k jednotlivym motiviim

50



Tabulka 6. Hodnoty Spearmanovy korelace mezi poctem krok a preferovanym

motivem k pohybové aktivité na zacatku semestru
Spearmanova korelace
Proménna\Motiv | Zdatnost | Vzhled | Schopnost | Spolecnost | Prozitek
Kroky 0,4230 | 0,0332 0,2953 -0,1162 0,0975

p=0,022 | p=0,864 | p=0,120 | p=0,548 | p=0,615

Spearmantv koeficient pofadové korelace mezi poctem kroki a preferovanym
motivem K pohybové aktivité na zacatku semestru vychazi vétsi nez je kriticka hodnota
tohoto koeficientu pro hladinu vyznamnosti p<0,05 a n=29 pouze k motivu zdatnost
(0,4230; p=0,022). Tedy ¢im vice krokti dany student zaznamenal, tim vice byl
motivovan byt télesné zdatny. K dal§im motiviim neni korelace nad hladinou statistické

vyznamnosti.

5. 2. 2 Hodnoty Body Mass Indexu a srovnani s vysledky motiva¢niho dotazniku

Pti porovnani hodnot Body Mass Indexu jednotlivych studenti bylo zjisténo, Ze
24 studentti (83%) bylo dle WHO (2004) v kategorii normalni hmotnosti (18,50 -
24,99 kg/m?). Tti studenti byli v kategorii nadvahy (25,00 - 29,99 kg/m?), jeden student
Vv kategorii stiedni podvahy (16,00 - 16,99 kg/m?) a jeden student v kategorii mirné
podvahy (17,00 - 18,49 kg/m?). Primé&ma hodnota BMI u dané skupiny byla

21,47 kg/m?, tedy v kategorii normalni hmotnosti.

Studenti v kategorii nadvahy (n=3) preferovali pro vykonavani pohybové aktivity
motiv vzhledu (n=2), u jednoho studenta pievladal motiv zdatnost. Studenti v kategorii
podvahy (n=2) meéli prevladajici motiv vzhled. Studenti s optimalni hodnotou BMI

preferovali motiv zdatnost. Pro ptehlednost jsou data pfevedena do Tabulky 7.

51



Tabulka 7. Prevladajici motiv k pohybové aktivité u jednotlivych skupin rozdélenych
dle hodnot Body Mass Indexu

Skupina Pocet osob Pievladajici motiv
BMI nadvahy 3 vzhled
BMI podvahy 2 vzhled
BMI norma 24 zdatnost
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6 DISKUZE

Cilem diplomové prace bylo na zakladé vysledki Védomostniho testu zaméfeného
na principy zdravého zivotniho stylu vyhodnotit tiroven znalosti v této oblasti @ pomoci
Dotazniku motivace k pohybovym aktivitim MPAM-R zjistit faktory vedouci
K pohybovym aktivitdim u studentti fyzioterapie Fakulty télesné kultury Univerzity

Palackého v Olomouci.

Vyzkumny soubor ma nékolik zajimavych specifik. Jednak jde vtomto piipadé
0 skupinu v relativné velkém vékovém rozmezi 19 - 25 let, jednak samotné zatrazeni
vysokoskolskych studentd do ur¢itého vyvojového obdobi je dle literatury nejednotné.
Nekterymi autory jde stdle o adolescenty, a také samotni studenti se citi spiSe
adolescenty nez dospélymi (Langmeier & Krejcifova, 2006; Macek, 2003). Svétova
organizace zdravi vSak udava, Ze dospélym se stava Clovék dovrSenim 18 let.
Fyzioterapie je navic jediny netélovychovny obor na této télovychovné fakulte.
V literatute se vSak neobjevuji prace, které by se z pohledu pohybovych aktivit (iroveii
znalosti a motivaéni faktory) blize zaobiraly touto skupinou. Z toho davodu nelze

dosazené¢ vysledky dostate¢né porovnat.

Védomostni test (Vasickova et al., 2009) jako jednu z vyzkumnych technik pouziva
pro své projekty Centrum kinantropologického vyzkumu se snahou proniknout
do védomostnich sfér respondenti. Test obsahuje 32 otazek rozdélenych do ctyr

dimenzi. U kazdé otdzky je jedna spravna odpovéd'.

Celkovy vysledek vé&domostniho testu byl v priméru 19,8 bodi, coz odpovida
zvladnuti testu na pfiblizné¢ 61,9 %. Celkovy prumérny vysledek koresponduje
S primérnym vysledkem 19,5 bodu, kterého dosahli studenti studujici t€lesnou vychovu
na Fakult¢ télesné kultury Univerzity Palackého (Vasi¢kova, Blaha, Lukavska,
& Nykodym, 2010). Jina studie Vasickové et al. (2009) vyhodnocovala vysledky
védomostniho testu u stiedoskolskych studentt. Divky dosahly v pre-testu (tedy
na zacatku sledovaného obdobi) primérného vysledku 18,26 bodu, chlapci 16,55 bodil.

