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UVOD

Pohyb je nezbytnou soucasti zivota kazdého ¢lov€ka a zasadni pro spravny vyvoj
lidskych funkci. Pro pfiznivy zdravotni stav jedince je velmi dilezité provadét
pravidelnou a dostatecné energeticky naro¢nou pohybovou aktivitu. Veskery pohyb
a aktivita na ¢lovéka piisobi pozitivné z hlediska redukce stresu, ziskani sebedivéry,
zlepSeni ndlady, zvySeni kvality Zzivota aj. Zdravi je povazovano za jedeno
organismus, ktery je v souladu a rovnovaze s fyzickymi, psychickymi a socidlnimi
aspekty. Zivotni spokojenost vypovida o celkovém hodnoceni Zivota, ktery je ovliviiovan
mnoha faktory. Jednd se o souhrn demografickych faktort jako je vék nebo pohlavi
a biologickych faktorti, kam patii zdravi. DalSimi faktory jsou osobnostni, pod které
spada naptiklad temperament a v neposledni fad¢ faktory chovéni, které tvofi socialni
kontakt nebo angazovanost v riznych aktivitach.

V dnes$ni moderni dobé plisobenim vnéjSich vlivli se pohybova aktivita dostava
do pozadi zajml adolescentll. Jedinec je neustale ovliviiovan svym okolim, vrstevniky,
medialnimi prostfedky atd. Z tohoto diivodu je nezbytné se zaméfit na efektivni vyuziti
volného Casu a motivovat adolescenty a dospivajici k pohybové aktivité. Kazdému
jedinci, ktery nevénuje pozornost pohybovym doporuc¢enim, mize hrozit fada riznych
onemocnéni, které jsou nasledkem této necinnosti. V disledku jejich rychlého nértstu je
nazyvame jako civiliza¢ni. Tyto choroby nej€astéji zahrnuji nadvahu, obezitu, depresi,
nebo v horsich pfipadech i kardiovaskularni onemocnéni a dalsi.

Pro svou bakalatskou praci jsem si zvolila téma srovnani pohybové aktivity a Zivotni
spokojenosti zen a muzii Lékatské fakulty a Fakulty té€lesné kultury Univerzity Palackého
v Olomouci. Divodem vybéru tohoto tématu je zajem o rtiznorodost z hlediska pohybové
aktivity a zivotni spokojenosti. Tyto fakulty jsem zvolila proto, Ze se ob& zabyvaji
zdravim, ackoliv kazda z jiného hlediska. Fakulta télesné¢ kultury se zamétuje na oblast
prevence a poskytovani sluzeb z hlediska pohybové aktivity a Lékaiska fakulta
se zamé&fuje na preventivni doporuceni nebo lé€bou nemoci, kde prevence selhala. Cilem
prace je shromazdit a zhodnotit poznatky o pohybové aktivité a Zivotni spokojenosti

studentii Lékatské fakulty a Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci.



1 PREHLED POZNATKU

Teoreticka ¢ast této prace nabizi prehled poznatkd, a to z hlediska pohybové aktivity,
jejiho pojeti a doporucenti, a z hlediska zivotni spokojenosti, Zivotniho stylu a Zivotniho

zpusobu.

1.1 Obdobi adolescence a rané dospélosti

Vysokoskolské studium je charakterizované podle Velkého sociologického
slovniku (1996) jako ptechodné obdobi profesni drahy. VysokosSkolského studenta, ktery
je studentem prezencniho a denniho studia zatfazujeme z hlediska vyvojové psychologie
do vyvojového stadia mezi adolescenci a ranou dospélosti.

Podle Slavika (2012) tato specifickd socialni skupina spadd pod vékovou
kategorii 19-25 let, kdy se 1isi zejména studijnimi 1 profesnimi zkuSenostmi a trovni
intelektu.

Adolescence je povazovana za obdobi mezi détstvim a dospélosti. (Rubin, et al.,
2018).

Zivotni etapa dospivani se v nasi kultufe rozumi jako samostatné vyvojové
obdobi. Adolescence je vniména jako samostatnd faze. ,,Adolescenti se odlisuji jak
od deti, tak od dospélych“ (Zemanova & Dolejs, 2015, p.21).

U jednotlivych autori se vékové vymezeni etapy adolescence 1iSi. Napiiklad
Sobotkova (2009) vymezuje adolescenty jako etapu, ktera je naplilovana zejména druhou
polovinou lidského zivota. Dospivani a mladi je oznaceno jako ,,mezicas®, ktery se
nachdzi mezi détstvim a dospélosti. (Zemanova & Dolejs, 2015).

V obdobi adolescence je charakteristicky, stejné jako v détstvi, riist a vyvoj
v rizném tempu (Rubin, et al., 2018). Béhem dospivani dochazi ke komplexni fyzické,
moralni a psychické proméné (Dolejs, Skopal, Sucha, et al., 2014). Charakteristické
pro dospivani je predevsim rapidni zvyseni psychického stresu spojené s depresi, tizkosti
1 hostilitou, kterd se projevuje sklonem k agresivnimu chovéni, a to pfedevs§im z divodu
ujimani se dospélackych povinnosti (Zemanova & Dolejs, 2015).

Ptechod do dospélosti 1ze vyobrazit prostiednictvim splnéni nebo napliiovani
urcitych kritérii ¢i znakl dospélosti. Mezi obvykla kritéria dospélosti patii vek, zalozeni
rodiny, vlastni domdacnost atd. (Lacinova, Jezek & Macek, et al., 2016). V pribéhu tohoto

obdobi nastava upeviiovani identity a ke ztotoznovani s roli dospélého jedince. Hlavnim
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ukolem, ktery dospélost provadi je zdokonalovat a prohlubovat vlastni intimitu, ktera je
spojena s duSevni a té€lesnou n¢hou, schopnosti milovat, divérou a otevienosti nebo tctou
a respektem (Pacher, 2017). Béhem dospivani se jedinec dostava do situaci, kdy zaujima
fadu novych socidlnich roli, jako je napiiklad ziskavani urCitych spolecenskych
postaveni, zakladani rodiny nebo zacleniovani do pracovniho procesu, coz vede rovnéz
k ekonomické sobéstacnosti. Taktéz je spjat se zplsobilosti se samostatné rozhodovat,
spolehnout se sdm na sebe a prebirat odpovédnost za své chovani, postoje a presvédceni
(Jezek, Macek & Lacinova, 2016). Uvédomuje si ditlezitost zivota druhych lidi, fesi dale
nové problémy a Zivotni situace, které jsou s Zivotem spojeny (Spaténkova & Petiikova,
2013).

V ramci vyvojové psychologie se clovek vyviji pomoci vybranych
psychologickych ukazateli adaptace, které jsou pro kazdou etapu specifické. Jedna se
o cile, které jsou pro Zivot jedince podstatné. Zahrnuje také uvédoméni, co je pro jedince
dilezit¢ z hlediska néplné¢ v souvislosti vlastniho Zivota v komunité, spolecnosti
a prostfedi (Lacinova, Jezek & Macek, et al., 2016).

Mezi 25-30 rokem Zivota ¢lovéka v obdobi mladé dospélosti dochazi k riznym
zméndm. Jednd se zejména o fyzické zmeény, které se vyznacuji vrcholem svalové sily.
Pokud u jedince pfevazuje zpusob zivota, ktery je charakterizovany snizenou urovni
pohybové aktivity, dochazi k postupnému tibytku vykonnosti i v tomto obdobi. Postupné
navySovani hmotnosti a zména télesnych proporci je taktéz aktudlni pro toto vékové
obdobi, avsak zalezi na riznych aspektech, a to na vyzivé, zivotnim stylu aj. Z hlediska
emocionalnich zmén se jedinci v mladé dospélosti dostavaji do stadia stabilizace
emocniho prozivani, oproti emocni labilit¢ v prubéhu adolescence. Mlada dospélost je
zpravidla doprovazena optimismem, avSak vyskyt lidi, ktefi maji sklony k negativnim
emocim doprovazené neschopnosti prozivat kladné emoce, které usti az do depresi, je

hodné (Spaténkova & Petiikova, 2013).

Vykonavani sportu nebo jinych pohybovych ¢innosti patii mezi dilezité aspekty
prozivani. Jedna se zejména o ty, které Clovek nabyva vlastni pili a Gsilim (Dobry
& Soucek,2003). V ramci benefitl, které pohybova aktivity poskytuje patii obecné znamé
pozitivni u¢inky jako je naptiklad zlepSeni nalady, redukce stresu a napéti, ziskani

sebedlvéry a zvyseni kvality Zivota (Rychtecky & Tilinger, 2017).
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1.2 Pohybova aktivita

Pohybova aktivita, anglicky physical activity je jiz od roku 1985 formulovana
jako jakykoliv télesny pohyb, ktery je obstaravan diky kosternimu svalstvu. Vysledkem
télesného pohybu je zvySeni energetick¢ho vydeje o 15-40 % nad klidovou troven
metabolismu (Rubin, et al., 2018).

Pravék je obdobi, ve kterém se nachdzi prvni zminky o jakémkoliv pohybu
a aktivité, kdy byla zivotni uroven rovna fyzickym schopnostem jedince (Grexa, 2007).

Odjakziva je Cloveék spjat s ptirodou, kdy byl jedinec ovliviiovan prostiedim,
ve kterém zil a které ho vedlo k aktivnimu zivotu (Walker, et al., 2003). Pohybova
aktivita, kterd zde neodmyslitelné pattila byla chiize, béh, hod, plavani aj. (Olivova,
1988). Vyse zminéné pohyby slouzily pfedevsim k obstarani si téch nejzakladnéjsich
zivotnich potteb (Grexa, 2007).

Z hlediska ontologie je v pojmu ,,pohybova aktivita® zahrnuto vice, nez definuje
samotny sport nebo sportovni pohybové aktivity.

Do pohybové aktivity fadime taktéZ pohyb, ktery je vymezen télesnou stavbou
kosterni i svalovou. Dale zde fadime pohybovou aktivitu ucelovou, kterd od nepaméti
doprovéazi lidskou rasu. Ptifazujeme sem aktivity jako je boj, lov, zabezpecovani potravy,
vyrabéni a vytvafeni pfedmétli nebo néstroji urené k cinnostem nabozenského
charakteru jako je naptiklad uctivani boZstev, ritudlni tance a dalsi lidské ¢innosti, které
jsou nedilnou soucasti zivota (Jirasek, 2001).

Uz od narozeni se dostavame do kontaktu s urCitou formou pohybu. Jednd se
pfedevsim o plazeni a lezeni. Diky témto pohybtim dochézi k vyvoji svalstva, které jsou
diilezité jak pro spravné drzeni téla, vyvoj kostry, ale i podporu spravné ¢innosti organii
(Muzik, et al., 2007).