Na zékladé téchto vysledku lze fici, Ze védomosti o problematice zdravi, pohybové
aktivity a vyzivy byly u vyzkumného souboru lepsi nez u stiedoskolskych studentt
a podobné jako u studenti télesné vychovy Fakulty télesné kultury. Vysledek lze
hodnotit jako dobry.
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Nejlepsi védomosti méli studenti o obecnych zakonitostech pohybové aktivity
(edukacni dimenze), nejhorsi byla znalost v oblasti energetickych naroki pohybové
aktivity (energetickd dimenze). Nejlépe hodnocenou otizkou byla otdzka ¢. 11
snulovou Spatnou odpovédi, nejhtite dopadla otazka ¢. 23 spouze 4 spravnymi
odpovéd'mi. Ob¢& otazky se tykaji nutriéni dimenze. Vzhledem ktomu, Ze jde

0 védomostni test, neni vhodné se detailnéji zabyvat jednotlivymi otazkami.

Test byl vytvofen z obsahu vzdélavani pro zakladni skolu tak, aby byl aplikovatelny
jiz v devaté tridé. Vysledek 61,9 % mulze signalizovat obtiznost testu nebo horsi

podrobnéjsi informovanost studentt fyzioterapie o problematice zdravého Zivotniho

stylu.

V ramci hodnoceni vysledkli védomostniho testu jsme si védomi nékterych limitd,
predevs§im neporovnani mezipohlavnich rozdili. Obor fyzioterapie je preferovan
predevsim zenami. Ani tato skupina nebyla vyjimkou, a v celkovém poctu 29 studenti
byli zastoupeni pouze 4 muzi. Predpokladame na zaklad¢ studie Vasickové et al. (2009),
ze zeny by ziskaly v priméru lepsi vysledky nez muzi. DalSim limitem je niz$i pocet
0sob v souboru. Obvykla maximalni kapacita studentd prvniho rocniku oboru
fyzioterapie Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého vSak byva okolo 30 studentd.
Z toho divodu by bylo mozné v dalich studiich porovnat skupinu fyzioterapeutl
s jinymi studenty v prvnich ro¢nicich Fakulty télesné kultury, popf. porovnat tento obor

mezi riznymi univerzitami.

Dotaznik hodnotici motivaci k pohybovym aktivitam (MPAM-R) zahrnuje 30 tvrzeni
tykajicich se péti motivii pro vykonavani PA (zdatnost, vzhled, schopnost, spolecensky
motiv a prozitek). Studenti na Likertove skale pfifazovali jednotlivym tvrzenim hodnoty

od 1 (neni to pravda) do 7 (velmi pravdivé).

Dotaznik byl vyplnén dvakrat, tedy na zacatku zimniho semestru, a posléze na konci
semestru. Poradi jednotlivych ptfevladajicich motiva je v obou pifipadech stejné. Také
u vétsiny studentll (72 %) se hlavni motivy vedouci k pohybovym aktivitim bé¢hem
prvniho semestru nezménily. Pii porovnani vysledki dotazniku pomoci t-testu
vyplynulo, Ze nedoslo ke statisticky vyznamné zméné motivace k pohybovym aktivitam

na konci semestru. Z toho vyplyva, ze béhem zimniho semestru se u vétSiny studentd

o 24
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K pohybovym aktivitam, nebo sledované ¢asové obdobi jednoho semestru bylo piilis

kratké na to, aby se piipadné zmény projevily.

Prevladajicim motivem byl u vyzkumného souboru z 38 % na zalatku semestru,
resp. z 35 % na konci semestru, motiv zdatnost (byt fyzicky aktivni z touhy byt fyzicky
zdravy, silny a plny energie), na druhém mist¢ z 31 % motiv vzhledu (byt fyzicky
aktivni z touhy byt atraktivnéjsi, 1épe vypadat a dosdhnout nebo udrZovat pozadovanou
vahu). Motiv spoleCensky (byt fyzicky aktivni z diivodu byt s prateli a seznamovat se
snovymi lidmi) byl na zacatku i na konci semestru nejméné zastoupeny motiv

(na zacatku semestru u 0 osob, na konci semestru u 1 osoby).

Tyto vysledky se shoduji se studii Ryana et al. (1997), ktery pomoci dotazniku
MPAM-R hodnotil skupinu osob ve véku 17-39 let a porfadi jednotlivych motivi bylo
zdatnost, vzhled, schopnost, prozitek a spoleCensky motiv. Zavéry této studie tvrdi, Ze
dnesni spolec¢nost provozuje pohybovou aktivitu za ucelem zlepSeni své fyzické
zdatnosti a kondice nebo za tcelem zlepsit si sviij vzhled a byt atraktivnéjsi, na tkor
spontanni pohybové aktivity provadéné za i¢elem potéSeni nebo pobaveni se. Zdatnost
a vzhled jsou navic fazeny k motivim vnéj$im, které nejsou spojovany se setrvanim
u pravidelné pohybové aktivity tak, jako vnitini motivy, napf. potéSeni. Tyto zavéry
muzeme aplikovat i na dany vyzkumny soubor a lze tedy predpokladat vétsi riziko, Ze
studenti s prevladajicim motivem zdatnost nebo vzhled, nevydrzi provadét pravidelnou

pohybovou aktivitu i v budoucnu.

Pro skupinu budoucich fyzioterapeuti vSak mize byt pochopitelné, ze je pro né
velmi motivujici dosdhnout dostatecné télesné zdatnosti. Byt fyzicky zdatny je jeden
z nutnych predpokladii pro vykonavani této profese. A naopak pocity potéSeni a radost
ze spole¢nosti pratel nemusi byt spojovany pouze s pohybovou aktivitou, ale napiiklad

S kulturnim vyzitim.