Pohybova aktivita neplisobi pozitivné jen na zdravotni jakoZto fyzickou stranku
jedince, ale taktéZ na psychickou ¢ili emo¢ni stranku, kdy vyvolava kladné prozitky
(Rychtecky & Tilinger, 2017). Mezi nejvzacnéjsi prozitky patii piedev§im ty, které
Clovek ziskava vlastnim usilim pfi vykonavani sportu nebo dal§i pohybové c¢innosti
(Dobry & Soucek, 2003). K nejcastéjsim pozitivnim ucinkim patii napiiklad zlepSeni
nalady, redukce stresu a napéti, ziskani sebediivéry a vyssi kvality zivota (Rychtecky

& Tilinger, 2017).
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Ptinos pohybové aktivity, jak je zminéno vySe, pisobi pfiznivé jak na fyzickou

stranku, tak 1 na psychickou stranku lidského organismu. Zde autoii JeSina, Hamiik

a kolektiv (2011) uvadi n€kolik ptikladd, kde mé plisobeni pohybové ¢innosti pozitivni

vliv na kvalitu zivota:

kteri jsou meéné aktivni;

Pravidelna pohybova aktivita snizuje riziko umrti na kardiovaskularni onemocneéni,
zejména pak na ischemickou chorobu srdecni;

Pravidelna pohybova aktivita zamezuje nastupu vysokého krevniho tlaku ¢i jej
oddaluje a u pacientii s diagnostikovanou hypertenzi krevni tlak sniZuje;

Pravidelna pohybova aktivita snizuje riziko onemocnéni rakovinou tlustého streva;
Pravidelna pohybova aktivita snizuje riziko rozvoje non-inzulin dependentniho
diabetu mellitu (znamy take jako diabetes mellitus II. typu);

Pravidelna pohybova aktivita je nezbytna pro udrzeni normalni svalové sily, kvalitni
struktury kosti a spravnou funkci kloubu, v mire doporucené pro zdravi neni
pohybova aktivita spojena s poskozenim kloubii nebo rozvojem osteoartrozy, miize byt
dale prospésna pro radu pacientu s artrozou,

Pohybova aktivita je dulezita pro normalni rozvoj kostry u deti a adolescentii a pro
udrzent kvality kostni tkane v mladé dospélosti;

Pohybova aktivita snizuje rychlost ubytku kostni hmoty u Zen v menopauze;

Silovy trénink a dalsi formy cviceni seniorit zachovavaji schopnost udrzeni
nezavisleho zivota a snizuji riziko padii;

Pohybova aktivita priznivé ovliviiuje metabolismus tukii;

Pohybova aktivita redukuje priznaky depresi a uzkosti a zlepsuje naladu (p. 9).

Jakakoliv ¢innost spojena s pohybovou aktivitou je provozovana v ramci volného

casu jedince, kdy je osvobozen od vSech povinnosti a zdvazkl. Volny cas si mizeme

vylozit jako dobu, ktera se vyznacuje svobodnou volbou kazdého ¢lovéka z hlediska

prostoru, vybéru ¢innosti aj. (Korvas & Kysel, 2013).
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wtruktura volného casu je ovliviiovana obsahem, ktery jej tvori® (Korvas

& Kysel, 2013, p.48).

Z jedné strany se pohybovy obsah déli na aktivni charakter, diky kterému si
Clovek vytvaii jak duSevni, tak i1 fyzické hodnoty nebo je jejich naplni tvirci ¢innost.
Z druhé strany pasivni charakter, coz zahrnuje sledovani televize, nic nedélani aj. (Korvas
& Kysel, 2013).

Pohybova aktivita je taktéZ spojovana s pohybovou inaktivitou. Z ndzvu jiz plyne,
ze se jedna o necinnost, kterd se Casto oznacuje terminem jako sedavé chovani. Toto
chovani je charakterizované jako nadmérné sezeni nebo polehavani s pohyby
minimalniho rozsahu pifi nizké energetické hodnoté vydeje. (Rubin, et al., 2018).
Avsak pojmy pohybova inaktivita a sedavé chovani nejsou v soucasné¢ dobé spojovana
jako synonyma (Sigmundova & Sigmund, 2015). Pohybovou inaktivitu pfifazujeme spise
k nedostatecnému dosazeni mnozstvi sttedné az intenzivné zatézujici pohybové aktivity,
kdy jedinec neplni pohybova doporuceni k aktivité, zatimco sedavé chovani
je povazovano za nadmérné sezeni nebo polehavani u televize, pocitace aj (Rubin, et al.,
2018).

Nedostatecna pohybova aktivita neboli inaktivita byla v soucasnosti jmenovana
jako C€tvrtd v potadi rizikovych faktor z hlediska globalni imrtnosti hned po vysokém
krevnim tlaku, koufeni nebo vysoké hladin€ cukru v krvi. Na rozdil od necinnosti je
pohybova aktivita propojena s velkym mnoZstvim pozitivnich u¢inkd pro kazdou
vékovou kategorii. Pozorované G¢inky realizované aktivity s vét§Sim mnozstvim a Grovni
poukazuji na zdravotni piinos v udrzeni zdravé télesné hmotnosti a tim redukci nadvahy,
obezity, kardiovaskularnich onemocnéni, cukrovky typu II. nebo demence (Sigmundova
& Sigmund, 2015).

Pohybova aktivita je povazovéana za pozitivni pfinos jak pro télo, tak i pro dusi.
Avsak vlivem neznalosti se pohybova aktivita mlze stat rizikovou a nebezpecnou
pro kazdého jedince. Jednd se piedevSim o ublizeni z hlediska nevédomosti
¢i pretrénovanim, které vedou k fadam tirazli. Proto je velmi dilezité v téchto piipadech
dodrzovat pohybova doporuceni (Sigmundovéa & Sigmund, 2015).

Moderni zplsob zivota je povazovan za jeden z hlavnich Cinitel, které
neprospivaji lidskému organismu. Jedna se pfedevsim o sedavy zpiisob zivota, nasledkem
kterého vznikaji rizné civiliza¢ni onemocnéni, jako je jiz n€kolikrat zmifiovana nadvaha
aj. Dusledkem dlouhodobého nevhodného sedu a nespravného drzeni téla dochdzi
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k zavaznému poSkozeni pohybového aparatu. V opaném piipadé, kdyZ ma jedinec
potiebu piekondvat dosavadni vysledky, které presahuji jeho té€lesné mozZnosti, se
pohybova aktivita stavd pro télo Skodlivou. Tyka se to napiiklad b&hi na dlouhou
vzdalenost jako jsou maratony (Benacka, et al., 2013).

Pozitivni vztah ke sportu je potieba budovat jiz od raného détstvi, stejné tak jako
navyky ke zdravému zivotnimu stylu. Zejména v piedskolnim véku, kdy je pro tento vk
dilezité dostatecné mnozstvi pohybovych Cinnosti z hlediska potieby vyvoje hrubé
motoriky, fyziologickych funkci nebo utvéfeni téla (Kristofic, 2006).

Z pravidla plati, ze rodice, ktefi jsou aktivni v rdmci svého volného ¢asu, maji vétsi
pravdépodobnost, Ze i jejich dit¢ bude aktivni. Krizovym obdobim byva vék mezi 15.
a 20. rokem zivota, kdy necelé tfetina divek konci se sportem tuplné€. U chlapcii je situace
lepsi, ale okolo 25. roku se obecné sportovni aktivita snizuje, predevsim z divodu

nedostatku ¢asu (Marinov, Bar¢akova, Nesrostova, Pastucha, 2011).

1.2.1 Pojeti pohybovée aktivity

Pojeti pohybové aktivity mizeme chapat z riznych hledisek. Podle autort
Sigmunda a Sigmundové (2015) miZeme pohybovou aktivitu rozdélit do nékolika

samostatnych skupin podle vybraného aspektu:

Druh'pohyboveélaktivity, [Aspekt}

SportovnifN R [Rekreacniii fZdravotni) oo CitPA
Pravidelnd | \\ /l\/ """ Nepravidelna | Pravidelnost
Individualni  [-<—| iyt elddd —> Skupinovd [ Socializace
Organizované ......................................... Neorganizované ..... ﬁizenost

e =
Intencionalni et Spontdnni  [rereeeeeeeeeeeeees Zamérnost
NZ N2

~| Gemamd || et || CDmeReS ||| Dennirefim

Celozivotni PA

S — S—————

PAGES l IPAYmAdezel ] IRAYdOShalVCehE M

DAsam@a |+{+| Etapa Zivota

Obrazek 1. Klasifikace jednotlivych druhii pohybové aktivity (PA) vzhledem k jejim
riznym aspektim (Sigmundova & Sigmund, 2015)
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Pohybovou aktivitu lze z hlediska fizenosti rozdélit na organizovanou
a neorganizovanou. Organizovand pohybova aktivita probiha pod vedenim zkuSeného
a vySkoleného vedouciho, kterym muze byt ucitel, trenér, cvicitel nebo vychovatel.
Zakladem je vyucovaci jednotka télesné¢ vychovy, tréninkové ¢i jednotky cvicebni
s pohybovym obsahem. Neorganizovand pohybova aktivita je oproti organizované
pohybové aktivité spontanni a volitelna, vymezena vlastnimi zajmy, bez pedagogického
dohledu, vedeni a provadéna ve volném case.

Z hlediska pravidelnosti délime pohybovou aktivitu na pravidelnou
a nepravidelnou. Pravidelna aktivita se fadi mezi dlouhodobé a opakujici se. Jedna se
pfedev§im o ucast na tréninkovych jednotkach zvoleného sportu. Pohybova aktivita
nepravidelnd je typicka pifedev§im ndhlou a rozmanitou pohybovou ¢innosti.

Z hlediska zaméteni rozdélujeme pohybovou aktivitu na intenciondlni, coz
je cilena pohybova aktivita a na spontanni pohybovou aktivitu. Cilend pohybova aktivita
je provadéna védomé, planovité s cilem plnéni pohybového cviceni za ucelem udrzeni
nebo zlepSeni télesné kondice a zdatnosti. Spontanni pohybova aktivita je provadéna
opacnym zpusobem. Je tedy necilend, neuvédoméla z hlediska rozvoje télesné zdatnosti.

Dale z pohledu socializace 1ze pohybovou aktivitu rozdélit na individualni
nebo skupinovou. Individudlni aktivita je uskutecfiovana jedincem bez piisobeni dalsi
osoby, pfi¢emz skupinovd pohybova aktivita je provadéna za pritomnosti minimalné
dvou osob (Sigmundova & Sigmund, 2011).

Pohybovou aktivitu Ize popsat z hlediska frekvence, intenzity, doby trvani a typem
pohybové ¢innosti. Vystihuje ji takzvané zkratka FITT, ktera stoji za anglickymi slovy —
frequency, intensity, time a type.

e Frekvence popisuje Castost realizované pohybové aktivity béhem urcitého

obdobi, nejcastéji za den ¢i za tyden.

e Intenzitou se rozumi télesné i dusevni Usili a snaha, kterou jedinec vynalozi

pfi provadéni dané aktivity.

e Doba trvani je ¢as, kterym jedinec stravi provozovanim pohybové aktivity.

e Druh je typem uskute¢iiované pohybové cinnosti jako je naptiklad jizda

na kole, béh, chilize, plavani atd. (Rubin, et al., 2018)
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V soucasnosti je velmi dillezité se vénovat naplni volného casu jedince. Tento ¢as
by mé¢l byt idedlné vyplnén aktivitami, které maji na jedince pozitivni dopad a pfinaset

mu pocit radosti, relaxace a odreagovani (Hajek, 2003).

1.2.2 Volny cas

Volny ¢as je velmi téZzce uchopitelny pojem. Kazdy autor, ktery se zabyva touto

problematikou ji vysvétluje jinak.

Volny cas je casto definovan jako ,,cas, s kterym clovek muze nakladat podle
sveho uvazeni a na zaklade svych zajmii. Volny Cas je doba, ktera ziistane z 24 hodin
bézného dne po odecteni casu vénovaného praci, péeci o rodinu a domdcnost, péci

o vlastni fyzicke potireby (véetné spanku) “ (Pricha, Walterova & Mares, 2009, p.341).

Zpusob traveni volného ¢asu prosel ve 20. stoleti rychlym rozvojem. Zvysil
se objem, napln, vliv a jeho vyznam pro jedince. Vlivem vyvoje spole¢nosti a zaroven
i volného casu se zmenil jak obsah, tak i zplsob jeho traveni (Hajek, Hofbauer
& Pavkova, 2003).

Cas miize byt nasledné nazyvan jako ,prostor, ktery miizeme, jakkoliv ovladat
nebo do n&j cokoliv vkladat. Cas je povazovan za néco, co vzdy bylo, je a bude. Néco,
co neustale plyne v rdmci naseho individualniho Zivota a co nemtzeme zastavit (Hodan
& Dohnal, 2008).

Celkovy c¢as nejcastéji rozdélujeme na dobu:

a) pracovni, kdy clovek vykondva prdci nebo cinnost, které jsou motivovany ziskanim
prostredkii k Zivotu nebo zajistéenim obzivy,

b) nutnou mimopracovni, ktera je vyplnéna cinnostmi nezbytnymi pro existenci
cloveéka, neprindseji Zadny financni efekt a nejsou véci svobodného vybéru. Sem
patri napriklad cas jidla, spanku, osobni hygiena, ale také cesta do zaméstnani
nebo péce o domdcnost,

¢) volny cas, do kterého mohou patrit:

o aktivity manualni (zahradkarent, rucni prdce),

e aktivity fyzické (prochazky, sport),

16



o aktivity kulturné uméleckého typu receptivniho (Cetba, navstéva divadla,
kina, poslech rozhlasu),

o aktivity kulturné uméleckého typu tvorivého a interpretacniho (hudba,
zpév, fotografovani),

o aktivity kulturné raciondlni (dobrovolné vzdeélavani, sledovani masmeédii,
lusteni krizovek),

e aktivity spolecensko-formalni  (vwkon verejnych  funkci, prace
ve spolecenskych a politickych organizaci),

e aktivity spolecensko-neformalni (navstevy pritel, navstevy kavarny),

e hry, podivand, sberatelstvi

e pasivni odpocinek (polehavani, kourent, popijeni kavy) (Slepickova, 2005,
p. 15).

Volny ¢as ptedstavuje svobodnou volbu, kterd osvobozuje od ur€itych povinnosti.
To znamend od zékladnich spolecenskych zavazki jako jsou zavazky rodinné, obcanské
a duchovni, které patii mezi primarni povinnosti. Sekundarni povinnosti ovliviiuji

spolecenské vztahy a interpersonalni zavazky.

1.2.3 Doporuceni pohybov¢ aktivity

V souCasné dobé¢ existuje mnoho publikaci, které dokladaji zdravotni benefity
vyplyvajici z uskuteciovani optimdlni pohybové aktivity (Sigmundova & Sigmund,
2015).

Pro provedeni optimalniho mnoZstvi pohybovych aktivit je vydano mnoho
doporuceni, které se vSak vyznacuji podobnymi kritérii. Pro dosazeni zdravotnich
benefitd se pro ruzné cile mize objem pohybovych aktivit lisit. Je zfejmé, ze jiné
mnozstvi a charakter pohybové aktivity bude mit jedinec, ktery si klade za cil zvySeni
vykonosti a jiné mnozstvi a charakter pohybové aktivity bude mit jedinec, ktery chce
zvysit objem a mnoZstvi svalové hmoty. Proto je dilezité klast diraz na sviyj cil a tkoly,

a nezaménovat riizné trovné pohybové aktivity (Korvas & Kysel, 2013).
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V roce 2010 Svétova zdravotnicka organizace vytvoftila publikaci, ktera nese nazev
Globalni doporuceni pohybové aktivity pro zdravi. Tento spis zahrnuje podporu
pohybové aktivity, uvadi jeji vyznam a vymezuje predpisy pro jednotlivé vékové

kategorie 5-17 let, 18-64 let a 65 a vice.

Z hlediska zaméfeni mé bakalafské prace o studenty rozebereme v&kovou kategorii

18-64 let.

Souhrn mnozstvi pohybové aktivity za tyden:
e piinejmensim 150 minut fyzické aktivity aerobniho charakteru mirné intenzity,
e nebo 75 minut fyzické aktivity aerobniho charakteru vysoké intenzity,
e nebo rovnocennd kombinace zahrnujici mirnou a vysokou intenzitu,
e potieba zachovani délky pohybové aktivity aerobniho charakteru minimalné 10

minut.

Pro zvyseni Gi¢inku zdravotnich vyhod je tydenni doporuceni navyseno na:
e nejméné 300 minut pohybové aktivity aerobniho charakteru mirné intenzity,
e nebo 150 minut pohybové aktivity aerobniho charakteru vysoké intenzity,

e nebo slouceni mirné a vysoké intenzity.

Soucasti pohybové aktivity by mél byt svalovy trénink:
e zdokonalovani svalové sily a vytrvalosti je doporucené provadét minimalné 2-3

dny v tydnu (Mendes, Sousa & Barata, 2011; WHO, 2010).

Dle autorek Sovové, Zapletalové a Cipryanové (2008) je intenzita cvieni zdvisi
na tepové frekvenci, kterd je dilezitd pro stanoveni vyhovujiciho zatizeni. Kazdy
organismus je schopen dosdhnout jen ur¢itou maximalni hodnotu tepové frekvence, ktera
je zavisla na v€ku jedince. Tepova frekvence, nékdy nazyvana jako srdecni, je vyjadiena
poctem srdecnich stahtli za ur¢itou ¢asovou jednotku, nej¢astéji za minutu. Klidova tepova
frekvence (TFk) se u dospé€lého ¢loveka pohybuje okolo 70 tepli za minutu a u sportovci
mohou klesnout az pod hodnotu 60 tepu za minutu. Z toho vyplyva, Ze na klidovou neboli

srde¢ni frekvenci ma vliv trénovanost jedince.
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Maximalni hodnota tepové frekvence (TF may) je velmi individudlni a zavisla na v€ku

jedince. Moznost vypoctu této hodnoty se provadi pomoci vzorce:

TF max =220 — v&k

Pokud ma pohybova aktivita splnit svij cil, m¢la by probihat v odpovidajici intenzité.
Tu dokdZeme odhadnout pomoci tepové frekvence. Nasledujici tabulka poukazuje na pét
zakladnich pracovnich pasem, které ovliviiuji jednotlivé cile a piisobi na odlisné organy

télesnych funkci organismu (Soumar, 1997).

Tabulka 1
Rozsah Maximalni tepové frekvence (TFmax) v pracovnich pdsmech (Sovova,

Zapletalova & Cipryanova, 2008, p.28)

Pracovni pasmo % TFmax
Pohyb pro zdravi 50-60 %
Regulace hmotnosti 60-70 %
Rozvoj kondice 70-80 %
ZvySovani vykonnosti 80-90 %
Zavodni 90-100 %

Pro spravny vypocet tepové frekvence pii fyzické aktivité existuji rizné vzorce podle
zamé&feni bud’ na zdravi nebo na zvySovani télesné kondice, ktery se sklada z:
[% TFmax x (220 — vék — Tfk) ] + TFk
Vzorcem pro vypocet optimalni intenzity zatiZzeni zaméteno na zdravi je:
[0,6 x (220 — veék — TFk) ] + TFk
Vzorcem pro vypocet optimalni intenzity zatizeni zamétené na zvySovani fyzické
kondice je:

[0,7 x (220 — v&k — Tfk) ] + TFk

., Priklad: Vek 50 let, FTk 70 tepii/min
Vypocet: [0,6 x (220-50-70) ] + 70 =130 tepu/min (optimdlni intenzita zatiZeni)
Tento clovek by mél trénovat v rozmezi 125—135 tepu za minutu“ (£ 5 tepii z optimalni

TF) (Sovova, Zapletalova & Cipryanova, 2008, p. 29).
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Aerobni pohybova aktivita, ktera je €elna pro zvyseni fyzické zdatnosti a zdravi je
Je to takova aktivita, kterd se pohybuje na rozhrani mirné az stiedni intenzity zatizeni
a télo je schopno vyuzivat efektivné kyslik pro vyrobu energie. Mezi 15-25 minutami
dochazi k rozvoji tukového metabolismu, coz znamena, ze télo ziskava potiebnou energii
pravé z tukovych zasob a ¢innost tim paddem muze teoreticky trvat bez ¢asového omezeni
(Hnizdil & Kirchner, 2005). K pohybovym aktivitdm aerobniho charakteru se fadi
aktivity jako je rychlad chize, béh, plavani, cyklistika, a dalsi aktivity, které vyrazné

zvySuji tepovou frekvenci (Stackeova, 2010).

Nejcastéji pouzivana kategorizace pracovnich ¢innosti podle energetickych naroka
se vyjadiuje pomoci metabolického ekvivalentu neboli zkracené MET (Chaloupka, Elbl
a kol., 2003). Jedna se o energeticky vydej pii neCinném sedu, kdy dospé€ly jedinec
spottebuje 3,5ml kysliku na 1 kilogram hmotnosti za minutu (Fromel, Novosad & Svozil,
1999).

»lato energeticka jednotka klidového metabolismu slouzi k tomu, abychom ohodnotili
Jakoukoliv télesnou aktivitu jako nasobek klidové hodnoty metabolismu, tedy ndsobek

1 MET"* (Stejskal, 2004, 47).

V nasledujicich tabulkdch se nachdzi strucné vysvétleni kvalifikace pohybovych

¢innosti a piiklady aktivit z pohledu metabolického ekvivalentu.

Tabulka 2
Klasifikace prdace v zaméstnani podle energetickych narokit (Chaloupka, Elbl a kol.,
2003, p. 236)

Vrcholova Zates
Klasifikace re o.ova zatez Ptiklady
Kcal/min | MET
. Seni tézkych bf y
t87ka a velmi té7ka prace | > 7,5 > 6 noSeni tézkych bremen, rychly
vystup do vice pater
Seni stfedné tézkych bt
stredns t87ka prace 57,5 A6 noseni sttedné t€zkych bfemen (do
25 kg)
lehké prace 2,6-4,9 2-4 Noseni lehkych bfemen (do 10 kg)
, . e sezeni, pomald chiize, zvedani
Sed t <25 <2
ceava zamestan : lehkych predméth (do 5 ke)
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Tabulka 3
Priklady pohybovych aktivity v MET (Ainsworth a kol., 1993)

Pohybova aktivita MET

po roviné 3,2, km/h 2
Chuze v terénu bez zatéze 6

horsky vyslap 8

po rovin¢ 8 km/h 8
Béh

v terénu 9
Jizda na kole horské kolo v terénu rekrea¢né 8

Fotbal rekrea¢né 7

Hazena 12
Hry

Ledni hokej 10

Stolni tenis 4

Box do pytle 18,4

Lezectvi 11
Jiné

Plavani-prsa 10

Tanec 6

V dnesni dobé¢ existuje mnoho doporuceni, kterd poukazuji na to, jak spravné cvicit
a dodrzovat nalezitou zivotospravu. Jejich dodrzovani vSak neni jednoduché. Pro
optimalni a dlouhodoby tc¢inek neni potiteba znat vSechna doporuceni, nybrz jim rozumét
(Benacka et al., 2013).
V ptipadé vyrovnaného ¢i nevyrovnaného télesného a duSevniho zdravi se veskeré
emocni stavy odrazi do osobni pohody a celkové zivotni spokojenosti (Zemdnkova

& Dolejs, 2015).
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1.3 Zivotni spokojenost

24

oblasti lidského Zivota (Zemanové & Dolejs, 2015).

Vymezeni pojmu Zivotni spokojenosti je velmi tézké, jelikoz kazdy autor tuto
definici vysvétluje a preklada jinak. NejCastéji pouzivanym terminem se stalo anglické
slovo ,,well-being”, v Ceském piekladu jako ,,pohoda“ a Zzivotni spokojenost jako
synonymum tohoto vyrazu (Zemankova & Dolejs, 2015).

Za univerzalni vyjadfeni zivotni spokojenosti muzeme povazovat definici
Blatného et al. (2005, 12): ,, Well-being je subjektivni reflexe lidského prozivani
a hodnoceni vztahu k sobé i okolnimu svétu a jeho psychické zpracovani. *

Az do 80. let minulého stoleti byly vSak sttedem z4jmu vétSiny vyzkumi negativni
emoce, stavy a situace, misto pozitivnich a §tastnych prozitkli zivotni spokojenosti, které
kladly diraz na osobni pohodu jedince. Negativni emoce pievazovaly nad pozitivnimi
pomérem 17:1. Teprve v 80. letech minulého stoleti doslo k zdsadni zméné¢, kdy se osobni
pohoda dostala do poptedi zdjmu psychologickych témat (Zemanové & Dolejs, 2015).

Mezi hlavni emoc¢ni slozky osobni pohody patii dlouhodobé prozivané emoce,
a to pfedevsim jejich frekvence a intenzita. Souhrnem specifickych pozitivnich afektd,
emoci a nalad se vyznacuje pozitivni emocni stav. Na druhou stranu specifické negativni
afekty, emoce a nalady se oznacuji jako negativni emoc¢ni stavy.