Pro urCeni mnozstvi realizované pohybové aktivity jsme pouzili data ziskana
z tydenniho monitorovani poc¢tu krokii pomoci krokomérii. Hodnoty denniho poctu
kroku si studenti sami zapisovali do formulafe ,,Zaznam tydenni pohybové aktivity

krokomérem* a nasledn¢ do programu INDARES.

Doporuc¢ena hodnota pro dospélého je 10 000 kroki za den (Tudor-Locke & Bassett,
2004). Toto doporuceni plnilo 21 studentt (72 %). Zbylych 8 studentd (28 %) neplnilo
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doporucené mnozstvi krokll za den a je zafazeno ve skupin¢ ,,obcas aktivni* (7500 -
9999 krokii/den). Kladnym vysledkem je fakt, ze z daného souboru nebyl nikdo zatazen
do skupiny ,,sedavy zivotni styl“ (<5000 krokt/den) ani ,,malo aktivni lidé* (5000-7499
krokd/den), zaroven 9 studentli plnici doporuceni lze zatadit do skupiny ,,velmi
aktivnich* (>12499 krokt/den).

U skupiny (n=21), ktera plnila denni pocet doporué¢enych krokt, se nejvyznamnéjsim
motivem stalo dosazeni télesné zdatnosti. U druhé skupiny (n=8), tedy u té, ktera denni
doporuceny pocet krokt nesplnila, pfevladal motiv prozitku a legrace. Tato data
odpovidaji tomu, Ze nejvyssi primérnou hodnotu krokti za den méli studenti, ktefi
na zékladé dotazniku MPAM-R byli zatazeni k pfevladajicimu motivu zdatnost (n=9,
M=12464,9; SD=3020,2), naopak nejméné aktivni byli studenti motivovani piedevsim
motivem prozitek (n=7, M=10426,1; SD=1338,6).

Pozitivni korelace mezi poctem krokt a prevladajicim motivem k pohybové aktivité
je statisticky vyznamné pouze k motivu zdatnost (p=0,022). Tedy ¢im vice byl student
motivovan byt fyzicky zdravy, silny a plny energie, tim vétsi byl primérny pocet krokl
za den béhem monitorovaného tydne a tedy i vySsi té€lesna zdatnost studenta. Vngéjsi

motivace tedy hraje vyznamnou roli v mnozstvi vykonané pohybové aktivity.

Na zaklad¢ tohoto vysledku mlzeme fict, Ze dotaznik MPAM-R je dostate¢né citlivy
k dalsim souvisejicim vysledkim a tedy i vhodny pro vyhodnocovani motivace

K pohybovym aktivitam.

Pro urfeni hodnot Body Mass Indexu jsme vychazeli zudaji (hmotnost

v kilogramech, vyska v metrech), které vyplnili studenti v programu INDARES.

Bylo zjisténo, ze 24 studentl (83%) bylo dle WHO (2004) v kategorii normalni
hmotnosti (18,50 - 24,99 kg/m?). Tii studenti byli v kategorii nadvahy (25,00 -
29,99 kg/m?), jeden student v kategorii stfedni podvahy (16,00 - 16,99 kg/m?) a jeden
student v kategorii mirné podvahy (17,00 - 18,49 kg/m?). Primérna hodnota BMI
u dané skupiny byla 21,47 kg/m?, tedy v kategorii normalni hmotnosti.

Studenti s optimalni hodnotou BMI preferovali motiv dosazeni télesné zdatnosti.
| pfes maly pocet studenti mimo kategorii normalni hmotnosti (n=5) jsou vysledky
srovnani s motivaénimi faktory zajimavé. Studenti v kategorii nadvahy (n=3)

preferovali pro vykonavani pohybové aktivity motiv vzhledu (n=2), studenti v kategorii
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podvahy (n=2) maji pievladajici motiv rovnéz vzhled. U obou skupin tedy ptevladal
motiv vzhledu (byt fyzicky aktivni z touhy byt atraktivnéjsi, 1épe vypadat a dosahnout
nebo udrzovat pozadovanou vahu). Vzhled je =zafazovan k vn€jSim motiviim
k vykonavani pohybovych aktivit a je zde tedy vétsi riziko, Ze studenti nevydrzi
vykonavat pohybovou aktivitu dlouhodobé, coz je vsak jedna z podminek pro ziskdni

optimalni hmotnosti.

K vyhodnoceni vysledki MPAM-R se vztahuje nékolik limiti. Podobné jako
u vyhodnocovani vysledkt védomostniho testu i tady jsme vzhledem k malému poctu
muzll neporovnavali mezipohlavni rozdily. Na zakladé vysledkt Ryana et al. (1997) Ize
predpokladat, Ze Zeny by byly vice motivovany v oblasti vzhledu nez muzi.
A v souvislosti s po¢tem krokd, Ize predpokladat, Ze muzi by dosahli vyssich hodnot
za den nez zeny (Tudor-Locke, Lee, Morgan, Beighle, & Pangrazi, 2006). Pro piesnéjsi
vysledky pramérného denniho poétu kroklt by bylo vhodné monitorovat studenty

Vv del$im ¢asovém intervalu. Dalsim limitem vyzkumu je nizky pocet osob v souboru.
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7 ZAVERY

— Studenti dosahli ve Vé&domostnim testu zaméfeném na principy zdravého
zivotniho stylu primérného vysledku 19,8 boda (61,9 %). Vysledek lze hodnotit
jako dobry.