Osobni pohoda znamené vy$$i miru pozitivnich emoci oproti negativnim emocim
(Blatny, Dosedlova, Kebza & Solcova, 2005).

Dalsi dulezitou slozkou je sebehodnoceni. Kvalita vztahu k sobé samému,
sebepojeti a sebehodnoceni je v soucasné dobé povazovano za velmi vyznamné aspekty
osobni pohody (Blatny, Dosedlova, Kebza & Solcova, 2005).

Stejné jako u pojmu well-being, neexistuje jednotna definice pro vymezeni pojmu
sebehodnoceni (Zemanova & Dolejs, 2015).

Kiivohlavy (2004) popisuje sebehodnoceni jako uvahu nad vlastnimi hodnotami.
V kazd¢ kultute se vSak tyto hodnoty, které determinuji miru sebehodnoceni, mohou lisit.

Sebehodnoceni a Zivotni spokojenost patii mezi obecné konstrukty. Tyto pojmy
jsou povazovany za vSeobecné piedstavy, kterymi hodnotime sebe a vlastni Zivot.
Ztvariovani téchto hodnoticich tsudkli je povazovano za velmi dlouhodoby a slozity

proces.
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KaZzdé hodnoceni je posuzovano na zakladé¢ urcitého kritéria, kterym posuzujeme
nas soucasny stav se stavem, ktery o¢ekavame nebo zadame. Kritéria, kterymi hodnotime
sami sebe Casto nazyvame pojmem idedlni Ja. Z hlediska Zivotni spokojenosti se jedna
o dokonalou vizi vlastniho Zivota (Blatny, Dosedlové, Kebza & Solcova, 2005).

Sebehodnoceni miize byt posuzovano z riznych aspektl. A to z informaci, které
jedinec ziské na zaklad€ svych schopnosti, naptiklad splnénim zadaného tikolu. Dal§im
zptisobem sebehodnoceni je nezdmérné hodnoceni vysledk vlastniho konani, kdy
samotné posuzovani zavisi na daném jedinci, nebo ostatnim (Zemankova & Dolejs,

2015).

Spokojenost ze subjektivniho pohledu souvisi s psychologickymi proménami.
V soucasné dobé se klade diiraz zejména na pozitivni pocitové prozivani. Za osobni
spokojenost je povazovan stav, kdy je ¢loveéku dobte (Ktivohlavy, 2004). Ovliviujicimi
faktory tzv. well-being, mohou byt napiiklad stanovené cile a jejich kroky na cesté
za plnénim ¢i zvladanim daného idedlu, jedincliv temperament, pfitomnost pozitivniho
socialniho prostfedi a piijemnych aktivit. Specifické obdobi v Zivoté jedince je piechod
do dospélého zivota, kdy prochdzi napii¢ rozmanitou Skdlou starosti a problémi
se kterymi se musi vypotadat. NejCastéji se tyto potize tykaji Skoly, rodiny, socidlnich
vztahli a v neposledni fadé taktéz vlastni identity. Prochdzenim témito slozitymi
zivotnimi situacemi mize negativn¢ ovlivnit duSevni pohodu, coz nasledné ¢asto vede

ke vzniku depresi (Zemankova & Dolejs, 2015).

Dulezitou soucasti Zivotni spokojenosti je povazovana kvalita zivota. V soucasné
dobé existuje velké mnozstvi definic, avSak z4dna z nich neni akceptovatelna pro vSechny
oblasti, které tento pojem zkoumaji (Slovacek a kol., 2004).

Pojem ,kvalita zivota* zahrnuje veskera Zivotni hlediska, a to zejména zdravotné-
medicinské, socidlné-kulturni i socio-psychologické (JeSina, Hamiik a kol., 2011).
Slovacek a kol (2004) tvrdi, Ze kvalita zivota vychazi z Maslowovy teorie potieb, coz
znamend naplnéni zékladnich fyziologickych potieb, jako je potieba spanku, jidla, aj.
Dale zde patii naptiklad potieba bezpeci, potieba socidlniho styku nebo potieba sebetcty.

Mezi dalsi ovlivityjici slozky kvality Zivota patii vek, pohlavi, rodinna situace,
hodnoty, ndbozenské vyznani, ekonomicka situace, vzdélani, zazemi aj. Shrnutim vyse

uvedenych slozek dostaneme celkovou kvalitu Zivota (Slovacek a kol., 2004).
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Svétova zdravotnickd organizace neboli zkracené WHO predstavuje v ramci
dotazniku WHOQOL-BREF, Sest podstatnych Ciniteld, jenz ovliviuji kvalitu Zivota:
o fyzickd oblast (hodnoceni zdatnosti, schopnosti relaxace a uvolnéni, pracovni
schopnost...)
e psychicka oblast (prozivani emoci, sebepojeti, zpisobilost k uceni a koncentraci,
duchovni pohled na zivot...)
e Nezavislost (pocit nezavislosti po fyzické i psychické strance...)
e Socialni oblast (produkce socialnich vazeb, sexudlni Zivot...)
e Environmentalni oblast (kvalita okoli bydlisté, pracovni atmosféra, zdravotnické
sluzby...)
e Nabozenstvi (pofadi hodnot, kulturni t¢inek...) (WHOQOL Group,1998).
Hodnoceni Zivotni spokojenosti 1ze formulovat prostiednictvim péti oblasti, a to:
e spokojenosti se soudobym zivotem
e spokojenosti s minulosti
e spokojenosti s predpokladanou budoucnosti

pranim obmeénit dosavadni zivot (Pavot & Diener, 2008).

1.3.1 Zivotni styl a Zivotni zptisob

Podle autord Hodané a Dohnala (2008) zivotni styl a zivotni zptsob jsou dva
vyznamove podobné pojmy, avsak s podstatnymi rozdily. Kazdy z téchto pojmt ma svoje
podmifiujici &initele. Zivotni zptisob se tyka vyhradné skupiny a Zivotni styl se zaméfuje
na jednotlivce. Zivotni zptisob zasahuje do riiznych sfér lidského Zivota a ovliviuje jeho
slozky. Déle se autofi zminuji o nadfazenosti tohoto pojmu, jelikoz plati pro vyhrazené
tiidy ¢i skupiny. Zatimco Zivotni styl, napiiklad studenta vysoké Skoly bude pfedstavovat
ur¢ité znaky chovani, které jsou typické pro daného studenta, protoZe je naprosto
individualni a neobsahuje skupinové predpisy.

Zivotni styl ve skute¢nosti podléha stejnym faktoriim jako Zivotni zptisob. Tyto
faktory nasledné vytvaii jedince, ktery je soucast urcité skupiny (Hodan & Dohnal, 2008).
,Zivotni zpiisob dané populace je souhrnem jednotlivych Zivotnich stylii* (Hodan

& Dohnal, 2008, p.90).
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Faktory, které ovliviiuji zivotni zpiisob skupin jsou:
e historické souvislosti a vyvoj
e kulturni uroven
e spolecenské vztahy
e tradice
e hodnoty
o filosofické a spiritudlni tendence

e vliv dal$ich kultur atd. (Hodan & Dohnal, 2008).

Za spravny a zdravy Zivotni styl povazujeme zpiisob Zivota, ve kterém clovek
dodrzuje vhodné stravovaci a hygienické navyky, ma pravidelnou pohybovou aktivitu,
spankovy rezim, taktéz nalezity zplisob relaxace, nebo adekvatni zvladani kazdodenniho
stresu (Muzik, 2007).

Pohyb a aktivita jsou neodlucitelnou soucasti kazdého ¢lovéka, a proto jsou tyto
pojmy uzce spjaty se zdravym Zivotnim stylem. Zivotni styl zahrnuje kompaktnost jak
télesného, tak i socialniho a mentalniho chovéni jedince. Urovei Zivotniho stylu je velmi
individudlni a zavisi na mnoha aspektech. Jednd se o socio-demografické
nebo psychologické charakteristiky jedince, kterymi jsou vek, pohlavi, socioekonomicky
status, vlastnosti osobnosti, motivace, cile a postoje k pohybové a sportovni aktivité

(Rychtecky, Tilinger, 2017).

. Zdravy zZivotni styl je takovy, ktery udrzuje nas organismus zdravy, a to jak
fyzicky, tak psychicky “ (Muzik, 2007, p.22).

Soucasti zivotniho stylu jsou také atributy negativniho razu, jako napiiklad:
nedostatek tclesného pohybu, uzivani elektronickych médii, které jsou spojeny
se zvySenou piitomnosti civilizacnich chorob aj. (Rychtecky, Tilinger, 2017).

Optimalizace Zivotniho stylu je uskutec¢nitelna, avSak velmi obtizna. Tento proces
probihd u kazdého jedince individualné. ,,Pojem optimalizace pohybového rezZimu
znamenad zamérné zarazovani pohybovych cinnosti, které jej uicelné zmeni tak, aby jeho

dopad na cloveka byl pozitivni “ (Hodan & Dohnal, 2008, p.100).
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1.3.2 Ovliviiyjici faktory Zivotni spokojenosti

Do faktort, které ovliviuji zivotni spokojenost se fadi:
e Demografické faktory — vék, pohlavi, vzdélani, rodina
e Faktory chovani a projevy chovani — socialni kontakt, aktivity
e Osobnostni faktory — temperament, sebeucta, optimismus, inteligence

e Biologické faktory — zdravi

vvvvvv

zdravi.
Biologické faktory — zdravi

Na zdravi mizeme pohliZet z riznych hledisek. Pfedevs§im z pohledu biologického.
V tomto smyslu je vniméano hlavné jako zdravi télesné. AvSak télesné zdravi se netyka
jen nasi fyzické sily, jakozto kondice neboli zdatnosti, ale neméné dulezitou slozkou je
také zdravi psychické. Pokud je nase kondice dostate¢nd, jsme schopni zvladnout
odpovidajici pohyb, nejsme unaveni a citime se spokojené cely den (Krejéi, 2011).

Svétova zdravotnickd organizace (World Health Organization) prohlasuje,
ze za zdravého jedince lze pokladdat organismus, ktery se nachazi v rovnovaze jak
s fyzickymi, psychickymi, tak i socidlnimi aspekty. Nejednd se tedy jen o absenci nemoci
(Benacka, et al., 2013).

Pro celkovy zdravotni stav ¢lovéka hraje vyznamnou roli pravidelnd a dostatecné
energeticky narocnd pohybova aktivita. Pasobi pfiznivé jak na télesnou, duSevni
ale 1 na socidlni stranku clovéka. Pomoci pohybové aktivity spojené se spravnou
zivotospravou je mozné dosahnout vyrovnani s modernim Zivotnim zptsobem. Pokud
tyto slozky nejsou zachovany, miize dochdzi k vétsi tendenci ziskdni rGznych
civilizacnich chorob.

Podle World Health Organization neboli Svétové zdravotnické Organizace jsou
civilizacni choroby trvale na vzestupu. Za nejbéznéjsi civilizacni onemocnéni, které
mohou ohrozit kazdého ¢loveka, se svou vysokou ¢etnosti vyznacuje predevsim nadvaha

a obezita (Benacka, et al., 2013).
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Obezita je vdzné onemocnéni a pocet osob s touto chorobou neustale stoupa.
V soucasnosti se v Ceské republice nachazi okolo 57 % lidi, ktefi trpi nadvahou
a obezitou. Jednad se predevSim o lidi, ktefi maji zvySenou t€lesnou hmotnost, coz
znamena zvySené mnozstvi tukové tkané v organismu. V 95 % vznika obezita v situaci,
kdy nastdvd nepomér mezi energetickym piijem a vydejem. Nasledné¢ dochazi
k hromadéni tukové vrstvy a tim padem i k narstu hmotnosti (Benacka, et al., 2013).

Autofi knihy Prakticka détska obezitologie (Marinov, Pastucha et al. 2012) vysvétluji
termin obezita neboli Cesky ,,otylost” jako stav, kdy energeticka rezerva jedince, ktera je
ulozena v tukové tkani, stoupla nad obvyklou tGroven a vlivem dlouhodobého ptlisobeni
poskozuje zdravi. Vytvéreni tukovych zasob je zdkladem k postupnému vzestupu télesné
hmotnosti a tim padem néaslednym vznikem nadvéhy.

Obezita se nejcastéji posuzuje prostiednictvim indexu télesné hmotnosti, ktery 1ze
snadno vypocitat pomoci télesné hmotnosti, kterou vydélime druhou mocninou télesné

vysky (Marinov, Pastucha, et al., 2012).

télesna hmotnost v kg

BMI=

t&lesna vyska v m’

Dle autori Marinova a Pastuchy (2012) je obezita dospélych stav, kdy je body mass
index (BMI) vyssi nez 30 jednotek a u nadvahy od 25 jednotek. Hodnota, kterd dosahuje
nad 30 jednotek je spojena se zvySenym rizikem a vyskytem zdravotnich problémi.

Lécba obezity je dlouhodobd a velmi obtizna, ale i1 pfes veSkerou snahu nemusi vzdy
pfinést ocekavané vysledky. S vyssi hmotnosti se zvySuje také zdravotni zatéz pro cely
organismus, ktera je spojena se spoustou komplikaci jako je naptiklad poskozeni hybnosti
pohybového aparatu. Piesto miZzete pravidelnou prevenci zabranit riznym zdvaznym
onemocnénim (Marinov & Pastucha, 2012).

Nasledujici tabulka zobrazuje klasifikaci hmotnosti a rizik spojené s podvahou,

nadvahou ¢i obezitou.
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Tabulka 4
Klasifikace hmotnosti podle BMI a jeji rizika (Kunesova, 2004).

Klasifikace BMI Riziko komplikaci
podvaha <18,5 nizké
normalni vaha 18,5-24.9 pramerné
zvySena vaha >25 primeérné
preobézni stav (nadvaha) 25-299 mirné zvySené

obezita 1. stupné 30,0 - 34,9 sttedné zvySené
obezita 2. stupné 35,0—-39,9 velmi zvysené
obezita 3. stupné >40 vysoké

V kvétnu v roce 2007 byla komisi Evropské unie publikovana ,,Bila kniha®, ktera
je vénovana strategii vyzivy a boji proti obezité. Ve shod¢€ se smérnicemi Evropské unie
je nutné prosazovat disledné oznacovani potravin a napoju, které jsou ur¢eny k piimé
spotieb¢, tdaje o celkovém obsahu energie, tukd s odliSenim nasycenych a nenasycenych
mastnych kyselin (Kytnarova, Hainerova,, Zmrazilova, 2013). Dalsim faktorem, ktery
ale neni zcela objasnény v souvislosti s obezitou je doba spanku. Spanek se fadi mezi
nepostradatelnou fyziologickou potiebu a je potiebny pro spravné fungovani vSech
procesti v téle. Pfi nedodrzeni spankového rezimu miize dochdzet k naruSeni vnitinich
regulatnich mechanismi, které mohou pfispivat k metabolickym porucham
a ty nasledné ke zvySeni t€lesné hmotnosti (Piskackova, Forejt & Martykanova, 2012).

Podle Svétové zdravotnické organizace (2001) dusevni zdravi znamené schopnost
Cloveéka zdolat bézné stresové situace, které jsou klicové pro piekonavani riznych
zivotnich situaci ve spolec¢nosti (Blatny, Dosedlova, Kebza & Solcova, 2005).

Psychické a fyzické zdravi spolu tizce souvisi. Jejich spojitost zkouma védni obor
psychosomatika, kterda nam vysvétluje spojeni duse a téla, a poukazuje na vaznou
spojitost, kdy je na nemoc potieba pohlizet z komplexniho hlediska. Pfi¢inou miize byt
dlouhodoby stres, izkost, nenavist, aj. Mezi psychosomatické onemocnéni patii zvySeny

krevni tlak, viedova, srde¢ni nebo kozni onemocnéni atd. (Kopecka, 2011).
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2 CILE PRACE

2.1 Hlavni cil prace

Cilem prace je shromazdit a zhodnotit poznatky o pohybové aktivité a Zivotni
spokojenosti studentll Lékarské fakulty a Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého

v Olomouci.

2.2 Dilci cile

» Sledovani trovné pohybové aktivity u zen Lékaiské fakulty a Fakulty télesné
kultury

* Sledovani Grovné pohybové aktivity u muzii Lékatské fakulty a Fakulty télesné
kultury

* Hodnoceni rozdilti v Zivotni spokojenosti u Zen Lékatské fakulty a Fakulty télesné
kultury

* Hodnoceni rozdili v Zivotni spokojenosti u muzi Lékatské fakulty a Fakulty

télesné kultury
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3 METODIKA

3.1 Zakladni charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor tvofilo dohromady 40 studentii, 20 z Lékaiské fakulty (LF)
a 20 z Fakulty télesné kultury (FTK). Z obou fakult se vyzkumu zt¢astnilo 10 zen a 10
muzl, ve véku od 21 do 26 let. Primérny vek studentt Lékaiské fakulty Cini 23,75
a 23,05 pro studenty Fakulty télesné kultury. Z hlediska vyskového primeéru je hodnota
pro zeny z Lékaiské fakulty 169 cm, pro Zeny z Fakulty télesné kultury 171 cm, pro muze
z Lékarské fakulty 177 cm a pro muze z Fakulty télesné kultury 184 cm. Primérnou
hmotnosti Zen z Lékatské fakulty je 57 kg, 74 kg pro zeny z Fakulty télesné kultury,
82 kg pro muze z Lékatské fakulty a 90 kg pro muze z Fakulty télesné kultury.

Tabulka 5

Rozdelent studentii do skupin
Fakulta a pohlavi | n Primérny Primérna Primérna

vek vyska hmotnost

LF zeny 10 23,8 let 169 cm 57 kg
FTK Zeny 10 23 let 171 cm 74 kg
LF muzi 10 23,7 let 177 cm 82 kg
FTK muzi 10 23,1 let 184 cm 90 kg

Poznamka n = pocet studentti

3.2 Metoda sbéru dat

Sbér dat probihal vyplnénim dotaznikl tykajici se pohybové aktivity a zivotni
spokojenosti. JelikoZ jsem studentkou Fakulty télesné kultury, studenty této fakulty jsem
oslovila osobné¢ v pribéhu semestru. Respondenty z Lékarské fakulty jsem oslovila
prostiednictvim studentky této fakulty, kterd mi zprostfedkovala dostatecné mnoZzstvi

studentii pro uskute¢néni vyzkumu.
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Pro studenty télesné kultury probihalo vypliovani dotazniku v fijnu 2019
v Aplika¢nim centru BALUO, v prostordach Univerzity Palackého na Fakulté télesné
kultury. Studenti Lékatské fakulty vyplnili dotaznik taktéz v fijnu 2019, kdy jsem
vytvofila online dotaznik s totoznymi otdzkami, jelikoz jejich ¢asové moznosti byly
omezené studijnimi povinnostmi.

Z etického hlediska byli vSichni Gcastnici vyzkumu obezndmeni se zplisobem
zpracovani dat a se zaruCenou ochranou osobnich udajii probihalo vSe v anonymitg.

Kazdy z respondentl se vyzkumu zc¢astnil dobrovolné a souhlasil s publikaci dat.

3.2.1 Dotaznik pohybové¢ aktivity

Pro hodnoceni pohybové aktivity studenti Lékatské fakulty a Fakulty télesné
kultury jsem do této prace pouzila kratkou verzi IPAQ dotazniku, ktery byl vytvoien pro
sledovani pohybové urovné na narodni Grovni. Studenti nasledné¢ odpovidali na otazky,
kolik dni a kolik Casu travili intenzivni a stfedné zatézujici pohybovou aktivitou za tyden.
Pohybové aktivity zahrnuji aktivity v zaméstnani, pfesouvanim z mista na misto, dale
domaci préace, prace na zahradé a taktéz cCinnosti jako soucdst volného Casu. Dalsi
sledovanou ¢asti tohoto dotazniku je chiize i Cas, ktery ¢loveék stravi sezenim.

Koneé¢ny vypocet MET-minut/tyden je nasledné usporadan do skupin na nizkou, stfedni
a vysokou miru pohybové aktivity podle pohybovych doporuceni. Avsak do zavérecného

vypoctu neni zapoctena doba stravend sezenim.

3.2.2 Dotaznik zivotni spokojenosti

Pro hodnoceni Zivotni spokojenosti studentii Lékaiské fakulty a Fakulty télesné
kultury jsem do svého vyzkumu zvolila standardizovany Dotaznik Zivotni spokojenosti.
Autory tohoto dotazniku jsou J. Fahrenberg, M. Myrtek, J. Schumacher a E. Brihler.

Dotaznik je rozdélen do 10 oblasti, které hodnoti a posuzuji lidské byti. Tyto
oblasti tvofi zdravi, praci a povolani, finanéni situaci, vztah k vlastnim détem, vlastni
osobu, sexualitu, pratelé¢ a piibuzni, bydleni. Kazdé4 oblast obsahuje 7 otazek, na které
studenti odpovidali vybérem ze 7 skélové stupnice od ,,velmi spokojen(4)* oznaceno (7)

po ,,velmi nespokojen(a)“ oznaceno (1).
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Dotazovani studenti a studentky odpovidali na 9 oblasti z 10 z toho divodu,
ze ani jeden ze studentli nema ani neocekava dit€. Do vysledného hodnoceni tohoto
dotazniku taktéZ nejsou zapocitdvany hodnoty z oblasti prace a povolani, manzelstvi
a partnerstvi. V jednotlivych oblastech bylo mozné dosdhnout 49 bodi. Maximalni

dosazitelné skore dotazniku je 343 bodu.

3.3 Statistické zpracovani dat

Z dotaznikového prizkumu IPAQ (kratkd verze) byla vysledna data zapsana
do tabulkového procesoru Microsoft Excel. Déle doslo k souctu hodnot, ur¢eni priméru,
medianu a smérodatné odchylky. VSechny druhy pohybové aktivity (intenzivni pohybova
aktivita, sttedné zatézujici pohybova aktivita a chlize) byly potieba pievést na stejnou
jednotku — MET min/tyden. Pro vypocet hodnot MET — minut se vyuzivaly nasledujici
vzorce (Ainsworth et al., 2000):

MET-minuty chiize / tyden = 3,3 x ¢as chiize (minuty) x frekvence chiize (dny)

MET-minuty stiedné zatezujici aktivity / tyden = 4,0 x Cas stredné zatézujici aktivity

(minuty) x frekvence stredné zatézujici aktivity (dny)

MET-minuty intenzivni aktivity / tyden = 8,0 x ¢as intenzivni aktivity (minuty) x frekvence

intenzivni aktivity (dny)
Podle autora Ainsworth a kol. (2000) se uroven pohybové aktivity dé€li do tii kategorii:

Kategorie 1 — Nizka
= Vyznacuje se nizkou urovni pohybové aktivity

= Do této skupiny spadaji jedinci, kteti nespliiuji kritéria druhé a tieti kategorie

Kategorie 2 — Stfedni
= Do této skupiny patii jedinci, kteti provadéli pohybovou aktivitu pét ¢i vice dni
jakoukoliv kombinaci intenzivni, stfedné zatézujici pohybové aktivity

nebo chiize, dosahujici minimalnich hodnot 600 MET-minut/tyden
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Kategorie 3 — Vysoka
= Tato skupina se vyznacuje jedinci, ktefi provadéli pohybovou aktivitu sedm
¢i vice dni jakoukoliv kombinaci intenzivni, stfedné intenzivni pohybové aktivity,

nebo chiize, ktera dosahuje minimélnich hodnot 3000 MET-min/tyden

Hodnoty z dotaznikového Setieni o Zivotni spokojenosti byly vypsany do tabulek
a nasledné vyhodnoceny zékladni deskriptivni statistickou metodou nazvanou
aritmeticky pramér. Vysledna data byla zapsana do procesoru Microsoft Excel, ve kterém

byly nasledné vytvoreny grafy.
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4 VYSELDKY

V nasledujicich podkapitolach dochdzi k predkladani vysledkdi formou graft

o pohybov¢ aktivité a zivotni spokojenosti.
4.1 Interpretace dotazniku pohybové aktivity
4.1.1 Sledovani urovné pohybové aktivity u zen LF a FTK

Obrazek 2 zndzornuje troven pohybové aktivity Zzen Lékatské fakulty a Fakulty
télesné kultury méfené v minutach za tyden. Hlavni rozdil je doba, kterou vénovaly zeny
pohybové aktivité z hlediska intenzivniho zatiZeni, stfedniho zatizeni a chizi.