— Nejlepsi védomosti méli studenti 0 obecnych zakonitostech pohybové aktivity
(edukacni dimenze), nejhor$i byla znalost v oblasti energetickych naroku

pohybové aktivity (energeticka dimenze).

— Pievladajicim motivem K pohybové aktivit¢ dle dotazniku MPAM-R byl
na zacatku i na konci semestru motiv zdatnost (38 %; 35 %), na druhém misté
motiv vzhledu (31 %), dale motiv prozitku (24 %; 28 %) a schopnosti (7 %;

3 %). Motiv spolecensky byl nejméné zastoupeny motiv (0 %; 3 %).

— Poradi jednotlivych ptevladajicich motivli k pohybové aktivité bylo pfi srovnani

na zacatku a na konci semestru stejné.

— Pii porovnani vysledkti dotazniku MPAM-R pomoci t-testu vyplynulo,
ze nedoslo ke statisticky vyznamné zméné motivace K pohybovym aktivitam

na konci semestru.

— Doporu¢enou hodnotu 10 000 kroki za den plnilo 21 studenti (72 %). Zbylych
8 studentl neplnilo doporuc¢ené mnozstvi krokii za den a je zatfazeno ve skupiné
»obcCas aktivni“. Zarovenn 9 studentll plnici doporuceni lze zatadit do skupiny

,,velmi aktivnich®.

— U skupiny, ktera plnila denni pocet doporuc¢enych krokt, se nejvyznamnéj$im
motivem stala zdatnost. Byla prokazana pozitivni korelace mezi poc¢tem kroku

a motivem dosazeni télesné zdatnosti.

— U 24 studentt byly hodnoty BMI v kategorii normalni hmotnosti. Tti studenti

byli v kategorii nadvahy, dva studenti v kategorii podvahy. Primérma hodnota
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BMI u vyzkumného souboru byla 21,47 kg/m? tedy v kategorii normalni

hmotnosti.

— Studenti s optimalni hodnotou BMI preferovali motiv dosazeni té€lesné zdatnosti.

U studentd mimo tuto kategorii shodné prevladal motiv byt fyzicky atraktivni.

59



8 SOUHRN

Tato diplomova prace se zabyva studiem zivotniho stylu a pohybové aktivity
u studentd prvniho ro¢niku oboru fyzioterapie. Cilem diplomové prace bylo na zakladé
vysledki Védomostniho testu zaméfeného na principy zdravého zivotniho stylu
vyhodnotit Groven znalosti v této oblasti a pomoci Dotazniku motivace k pohybovym
aktivittam MPAM-R zjistit faktory vedouci k pohybovym aktivitim. Vyzkumnym
souborem byli studenti prvniho ro¢niku oboru fyzioterapie Fakulty télesné kultury
Univerzity Palackého v Olomouci (n=29). Vyzkum probéhl v zimnim semestru
v akademickém roce 2011-2012.

Ukolem prace bylo seznamit studenty v ramci pfedmétu Fyziologie 1 s internetovym
syst¢émem INDARES, zaregistrovat je jako uzivatele a umoznit jim tak zpétnou vazbu
k provadéné pohybové aktivité. Ukolem syntézy poznatkil bylo charakterizovat studenty
Vv prvnim ro¢niku oboru fyzioterapie a seznamit ¢tenaie s principy zdravého zivotniho

stylu s dirazem na pohybovou aktivitu ¢lovéka a motivaci k ni.

Jako vyzkumny prostfedek byl pouzit Védomostni test Centra kinantropologického
vyzkumu, Dotaznik motivace k pohybovym aktivitim MPAM-R a internetovy program

INDARES, a tydenni monitorovani krokii pomoci krokomeéri.

Ve védomostnim testu doséahli studenti dobrého vysledku, v priméru pfiblizné¢ 19,8
bodi (62 %). Nejlepsi védomosti méli studenti v edukacni dimenzi, nejhorsi byla
znalost v energetické dimenzi. Z vysledki motivaéniho dotazniku vyplynulo,
ze na zacatku i na konci semestru je prevladajicim motivem motiv zdatnost. I celkové
potfadi jednotlivych pievladajicich motivii k pohybové aktivité bylo pfi srovnani
na zac¢atku a na konci semestru stejné. Doporucenou hodnotu 10 000 krokli za den
plnilo 21 studentu, 8 studentti doporuceni nesplnilo. Z pohledu pramérného poétu kroki
za den byli nejaktivnéjsi studenti, ktefi byli zatazeni k motivu zdatnost. U 24 studentt
byly hodnoty BMI v kategorii normalni hmotnosti, 3 studenti byli v kategorii nadvahy,
2 studenti v kategorii podvahy. Primérna hodnota BMI u vyzkumného souboru byla
21,47 kg/m?, tedy v kategorii normalni hmotnosti. Studenti s optimalni hodnotou BMI
preferovali motiv dosazeni télesné zdatnosti. U studentd mimo kategorii normalni

hmotnost shodné ptevladal motiv byt fyzicky atraktivni.
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Pro porovnani vysledkti chybi vice vyzkumi, které by se z pohledu pohybovych

aktivit (aroven znalosti a motiva¢ni faktory) bliZe zaobiraly touto skupinou.