Na prvni pohled je zietelné, ze zeny z Fakulty télesné kultury pfedcCily v Cetnosti
pohybové aktivity jak intenzivniho, tak i stfedniho zatizeni zeny z Lékarské fakulty.

Naopak zeny z Lékarské fakulty ziskaly vyS$si hodnoty u oblasti ¢etnosti chiize.

Cetnost pohybové aktivity
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HienyLF MZeny FTK
Obrazek 2. Graf srovnani intenzivné zatézujici (IZ) a stiedné zatézujici (SZ) pohybové

aktivity za tyden u Zen Lékatské fakulty a Fakulty télesné kultury

Ptevedenim dosazenych hodnot na MET-min/tyden (viz. 3.3) dosahuji Zeny
z Lékatské fakulty praimérné hodnoty 1685 MET-min/tyden, kde nasledné spadaji pod
kategorii 2, stfedni urovné pohybové aktivity. Taktéz zeny z Fakulty télesné kultury patii

do této kategorie s dosaZzenou priimérnou hodnotou 2602 MET-min/tyden.
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4.1.2 Sledovani arovné pohybové aktivity u muzi LF a FTK

Obrézek 3 zobrazuje uroven pohybové aktivity z hlediska Cetnosti intenzivniho
1 sttedn¢ intenzivniho zatiZzeni a chiize u muzli obou fakult.

Z vysledkii grafu je patrné, ze muzi z Fakulty télesné kultury dosahuji vyssi
vysledné hodnoty z hlediska pohybové aktivity intenzivniho i stfedné intenzivniho
zatizeni. Muzi z Lékaiské fakulty dale dosdhli vysSich vysledkl, stejné jako zeny

ze stejné fakulty, v oblasti Cetnosti chilize.
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Obrazek 3. Graf srovnani intenzivné zatézujici (IZ) a stiedné zatézujici (SZ) pohybové
aktivity za tyden u muzii Lékatské fakulty a Fakulty té€lesné kultury Univerzity Palackého

v Olomouci

Dosazené hodnoty byly nasledné pievedeny na MET-min/tyden, kde muzi
Lékarské fakulty spadaji pod kategorii 2, stfedni urovné pohybové aktivity se ziskanou
pramérnou hodnotou 2906 MET-min/tyden. Kategorii 3, vysoké urovné¢ pohybové
aktivity dosahli muzi z Fakulty télesné kultury se ziskanou primérnou hodnotou 5097

MET-min/tyden.
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4.1.3 Sledovani uarovné pohybové aktivity a sedavého chovani

u zen a muza LF a FTK

Nasledujici obrazek zobrazuje celkovou hodnotu pohybové aktivity u vsech
zkoumanych skupin.

Na prvni pohled je z grafu ziejmé, ze nevyssi Cetnosti pohybové aktivity dosahuji
muzi Fakulty télesné kultury ve srovnani se vSemi skupinami. Nejniz§ich hodnot
v mnozstvi realizované pohybové aktivity dosahly zeny z Lékatské fakulty. Srovnanim
ziskanych vysledki mezi Zenami obou fakult dosahuji Zeny z Fakulty télesné kultury
vyssich hodnot. Porovnanim vysledki mezi muzi, dosahuji muzi Fakulty télesné kultury
vyssSiho skére oproti muziim z Lékatské fakulty. Ze ziskanych hodnot studentii obou
fakult, muzi z Lékaiské fakulty dosahli lepSiho skore nez zeny z téze fakulty a taktéz
muzi z Fakulty télesné kultury predc¢ili Zeny ze stejné fakulty v celkové hodnoté pohybové

aktivity.
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Obrazek 4. Srovnani celkové hodnoty pohybové aktivity za tyden u Zen a muzil

z Lékatské fakulty a Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci

36



Dalsi obrazek znazoriuje graf Cetnosti sedavého chovani u vSech zkoumanych
skupin obou fakult.

Z grafu je patrné, Ze vyssi hodnoty byly dosazeny u studenti i studentek Lékarské
fakulty, kde dosahuji téméf totoznych vysledkti. Nicméné nejvyssiho skore docilili prave
muzi. Ziskané hodnoty studentd a studentek Fakulty télesné kultury dosahli vyssSich

vysledkli muzi. Naopak zeny ziskaly v této oblasti nejmensi skore.
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Obrazek 5. Srovnani hodnot sedavého chovani u Zen z Lékarské fakulty a Fakulty télesné

kultury Univerzity Palackého v Olomouci
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4.2 Interpretace dotazniku Zivotni spokojenosti

Tabulka cislo 6 znazorfiuje dosazené hodnoty a vysledky (M — prumér,
SD — smérodatna odchylka, Min — minimalni naméfena hodnota, Max — maximalni

naméiend hodnota) hrubého skére v jednotlivych okruzich zivotni spokojenosti studentli

Lékarské fakulty a Fakulty télesné kultury.

Tabulka 6

Souhrnné vysledky Dotazniku Zivotni spokojenosti Zen lékarské fakulty

M
Oblasti zivotni Zeny Zeny <Muzi Muzi SD Min Max
spokojenosti LF FTK | LF FTK
Zdravi 32,8 39,6 38,7 38,1 3,06 32,8 39,6
Prace a povolani * 32,4 39,6 37,5 39,5 3,37 32,4 39,6
Finanéni situace 333 353 36,5 36,6 1,53 33,3 36,6
Volny ¢as 28,9 39,9 29 37,1 5,63 28,9 1399
Manzelstvi/partnerstvi* | 38,9 40,8 414 38.4 1,61 38,40 414
Vlastni osoba 34,2 38,8 39,6 39,1 2,51 342 39,6
Sexualita 39,2 41,4 39,7 40,2 0,94 39,2 414
Pratelé 35 39,5 35,2 40,8 2,96 35 40,8
Bydleni 35,7 39,5 37,6 40 1,96 35,7 1 40
Suma 239,1 | 274 256,3 | 271,9 | 16,20 | 239,1 274

Poznamka. M — primér; SD — smérodatna odchylka; Min — minimélni namétena hodnota;

Max - maximalni naméfena hodnota

* Oblast prace a povolani, manzelstvi a partnerstvi nejsou zapocitany do celkového

priaméru (Suma)

V jednotlivych oblastech bylo mozné dosdhnout 49 bodt. Maximalni dosazitelné
skore v dotazniku je 343 bodl. Odpovédi vSech skupin, které byly rozdéleny na Zeny LF,
zeny FTK, muzi LF a muzi FTK byly pro kazdou skupinu secteny zvlast’ a vydéleny

poctem dotazovanych v kazdé skupiné. Minimdlni skore, které bylo dosazeno v rdmci

vyzkumu je 239 a maximalni 274 bodd. Smérodatna odchylka ¢inni 16,20.
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Z celkového hodnoceni zivotni spokojenosti dosahuji zeny z Fakulty télesné
kultury nejvyssiho skore ze vSech skupin. Naopak Zeny z Lékaiské fakulty dosahuji
ze studenti i studentky Fakulty télesné kultury dosahuji lepSich vysledkli v porovnani jak
se studenty a studentkami Lékatské fakulty, tak i s populaéni normou. Zeny z Lékatské
fakulty ziskaly, jak jiz bylo zminéno, nejmensi skore jak v porovnani s ostatnimi
skupinami, tak i s normou. Déle studenti Lékatské fakulty nestacili svymi vysledky

na popula¢ni normu o pouhy bod.

Souhrné vysledky DZS

280

274
272

270
260 256 257

250

239
240

230

220
Zeny LF Zeny FTK Muzi LF Muzi FTK Norma

Obrdazek 6. Srovnani celkové trovné Zivotni spokojenosti v porovnani s normou

Nasledujici graf zobrazuje jednotlivé oblasti spolu s dosazenymi hodnotami
studentll obou fakult. Nejvyssi skore u zen z LF bylo naméteno v oblasti ,,Partnerstvi*
a ,,Sexuality®, kde v téchto oblastech dosahly nejvyssich hodnot také zeny z FTK.
Nejniz§i naméfené hodnoty u Zen z LF byly dosaZeno v oblastech ,,Volného casu®,
»Zdravi“ a ,,Prace®. Pro Zeny z FTK bylo nejniZze namétené skore v oblasti ,,Financi®. U
muzl z LF je nejvySe dosazena hodnota v oblastech ,,Zdravi®, ,,Partnerstvi* a ,,Sexuality*,

zatimco u muzii z FTK nejvyssi skére bylo dosazeno v oblasti ,,Pratel, ,,Sexuality* a

Cvwr

cvwr

Jednotlivé hodnoty vSech dotazovanych skupin z danych oblasti dotazniku Zivotni

spokojenosti zobrazuje nasledujici graf. Studenti i studentky Fakulty télesné kultury
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dosahli podobnych hodnot témé&f v kazdé oblasti. Jedinymi oblastmi, ve kterych se mirné

1i81 jsou oblasti ,,Volného ¢asu® a ,,Partnerstvi®. Jelikoz zeny Lékaiské fakulty dosahly

nejnizsiho celkové skore, jejich dosazené hodnoty jsou znacné niz$i oproti ostatnim

skupindm. V porovndni s muzi ze stejné fakulty, dosahuji zna¢nych rozdilu v oblastech

,wZdravi®, | Prace®, ,Financi“ a ,,Vlastni osob&“. Srovnadnim jednotlivych hodnot mezi

Zenami a muzi obou fakult, dosahuji studenti Fakulty télesné kultury vyssich hodnot a

znacnych rozdila v oblasti ,,Volného Casu* a ,,Pratel* nez studenti Lékatské fakulty.
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S DISKUZE

V bakalatské prace doslo ke zpracovani dat a porovnani trovné pohybové aktivity a
zivotni spokojenosti studenti Lékarské fakulty a Fakulty télesné kultury.

Pro zhotoveni vyzkumné casti bylo potfeba vyplnit dva dotazniky. Prvnim
dotaznikem byl IPAQ — kratkd verze, o pohybové aktivité a dotaznik o Zivotni
spokojenosti. V dotazniku o pohybové aktivité se jednalo o srovnani pohybové aktivity
intenzivniho 1 sttedné intenzivniho zatiZzeni v rozmezi 7 dnd, dale ¢etnosti chiize v rozsahu
7 dnti a sedavého chovani v rozsahu 5 pracovnich dnii. Dal§im dotaznikem ve vyzkumné
¢asti byl dotaznik Zivotni spokojenosti, ktery je rozdélen do deseti oblasti, v mé vyzkumu
do deviti oblasti z diivodu bezdétnosti. Oblasti dotazniku Zivotni spokojenosti tvoii
zdravi, préce, finance, volny ¢as, partnerstvi, vlastni osoba, sexualita, ptatelé a bydleni.
Kazda oblast nasledné obsahovala 7 otazek.

Pii sbéru dat nedoslo k zddnym komplikacim z diivodu vytvofeni alternativy online
dotazniku pro ty, ktefi byli ¢asové vytizeni. Shromazdéna data byla nasledné¢ zapsana
a vyhodnocena pomoci programu Excel.

V kapitole 4 doslo k popisu jednotlivych grafii, kde studenti i studentky Fakulty
télesné kultury z hlediska pohybové aktivity jak intenzivniho, tak i stfedn¢ intenzivniho
zatizeni travi touto aktivitou vice ¢asu nez studenti a studentky Lékarské fakulty. Jednou
z pticin tohoto vysledku je zaméfenost vyuky FTK studentll pfedevS§im na télesnou
stranku. Z hlediska Cetnosti chiize, kde studenti LF piedcCili studenty FTK je z mého
pohledu dopravni a parkovaci nedostupnost v oblasti kampusu. Nejvyssich vysledkl
v oblasti sedavého chovéani doséahli taktéz studenti a studentky Lékatské fakulty. Mym
odhadem je jejich hodnota vysoka z diivodu vyssi studijni vytizenosti.

Nykodym, Zvonai & Sebera ve Studia Sportiva (2011, 5(1), 57-64) se ve svém
vyzkumu zaméfili na ¢etnost pohybové aktivity studentli Masarykovy univerzity. Pro
tento vyzkum byl taktéz vybran standardizovany IPAQ dotaznik o pohybové aktivité.
Vyzkum probéhl na osmi fakultdich Masarykovy univerzity u studentd ve vékovém
rozmezi 18-25. Z vysledkt dotaznikového vyzkumu vychazi pohybova aktivita sttedniho
zatiZeni a chiize 1épe pro Zeny a pohybova aktivita intenzivniho zatiZeni 1épe pro muze.

Ve svém vyzkumu jsem porovnavala Zeny a muze zvlast’ mezi sebou. Pokud bych
vSak porovnala Zeny a muze obou fakult oddélené, k nejlepSim vysledkim by doslo

u muzd. Muzi z obou fakult dosahuji vyssich a lepsich vysledkd nez Zeny ve vSech
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aspektech, a to jak v pohybové aktivité intenzivniho zatiZeni, stfedniho zatizeni, chlize

1 sedavého chovani.

V grafu Zivotni spokojenosti jsou na prvni pohled zfejmé rozdily mezi studenty obou
fakult Univerzity Palackého zejména v oblastech ,,Volného Casu* a ,,Pratel (viz. obrazek
7). V téchto oblastech dosahuji nejmensich hodnot studenti Lékatské fakulty, a to jak
zeny, tak 1 muzi. Divodem téchto vysledkii mize byt vyssi studijni vytizenost, a tim
Casovd omezenost jak pro realizaci vlastnich aktivit ve volném case, tak trdveni ¢asu
s pfiteli a rodinou. V porovnani s normou ob¢€ skupiny student Fakulty télesné kultury
doséhli vyssich vysledk, nez je hranice normy, kdezto studenti Lékatské fakulty nestacili
svymi vysledky hranici prekrocit.

Kieménkova, Kvintova, Pugnerova (2017) se zabyvali o Vztah zivotni spokojenosti
a jejich slozek s osobnostnimi charakteristikami u studentt ucitelskych oborti. Vyzkumny
soubor byl tvofen studenty ucitelskych oborti Univerzity Palackého v Olomouci
ve vékovém priaméru 22,4 let. Z nasledujiciho grafu jsou ziejmé rozdily v oblasti ,,zdravi*
a ,,vlastni osoby* ve srovnani s normami, kde studenti dosahli niz§ich hodnot. Naopak
v oblasti bydleni dosahuji studenti lepsiho skoére v porovnani s normou. Srovnanim
vysledkl s vyzkumem v této bakalarské praci dosahuji studenti FTK nejvyssich hodnot
ve vSech oblastech. Studenti Lékatské fakulty dosahuji niz$ich hodnot ve srovnani se
studenty ucitelskych oborii v oblasti Zdravi, Volného Casu, Vlastni osoby, Ptatel i

Bydleni.
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6 ZAVERY

Dle provedeného vyzkumu prostfednictvim dotazniku k pohybové aktivité vyslo,
ze studentky Fakulty té€lesné kultury dosahuji zna¢né vyssich hodnot jak v intenzivni, tak
sttedné zatézujici pohybové aktivité nad studentkami Lékaiské fakulty. Téchto vysledki
dosahli také studenti Fakulty télesné kultury, ktefi taktéZ v téchto oblastech ptredcili
studenty z druhé fakulty. Néasledné muzi i zeny z Lékarské fakulty predcili v oblastech
Cetnosti chlize a sedavého chovani obé skupiny studentii Fakulty télesné kultury.
Z celkové naméfenych hodnot pohybové aktivity ziskali muzi FTK nevyssi skore
ze vSech skupin. Pfevedenim vyslednych hodnot na MET-min/tyden, jsme ziskali irovné
pohybové aktivity, kde studenti Fakulty télesné kultury dosahli jako jedini ze vSech
skupin kategorie 3, vysoké urovné pohybové aktivity. Dale studenti Lékarské fakulty
a studentky obou fakult dosahli kategorie 2, stfedni irovné pohybové aktivity.

Prostfednictvim dotazniku zivotni spokojenosti jsme ziskali hodnoty, které¢ uvadi
nejvySe naméiené celkové skore zivotni spokojenosti u Zzen Fakulty télesné kultury
Studenti 1 studentky Fakulty télesné kultury dosahli ve vSech oblastech podobnych
vysledku. Jedinymi oblastmi, kde se jejich skore mirné liSilo byla oblast ,,Volného ¢asu*
a ,,Partnerstvi. Jelikoz zeny z Lékarské fakulty dosahly nejnizsiho skore, jejich hodnoty
byly zna¢né€ nizsi oproti ostatnim skupindm. Srovnanim dosazenych hodnot obou skupin
Lékatské fakulty, dosahuji zna¢nych rozdilu v oblastech ,,Zdravi®, , Prace®, ,,Financi
a ,,Vlastni osobé*“. Porovnanim dosazenych vysledkti mezi studenty a studentkami obou
fakult, dosahuji ob¢ skupiny studentl Fakulty télesné kultury zna¢né vysSich hodnot
v oblastech ,,Volného c¢asu“ a ,Pratel, oproti obéma skupindm Lékarské fakulty.
Vysledky byly nasledn€ srovnany s populac¢ni normou, kde dosahuji obé skupiny FTK
vyssich vysledki, zatimco obé skupiny studentii LF nestacili svymi vysledky tuto hranici

ptekrocit.
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7 SOUHRN

V bakalarské praci bylo zpracovano téma Srovnani pohybové aktivity a Zivotni
spokojenosti studentu Lékarské fakulty a Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého
v Olomouci. Prace je rozdélena na dv¢ ¢asti, a to na teoretickou a praktickou.

V teoretické Casti bakalatské prace jsem shrnula osobnost vysokoskolského studenta,
kde jsem se zabyvala vyvojovym stddiem adolescence az naslednym ptechodem studenta
do rané dospélosti. Déle jsem se vénovala pohybové aktivité, jejim pojetim z hlediska
organizované a neorganizované c¢innosti, vyuzitim volného casu a pohybovym
doporucenim, kde jsem popsala jednotlivé aspekty dualezité pro udrzeni optimalniho
zdravého stavu nebo pro zlepSovani télesné kondice. Jak jiz zminuji v kapitole prehledu
poznatkl, pohybové aktivita vyrazné zlepSuje jak nase zdravi, tak i Zivotni spokojenost
jedince. Proto je dilezité vénovat pozornost jak pohybu, tak i jeho doporuceni. V dalsi
Casti prehledu poznatkli jsem se zabyvala Zivotni spokojenosti, kde jsem popsala jeji
zakladni princip a dilezité slozky jako je zivotni styl a zivotni zpiisob. Nasledné jsem
se zabyvala ovliviiyjicimi faktory Zivotni spokojenosti, kde jsem podrobnéji rozebrala
biologicky faktor zdravi.

V praktické ¢asti jsem se zamétila na vyzkumnou ¢ast své bakalaiské prace, kde jsem
charakterizovala skupiny studentti, ktefi se ucastnili dotaznikového Setfeni. Nasledné
jsem zhodnotila a popsala vysledné hodnoty pomoci grafi a tabulek, které vysly po

Vysledky ziskané pomoci dotazniku k pohybové aktivité¢ dokazuji vys$$i mnozstvi
pohybové aktivity u studentek Fakulty télesné kultury nez u studentek Lékatské fakulty.
Muzi z Fakulty télesné kultury v tomto pfipadé taktéz pfedcili mnozstvim pohybové
aktivity muze z Lékaiské fakulty. Nejvyssich hodnot v pohybové aktivité intenzivniho
1 sttedn¢ intenzivniho zatizeni ziskali studenti Fakulty télesné kultury. V ¢etnosti chlize
a sedavého chovani byly naméteny znacné€ vyssi hodnoty u studentti i studentek Lékarské
fakulty. Ze ziskanych hodnot byly dale vyhodnoceny urovné pohybové aktivity, kde muzi
z Fakulty télesné kultury jako jedini ze vSech skupin dosahli vysoké urovné pohybové
aktivity. Nasledné¢ muzi z Lékatské fakulty a Zeny obou fakult dosahli stfedni Grovné
pohybové aktivity.

Zhodnocenim dotazniku Zzivotni spokojenosti je z vyslednych hodnot patrné,

ze nejvyse naméfeného skore dosahli studenti i studentky Fakulty télesné kultury, kde

cvwr
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hodnot dosahly studentky z Lékatské fakulty. Z vysledki dotazniku se taktéz dozvidame,
ze k nejvétsim rozdilim doslo v oblastech ,,Volného casu* a ,,Pratel”, kde Fakulta t€lesné
kultury v téchto oblastech dosahuje vysSich hodnot nez Lékarska fakulta. Srovnanim
vysledkli s popula¢ni normou studenti a studentky Fakulty télesné kultury piesahli
normativni hodnoty, zatimco studenti a studentky Lékatské fakulty nestacili svymi

vysledky tuto hranici ptesdhnout.
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8 SUMMARY

The topic of the bachelor thesis was The comparison of physical activity and life
satisfaction of students of the Faculty of Medicine and the Faculty of Physical Culture
of the Palacky University in Olomouc. The thesis is divided into two parts, theoretical
and practical.

In the theoretical part of the thesis I summarized the personality of a university
student, where I dealt with the developmental stage of adolescence and the subsequent
transition of the student to early adulthood. I also dealt with physical activity, its
conceptions in terms of organized and unorganized activity, using free time and physical
recommendations, where I described individual aspects important for maintaining
optimal health or improving physical condition. As I mentioned, physical activity
significantly improves our health and life satisfaction. Therefore, it is important to pay
attention to movement and its recommendations. In the next part I dealt with life
satisfaction, where I described its basic principle and important components such as
lifestyle. Then I dealt with influencing factors of life satisfaction, where I analyzed in
detail the biological factor of health.

In the practical part I focused on the research part of my bachelor thesis, where I
characterized the groups of students who participated in the questionnaire survey.
Subsequently, I evaluated and described the resulting values using charts, which came
out after processing data from questionnaires on physical activity and life satisfaction.

The results obtained using the physical activity questionnaire show a higher amount
of physical activity among students of the Faculty of Physical Culture than among
students of the Faculty of Medicine. In this case, men from the Faculty of Physical Culture
also surpassed the amount of physical activity of men from the Faculty of Medicine. Men
of the Faculty of Physical Culture gained the highest values in intense and also moderate
intensity of physical activity. In walking frequency and sedentary behavior were
measured significantly higher values for students of the Faculty of Medicine. The
obtained values were further evaluated levels of physical activity, where men from the
Faculty of Physical Culture as the only of all groups achieved a high level of physical
activity. Subsequently, men from the Faculty of Medicine and women from both faculties

achieved moderate levels of physical activity.
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Evaluation of the life satisfaction questionnaire shows that the highest scores were
achieved by both groups of students of the Faculty of Physical Culture, where women
achieved the highest scores of all groups. On the contrary, the lowest measured values
were achieved by women from the Faculty of Medicine. The results of the questionnaire
also show that the greatest differences occurred in the areas of “Leisure” and “Friends”,
where the Faculty of Physical Culture in these areas reached higher values than the
Faculty of Medicine. By comparing the results with the population standard, the students
of the Faculty of Physical Culture exceeded the normative values, while the students

of the Faculty of Medicine were not able to exceed this limit by their results.
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10 PRILOHY

Ptiloha 1. Mezinarodni dotaznik k pohybové aktivité

Ptiloha 2. Dotaznik Zivotni spokojenosti
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Ptiloha 1.

lopického virk

Epidemiology Unit, University of New South Wales, Sydney Centrum ki pologického vy , FTK UP, Ol

MEZINARODNI DOTAZNIK K POHYBOVE AKTIVITE

Zajimame se o pohybovou aktivitu, kterou vykonavate jako soucast Vaseho kazdodenniho Zivota. V otazkach
se Vas budeme ptat na &as, ktery jste stravili pohybovou aktivitou v_poslednich 7 dnech. Prosime Vas o
zodpovézeni vSech otazek, i kdyz se nepovazZujete za pohybové aktivniho ¢lovéka. Zamyslete se prosim nad
aktivitami, které provadite v zaméstnani, jako soutast domécich praci, na zahradé, pfi pfemistovani se z mista na
misto a ve vasem volném Case pfi rekreaci, cviéeni &i sportu.