Vysledky hodnotime jako dobré, vyzkum vsak poodhalil nékolik nedostatkt at’ uz
Vv oblasti védomosti nebo v samotné realizaci pohybovych aktivit u téchto studentd,
a bylo by vhodné, se na né zaméfit napiiklad v ramci stavajici vyuky, ptipadné zatadit

do studijniho planu bakalatrského studia povinné hodiny télesné vyuky.
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9 SUMMARY

This Master’s thesis deals with research of lifestyle and physical activity with first-
year students in the field of physiotherapy. The aim of the thesis was to assess the level
of knowledge in this field based on results of a Knowledge test focused on principles of
healthy lifestyle and to find out factors leading to physical activity using a MPAM-R
questionnaire on motivation to physical activity. The research set consisted of 29 first-
year students in the field of physiotherapy, Faculty of Physical Culture, Palacky
University in Olomouc. The research took place in the winter semester in the academic
year of 2011-2012.

The task of the thesis was to familiarize the students within the subject Physiology 1
with the internet system INDARES, register them as users and enable them to have
feedback for the performed physical activity. The task of synthesis of knowledge was
to characterize the first-year students in the field of physiotherapy and familiarize
readers with principles of healthy lifestyle with emphasis on physical activity

of a human and motivation to it.

Knowledge test, Questionnaire on motivation to physical activity MPAM-R and
INDARES programme, and one-week monitoring of walking using pedometers were

used as research tools.

In the knowledge test, the students reached good results, on average 19,8 points
(62 %) approximately. The students had the best knowledge in the educational
dimension; the worst knowledge was in the energy dimension. The results
of the motivation questionnaire implied that achieving physical fitness is
the predominant motive both at the beginning and the end of the semester. Also
the overall order of individual prevailing motives for physical activity was the same
when compared at the beginning and the end of the semester. Recommended value
of 10 000 steps a day was fulfilled by 21 students, 8 students failed to meet
the recommendation. Students motivated to be physically fit reached the highest number
of steps during monitoring of walking. The BMI values were in the area of normal
weight with 24 students, 3 students were overweight and 2 students underweight.
The average BMI value with the research set was 21,47 kg/m?, that means normal
weight category. Students with optimum BMI value preferred achieving physical fitness
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as their motive. With students out of this category, the identical prevailing motive was

to achieve or keep desired weight and to be physically attractive.

There is no scope for more research which would deal closer with this group in terms

of physical activity (level of knowledge and motivation factors).

We assess the results as good, however the research revealed slightly some
deficiency, be it in the field of knowledge or actual realization of physical activity with
these students, and it would be fit to focus on this for example within current teaching

or to include compulsory P.E. lessons in bachelor’s degree curriculum.
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Priloha 1.

Fakulta télesné kultury
Univerzity Palackého

tf. Miru 115

OLOMOUC

Vyjadieni Etické komise FTK UP

SloZeni komise: PhDr. Dana Stérbova, Ph.D. — predsedkyné
doc. MUDr. Pavel Manak, CSc.
doc. Mgr. Erik Sigmund, PhD.
Mgr. Zden€k Svoboda, Ph.D.

Mgr. Ondiej Jesina, Ph.D.

Na zékladé zadosti ze dne 7.9.2011 byl projekt aplikovaného vyzkumu autorky Mg. lvy
Klimesové, Ph.D. s nazvem Sledovani urovné fyzické zdatnosti a znalosti z oblasti

zdravého Zivotniho stylu u studentii prvniho ro¢niku fyzioterapie
schvélen Etickou komisi FTK UP pod jednacim ¢islem: 39/2011
dne: 4.10.2011

Eticka komise FTK UP zhodnotila predlozeny projekt a neshledala Zadné rozpory S
platnymi zasadami, pfedpisy a mezindrodnimi smérnicemi pro vyzkum zahrnujici lidské

ucastniky.

Resitelka projektu splnila podminky nutné Kk ziskani souhlasu etické

komise.
za EK FTK UP

PhDr. Dana Stérbova, Ph.D.
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Priloha 2.

Prohlaseni o informovaném souhlasu

Jméno a prijment: ...

Potvrzuji, ze jsem byl (a) seznamen (a) s obsahem, podminkami a riziky zatazeni do
vyzkumného projektu: ,,Sledovani urovné fyzické zdatnosti a znalosti z oblasti
zdravého Zivotniho stylu u studenti prvniho roéniku fyzioterapie* a mé otazky byly
zodpovézeny k mé spokojenosti. M4 ucast na projektu je zcela dobrovolna a ze studie
mohu kdykoliv bez nasledki odstoupit. Jedinou odménou mi budou informace
Z jednotlivych Setfeni. Prohlasuji, ze jsem starsi 18 let. Podle svého subjektivniho
nazoru jsem zdravy(4) a nebylo i mne diagnostikované zadné onemocnéni, pro které
bych nemohl (a) podstoupit zatézova vysSetieni. Souhlasim s anonymnim uzitim
zjisténych vysledkl k védeckym uceltim.

Pteji si zaslat kopii vysledku této studie ANO NE

Pokud se chcete seznamit s vysledkem studie, uved’te prosim svtyj E-mail:

V Olomouci dne: Podpis:
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Priloha 3.

Uroveii motivii pro pohybovou aktivitu MPAM-R — upravena $kala

Jméno: Vek: Pohlavi: M Z
Ptijmenti: Hmotnost:
Datum: Vyska:

Toto je seznam diivodl pro¢ se lidé vénuji pohybovym aktivitdm, sportu a cviceni.
Mg¢jte na paméti Vasi prvoradou pohybovou aktivitu (sport), ktera je pro Vas na prvnim

misté a odpovézte na kazdou otazku (pouZijte predloZzenou skalu), na zakladé toho, jak

pravdivé je pro vas to které tvrzeni.

Neni to pravdivé

SRRRRRRN

e e T e S S e S S =
AN DN B~ W N = O

1 2 3 4 5 6

. ProtoZe chci byt v dobré fyzické kondici.

. ProtoZe je to legrace.

. Protoze rad(a) se Gicastnim aktivit, které jsou pro me vyzvou.

. Protoze chci se naucit novym dovednostem.

. ProtoZe si chci udrzet vahu nebo shodit kila, abych vypadal(a) 1épe.
. ProtoZe chci byt s prateli.

. ProtoZe rada provozuji tuto ¢innost.

. Protoze si chci vylepsit svoje dosavadni dovednosti.

. ProtoZze mam rad(a) vyzvu.

. Protoze si chci vypracovat (formovat) své svaly, abych vypadal(a) 1épe.

. ProtoZe m¢ to uspokojuje.

. Protoze se chci udrzet na své stavajici dovednostni urovni.

. Protoze chci mit vic energie

. Protoze mam rad(a) aktivity, které jsou fyzicky naro¢né.

. Protoze rad(a) jsem s ostatnimi, kteti se také zajimaji o tuto aktivitu.

. Protoze chci zlepsit svou kardiovaskularni zdatnost.
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17.
18
19.
20.
21.
22.
23.
24,
25.
26.
27.
28.
29.
30.

Protoze chci zlepsit sviij zevnéjSek.

. ProtoZe si myslim, Ze je to zajimavé.

Protoze si chei udrzet fyzickou silu a Zit zdravé.

Protoze chci byt ptitazlivy(-4) pro druhé.

Protoze se chci seznamovat s novymi lidmi.

Protoze je tato aktivita pro mne potéSenim.

Protoze chci udrzet své fyzické zdravi a dusevni pohodu.
ProtoZe chci zlepsit svou figuru.

Protoze se chci zlepSovat ve své discipling.

Protoze mé tato aktivita povzbuzuje.

Protoze kdyz nesportuji, citim se fyzicky nepfitazlivy(-a).
Protoze mi ptatelé chtéji, abych se k nim ptipojil.
Protoze mam rad(a) vzruSeni z Gi€asti na aktivité.

Protoze rad(a) travim Cas s ostatnimi pfi této ¢innosti.
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Piiloha 4.
Védomostni test k problematice zdravi a pohybové aktivity (PA)

Predlozeny védomostni test je urCen k diagnostice poznatkll souvisejicich
s pohybové aktivnim a zdravym Zivotnim stylem. Ziskané vysledky budou pouzity
pouze pro zlepSeni mezipredmétovych vztahi a ziskani ptrehledu o $ifi védomosti
Vv oblasti zdravi a pohybové aktivity. V Zddném pripadé nebudou vysledky
védomostniho testu piedmétem jakéhokoli hodnoceni, klasifikace Ci zverejiiovani a
jsou tajné.

SKOLAL .o Ro¢nik: ............. Trida:
Piijmeni a jméno: .......cceeevvevieviieiieeieeiee e, Pohlavi (zakrouzkuj): M Z
Datum: ..............

Jako odpovéd’ na jednotlivé otdazky vyberte ze CtyF moZnosti pouze jedinou a
zakrouzkujte ji! Otazky nejsou jednoduché, takZe se prikloiite k odpovédi, ktera je
podle VaSich zkuSenosti nejvice vyhovujici.

1. ZvySeni télesné kondice se zpravidla projevuje:

niz§i primérnou klidovou tepovou frekvenci a rychlejsSim poklesem tepové

a N . iy oy
frekvence po télesném zatizeni

b | mensim pocenim a hlubsim dychanim pfi t€lesném zatizeni

vyssi prumérnou klidovou tepovou frekvenci, ale menSim narGstem tepové

c e . A
frekvence pii intenzivnim zatiZeni

d | vétsim uspokojenim z vysokého télesného zatizeni a zvySenim svalové hmoty

2. Pro zdravi lidi s normalni hmotnosti z hlediska spravné energetické bilance
plati:

energeticky pfijem prevysuje energeticky vydej hlavné u seniord, u mladeze je

a e
tomu opacné
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energeticky piijem je zavisly na rychlosti metabolismu a mnozstvi sedavych
aktivit

energeticky pfijem a vydej jsou v rovnovaze

ejvydatnéjSim zdrojem energie jsou pro lidsky organismus:

kombinace vSech tfi uvedenych zdroji

i PA se vytvareji chemické latky, které priznivé ovliviiuji psychicky stav:

glukoza

endorfiny

ro zvySeni celkové télesné zdatnosti je v po¢atku nejlepsi:

postupné zvySovat objem cviceni (napf. pocet opakovani, prodluzovani
vzdalenosti nebo ¢asu)

NN
| o "UQ.OCTQJEQ.OD‘QJZQ. o




C

d

postupn¢ zvySovat intenzitu pii zachovani objemu cviceni

6. Hodina télesné vychovy (45 min) miiZe znamenat zvySeni kalorického vydeje u
primérné vzrostlého studenta (175 cm, 60 kg) priblizné o:

50-100 kcal (=210-420 kJ)