Zamyslete se nad intenzivni pohybovou aktivitou (télesné naro¢na), kterou jste provadél/a v_poslednich 7
dnech. Intenzivni pohybova aktivita se vyznacuje tézkou télesnou namahou a zadychanim (vyrazné rychlejsi a
t&Z3i dychani neZz normainé). Berte v Gvahu pouze tu pohybovou aktivitu, ktera trvala nepfetrZité alespof 10 minut.

1. V kolika dnech, béhem poslednich 7 dnu, jste provadél/a intenzivni pohybovou aktivitu, napfiklad zvedani
téZkych bfemen, kopani (ryti), aerobik nebo rychlou jizdu na kole?
dna v tydnu

[C] Neprovadim zadnou intenzivni pohybovou aktivity — sy Prejdéte k otazce 3
2. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a pfi intenzivni pohybové aktivité v jednom z té&chto dni (v priméru za jeden
den)?
hodin denné
minut denné

[CINevim/ Nejsem si jisty(4)

Zamyslete se nad veSkerou stfedné zatéZujici pohybovou aktivitou, kterou jste provadél/a

dnech. Stfedné zatéZujici pohybova aktivita se vyznacuje stfedni télesnou namahou, pfi niZ dychate trochu vice

nezZ normainé. Berte v Givahu pouze tu pohybovou aktivitu, ktera trvala nepfetrzité alespoft 10 minut.

3. V kolika dnech, béhem poslednich 7 dnu, jste provadél/a stfedné zatéZujici pohybovou aktivitu, napfiklad
nodeni leh¢ich bfemen, jizdu na kole b&Znou rychlosti nebo &tyfhru v tenise? Nezahrnujte chzi.

dna v tydnu

D Neprovadim Zadnou stfedné zatéZujici pohybovou aktivitu e Prejdéte k otazce 5
4. Kolik tasu jste obvykle stravil/a pfi stfedné zatéZujici pohybové aktivité v jednom z téchto dni (v pruméru za
jeden den)?
hodin denné
minut denné

[T] Nevim/ Nejsem si jisty(a)

Zamyslete se nad ¢asem, ktery jste za poslednich 7 dnd stravil/a chizi. Zahriite ch(zi v zaméstnani, v ramci
Skolni dochazky i doma, pfesuny (cestovani) chzi z mista na misto, ale i jinou ch(zi, kterou vykonavate vyhradné&
pro rekreaci, sport, cvi¢eni nebo vypinéni volného ¢asu.

5. V kolika dnech, b&hem poslednich 7 dnu, jste chodil/a nepfetrZité alespon 10 minut?

dna v tydnu

D Nechodil(a) jsem —_— Prejdéte k otdzce 7

6. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a chazi v jednom z téchto dnl (v priméru za jeden den)?
hodin denné
minut denné

[C] Nevim/ Nejsem si jisty(a)

Posledni otazka této Casti se tyka Casu, ktery jste stravil/a sezenim v pracovnich d , b&hem poslednich 7
dnu. Zahriite ¢as straveny sezenim v zameéstnani, v ramci Skolni dochazky, doma, pfi plneni doméclch ukolu a
béhem volného ¢asu. Zahriite také ¢as straveny sezenim u stolu, na navstévé pratel, u &éteni nebo také sezenim ¢&i
lezenim pfi sledovani televize.

7. Kolik ¢asu denné jste obvykle stravil/a sezenim v pracovnich dnech (v priméru za jeden pracovni den)?
..... hodin denné
minut denné

[[] Nevim/ Nejsem si jisty(a)

Dékujeme Vam za peclivé a pravdivé vyplinéni dotazniku.
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Ptiloha 2.

Dotaznik zivotni spokojenosti
J. Fahrenberg, M. Myrtek, J. Schumacher, E. Bréhler

Zaskrinéte prosim u kaZdého z tvrzeni na néasledujicich stranach vZdy to Cislo, které nejvice odpovida vasi
spokojenosti ve vztahu k danému tvrzeni.

Priklad: O] @ ® @ ® ® @
ani
spokojen(a)
velmi spise ani spise velmi
nespokojen(a) nespokojen(a) nespokojen(a) nespokojen(a) spokejen(a] spokojen(a) spokojen(a)
S pogasim jsem... X

Pokud tedy - jako v tomto pfipadé — nejste s pocasim ani spokojen(a), ani nespokojen(a), zaskrinéte prosim @.

U kazdého tvrzeni zaskrtavejte prosim pouze jedno policko.

ZDRAVI ®© | @ | ® ] ®  © | ®©6 | ©
s90“1:’?:3“(1’)
velmi . spisp sn'g sp(ée . ve[lri
nespokojen(a)

Se svym télesnym zdravotnim stavem jsem

Se svou dusevni kondici jsem

Se svou télesnou kondici jsem

Se svou dusevni vykonnosti jsem

Se svou obranyschopnosti proti nemocem jsem

Kdyz myslim na to, jak ¢asto mam bolesti, jsem

Kdyz myslim na to, jak ¢asto jsem az dosud
byl(a) nemocny(&), jsem

PRACE A ZAMESTNANI ® @ ® @ ® ® @
(osoby v diichodu: hodnotte prosim své byvalé sm;'ji‘(a)

zaméstnani) veimi ‘ spise spie . velmi

Se svym postavenim na pracovisti jsem

Kdyz myslim na to, jak jista je moje budoucnost
v zaméstnani, jsem

S uspéchy, které mam v zaméstnani, jsem

S moznostmi postupu, které mam na svém
pracovisti, jsem

S atmosférou na pracovisti jsem

Co se tyka mych pracovnich povinnosti a zatéze,
jsem

S pestrosti, kterou mi nabizi mé zaméstnani,
jsem
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FINANCNI SITUACE

velmi

e

ani
spokojen(a)
ani

spi_se

velmi

Se svym prijmem / platem jsem

S tim, co vlastnim, jsem

Se svym Zivotnim standardem jsem

S hmotnym zajisténim své existence jsem

Se svymi budoucimi moznostmi vydélku jsem

S moznostmi, které mohu vzhledem ke své
finanéni situaci nabidnout své roding, jsem

Se svym budoucim o¢ekavanym (finanénim)
zajisténim ve stari jsem

VOLNY CAS

velmi

ani
spokojen(a)
an

sie

velmi

e

nespokcient)

S délkou své kazdorocni dovolené jsem

S mnozstvim svého volného ¢asu po praci a o
vikendech jsem

S kvalitou odpocinku, ktery mi pfinasi dovolena,
jsem

S kvalitou odpo€inku, ktery mi pfinasi volny ¢as
po praci a vikendy, jsem

S mnozstvim &asu, ktery mam k dispozici pro své
konicky, jsem

S ¢asem, ktery mohu vénovat blizkym osobam,
jsem

S pestrosti svého volného ¢asu jsem

MANZELSTVI A PARTNERSTVI
(Vypliite prosim pouze pokud mate stélého
partnera / partnerku)

velmi

soie

ani
spokojen(a)
ani

sie

velmi

S pozadavky, které na mne klade mé manzelstvi
| partnerstvi jsem

S nasimi spolenymi aktivitami jsem

S upfimnosti a otevienosti svého partnera /
partnerky jsem

S pochopenim které mé pro mne mij partner /
partnerka, jsem

S néznosti a naklonnosti, kterou mi muj partner /
partnerka projevuje, jsem

S bezpe¢im, které mi poskytuje mj partner /
partnerka, jsem

S ochotou pomoci, kterou mi projevuje muj
partner / partnerka, jsem
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VZTAH K VLASTNIM DETEM
(Vyplrite pouze pokud méte viastni déti)

spl!g

ani
spoicinta)
al

sp!se

velmi

Kdyz myslim na to, jak s d&tmi vzajemné
vychazime, jsem

Kdyz myslim na Uspéchy svych déti ve Skole a
zaméstnani, jsem

Kdyz myslim na to, kolik radosti mam ze svych
déti, jsem

Kdyz myslim na ndmahu a vydaje, které mé mé
déti staly, jsem

S vlivem, ktery mam na své déti, jsem

S uznanim, které se mi od mych déti dostava,
jsem

S nasimi spolecnymi aktivitami jsem

VLASTNi OSOBA

e

ani
spokojen(a)
e

spfke

velmi

Se svymi schopnostmi a dovednostmi jsem

Se zplsobem, jak jsem az doposud Zil, jsem

Se svym vnéj§im vzhledem jsem

Se svym sebevédomim a sebejistotou jsem

Se svym charakterem (povahou) jsem

Se svou vitalitou (tzn. s radosti ze Zivota a Zivotni
energii) jsem

Kdyz myslim na to, jak vychazim s ostatnimi
lidmi, jsem

SEXUALITA

velmi

nespokojen(a)

Se svou télesnou pritazlivosti jsem

spisg

ani
spokojenta)
o

spise

velmi

Se svou sexualni vykonnosti jsem

S Castosti svych sexuélnich kontaktd jsem

S tim, jak ¢asto se mi mj partner / partnerka
télesné vénuje (dotyka se mne, hladi mne), jsem

Se svymi sexudlnimi reakcemi jsem

Kdyz myslim na to, jak otevfen& mohu mluvit o
sexualni oblasti, jsem

Kdyz myslim na to, jak se k sobé s partnerem
v sexualité hodime, jsem
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PRATELE, ZNAMIi A PRIBUZNi ® @ ©) @ ® ® )
spogj:n(a)
velmi spise ani spise velmi
nespokojen(a) j j ji
Kdyz myslim na okruh svych pratel a znamych,
jsem
S kontaktem se svymi pfibuznymi jsem
S kontaktem se svymi sousedy jsem
S pomoci a podporou, kterou mi poskytuji pratelé
a znami, jsem
Se svymi vefejnymi a spolkovymi aktivitami jsem
Se svou spolecenskou angazovanosti jsem
Kdyz myslim na to, jak Casto se dostanu mezi
lidi. Jsem
BYDLENT © | @ [ @ ®© [ © | 6 | @
spooint
velmi spitp ani spg‘Sa vel_mi
nespokojen(a)
S velikosti svého bytu jsem
Se stavem svého bytu jsem
S vydaji na svij byt (n&jem, prip. splatky) jsem
S polohou svého bytu jsem
S dosazitelnosti dopravnich prostiedki jsem
Kdyz myslim na miru zatéze hlukem, jsem ve
svém byté
Se standardem svého bytu jsem
Odpovézte, prosim, na nasledujici otazky tak, ze za$krinete hodici se odpovéd.
Pohlavi: COmuz [Jzena VEK: oo let
Dosazené vzdélani: Rodinny stav: Jste zaméstnany(a)?
[J nedokonc&ené zakladni vzdélani [Jzenaty / vdana [Jano
[CJzakladni [Jsvobodny(4) [(Jano, ve viastni firmé
[CIvyucen bez maturity [Clvdovec / vdova [CJv doméacnosti
[CIvyucen s maturitou [Crozvedeny(a) - anebo jste:
[CJukoncené stiedokolské vzdélani [Jzak / zakyné
[Clukon&ené vysokoSkolské vzdélani Domacnost: [ student / studentka
[JZiji s&m / sama [J v uéeni
[Ziji s partnerem / partnerkou [ v dichodu

[J nezaméstnany(a)

4 14T T 4 SRS SRURTRI

59

Dékujeme na vasi spolupréci.