300-350 kcal (=1255-1465 kJ)

0|0 |TU|®

R |

. Jedné hodiné pomalé chiize (5 km/hod) odpovida priblizné kaloricky vydej:

1 mlécna cokolada (100 g)

Olo | T

vepiova Sunka (100 g)

8. Psychopatologicka zavislost na télesném cvifeni (opakované neadekvatni a
prehnané vysoké mnozZstvi cvi¢eni) spojena Casto s dietami je jeden z privodnich

jevu:

mentalni anorexie

a
b
5
d

kulturistiky

9. Pievazujicim zdrojem energie pro kratkodobou intenzivni svalovou c¢innost

jsou:

sacharidy

Olo|T|o

vitaminy

10. Klidovy metabolismus u muZe (185 ¢m, 80 kg) €ini pribliZzné za den:

1000 kcal (=4180 kJ)

oo |Tlo

1500 kcal (=6270 kJ)

11. Nejzdravéjsi je prijimat stravu:

ov7s

kdykoliv mame hlad, ale ne ve vecernich hodinach

oo | Tl

pravidelné, ale se zafazovanim obdobi pustu (1 den v tydnu)

12. Pohybové aktivité by se méli vénovat:

predevsim dusevné pracujici

oo |Tlo

predevsim ti, ktefi maji zdravotni potiZe

13.S

valovy systém mohou ze zdravotniho hlediska nejvice podporit:

QD

opakovand vSestranna posilovaci cvi¢eni s leh¢i zatézi (napt. lehké Cinky,
piekondvani odporu vlastniho téla)




d | vSestranna staticka posilovaci cviceni s vydrzemi

14. Hodina rychlejsi chiize predstavuje u stfedné tézké (60-70 kg) a vysoké osoby
(170-180 cm) navic kaloricky vydej pribliZné o:

100-250 kcal (=420-1045 kJ)
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500-600 kcal (=2090-2510 kJ)

15. Pro podpiirné pohybovy aparat obézniho ¢lovéka je nejvhodnéjsi pohybovou
aktivitou:

jizda na kole
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cviceni jogy

16. Jaké denni mnoZstvi kroki je predpokladem udrZeni zdravi (dosahnout
alesponi):

5000 krokiti

oo | Tl
ek
o
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Co

25000 krokt

17. Intenzitu zatiZeni je v terénu moZné odhadnout nejlépe z:

miry poceni a pocitu tnavy
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tepové frekvence

18. Optimalni hodnota body mass indexu (BMI) pro zdravého ¢lovéka je:

<18,5 kg/m*
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19. Pro vyraznéjsi sniZeni hmotnosti je ze zdravotniho hlediska nejvhodnéjsi:

pravidelna stfedné zatézujici PA (provozovana vice nez hodinu a ve vétSiné dnii v
tydnu), doplnénd zvySenou konzumaci zeleniny a snizenim stravovacich porci

a
b | v pribéhu dne kratkodoba, ale vSestranna PA a omezeni veCerni stravy

pravidelna (trikrat tydn€) a dostatecné intenzivni PA, doplnéna o zvySeny piisun
vldkniny a mineralnich vod
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navyknout si na pravidelnou PA, poznat pocity uspokojeni z PA a mit zakladni
védomosti o vlivu PA na zdravi
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o

v mladi sila a rychlost, zatimco v pozd¢jsim véku vytrvalost

22. Klidovy metabolismus u Zeny (175 cm, 60 kg) ¢ini pFibliZné za hodinu:

40-50 kcal (=165-210 kJ)
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85-95 kcal (=355-395 kJ)

23. Pro zdravi ma nejvétsi vyznam:

dobra télesna kondice i s ptipadnou mirnou nadvahou
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udrzeni spravné a doporucované hmotnosti

24. Podle obecnych doporuceni lze za pripustnou dobu sledovani televize
(obrazovky pocitace) u déti a mladeZe povazovat maximalné:

a | 4 hodiny denn¢

b
C | 2 hodiny denné
d | 45 minut denné

25. P¥i dlouhodobém vytrvalostnim zatiZeni (nap¥. nékolikahodinova jizda na kole)
jsou hlavnim zdrojem energie:

a | cukry

b
c | bilkoviny
d | cukry a pozdéji bilkoviny

26. Nejvétsi energeticky vydej (kcal/hod) muZeme ocekavat pri vice nez
hodinové(m):

a | rychlejgimbéhu ]
b | rychlejsim béhu na bézkach ]
C | severské chtizi (sholemi) . .
d | fotbalu nebo florbalu (hraci v poli)
27. Energeticky nejméné vydatnou potravinou v prepoctu na 1 kg hmotnosti je:

alzelenina ]
D | ryZe ]
Cltmave peCivo
d | rybi maso

a | artroz (opotiebeni kloubt projevujici se bolesti kloubit)
zlomenin
doporucuje:

28. Hlavni nebezpec¢i pravidelné, ale jednostranné PA (napf. jen béhani) miZe byt

vznik:
b patologické zavislosti na pohybu a s ni spojenym zvysenym vyskytem tnavovych |
c | osteopordzy (fidnuti kost) ]
d | hypertenze (vysoky krevni tlak) nebo kolisavého krevniho tlaku

29. Pro udrZeni télesné kondice a vytvareni piredpokladi pro udrZeni zdravi se
a | nejmeéné 3krat tydné po dobu alesponi 20 minut vykonavat intenzivni PA a |



b

C

d

nejméné Skrat tydné po dobu alesponl 30 minut vykonavat sttedn¢ zaté¢zujici PA

v priabéhu dne vykondvat vicekrat nejméné 10 minut souvislé riznorodé PA

30. Hodina stiedné rychlé jizdy na kole (rychlosti 20 km/hod) predstavuje navic
kaloricky vydej:

150-200 kcal (=625-835 kJ)

O o |T|o

400-450 keal (=1670-1870 kJ)

31. Pro sniZeni hmotnosti je nejvhodnéjsi:

zvysit dlouhodobé trvajici PA nejméné 3krat za tyden

O o |T|o

navyknout si na pravidelnou denni PA a zménit stravovaci navyky (Castéjsi
kontrolované mensi porce jidla v prabchu dne).

32. Pro podpiirné pohybovy aparat ¢lovéka s mirnou nadvahou je nejvhodnéjsi

pohy

bovou aktivitou:

a

jizda na kole

b
c
d

Dékujeme Vam za peclivost a trpélivost pri vypliiovani testu!
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Priloha 5.

Univerzita Palackého

Fakulta télesné kultury v Olomouci

Zaznam tydenni pohybové aktivity krokomérem

Tméno: Pfijmeni: Hmotnost [kg]:
Datum  zahajeni Datum  ukonceni Vyska Vek:
méfeni: méfeni: [cm]:

Jak zapisovat udaje z krokoméru?

Sed4 policka v tabulce jsou povinnd a je

nutné je vyplnit.

Bila policka jsou dobrovolna, doporucujeme

Vam vSak tyto informace rovnéz

zaznamenavat. Vyhodnoceni, které od nas
nasledné obdrzite, bude detailnéjsi a pro Vas

pfinosnéjsi.

Do ptislusnych kolonek tabulky zapisujte v pribéhu jednotlivych sledovanych dnt Casy a
z krokoméru pocty krokti a kcal. Piistroje nenulujte. V piipadé ndhodného vynulovani

pokracujte v zapisu.

Organizovanou pohybovou aktivitou (na rozdil od neorganizované) rozuméjte pohybovou

aktivitu pod vedenim cvicitele nebo trenéra.
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NoSeni pristroje: Krokomér noste na VaSem pase, m¢l by byt noSen na pravém boku.
Nasad'te si jej rano ihned poté, co vstanete z postele. Sundejte jej tésn¢ predtim, nez jdete

spat. Béhem dne pfistroj sundavejte pouze na sprchovani, koupani a plavani.

Den méfeni den |Ben |den |den |den |8en |fen |&en

Réno — nasazeni pristroje —

Rédno — nasazeni pristroje —

Réino — nasazeni pristroje —

Ptichod do prace (Skoly) — ¢as

Piichod do prace (Skoly) -

Prichod do prace (8koly) — kcal

Odchod z prace (3koly) — ¢as

Odchod z prace (skoly) — pocet

Odchod z prace (3koly) — kcal

Organizovand PA — zahajeni

Organizovand PA — zahdjeni

Organizovand PA — zahdjeni —

Organizovand PA — ukonceni —

Organizovanad PA — ukonceni

Organizovand PA — ukonceni —

Neorganizovand PA — zahdjeni

Neorganizovand PA — zahijeni

Neorganizovand PA — zahgjeni

Neorganizovana PA — ukonceni

Neorganizovana PA — ukonceni

Neorganizovana PA — ukonceni

Veler — odloZeni pristroje —

Vecer — odloZeni piistroje —

Vecder — odloZeni pristroje —
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Druh a intenzita v§ech provadénvch pohybovych aktivit véetné organizovanvch.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlen¢ na pét minut) vSech pohybovych aktivit, které jste v
pribéhu dne provadél/a déle nez 10 minut (stejné aktivity scitejte). Fyzicky ndro¢nou
pohybovou aktivitu s vyss§i intenzitou (znacnd unava, zadychani, zpoceni, vysoka

srde¢ni frekvence) oznacte u zaznamu minut znakem H (Hard).

L Lyt 1o Gn |&n |8en |%n [Ben |8en [&en |&en

Chtize (i turistika)

Béh (jogging)

Cviceni s hudbou (aerobic ap.)

Tanec

Zakladni a sportovni
gymnastika

Kondi¢ni cviceni, posilovani

"Zdravotni" cvi€eni (i ranni)

Plavani

LyZovani sjezdové

LyZovani béh

Brusleni (i kole¢kové)

Jizda na kole (i turistika)

Fotbal, nohejbal

Basketbal

Volejbal

Tenis, softtenis

Stolni tenis

Florbal, hokej
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b fapig vment

Zahradkareni

Pracovni (manudlni prace)

Q&rg\g}gwﬂse (uklizeni,

Jiné.

Druh a intenzita vSech inaktivit.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené na pét minut) vSech inaktivit, které jste v pribéhu dne
provadeél/a

déle nez 10 minut (stejné inaktivity scitejte).

Pohybova inaktivita 1. 2. 13 14 15 16 14 18

Sezeni (lezeni) u televize

Sezeni (lezeni) u pocitace

Sezeni ve Skole

Sezeni (lezeni) pii uceni, hfte, ...

Sezeni v parku, restauraci ap.

RefmhfekiuRgsport 2

Sezeni Sté)illi) v dopravnich
prostredcic
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