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Abstrakt:

Cilem ptedkladané bakalai'ské prace je zmapovat soucasny stav vyuzivani nositelné elek-
troniky studenty Jihoceské univerzity oboru Vychovy ke zdravi, analyzovat vliv téchto
zafizeni na zdravy zivotni styl studenti. Odpovédét na otazky, zda jsou studenti v souvis-
losti s uzivanim této elektroniky vice motivovani k pravidelné pohybové aktivité a zda
ziskali nové védomosti.

V teoretické Casti prace se na zacatku vénuji tématu soucasného Zivotniho stylu, na-
sledn¢ podrobnéji definuji dalezité faktory zdravého Zivotniho stylu a charakterizuji stu-
dijni obor Vychovu ke zdravi. Posledni kapitola je zaméfena na jednotliva zatizeni nosi-
telné elektroniky.

V empirické ¢asti analyzuji pomoci dotaznikového Setieni vliv vlastnictvi a vyuzivani
nositelné elektroniky na zdravy zivotni styl studenti a ze ziskanych, statisticky vyhodno-
cenych dat nasledné interpretuji vysledky samotného vyzkumu.

Zpracovanymi daty bylo zji$téno, Ze nositelna elektronika, ktera se uziva k monitoro-
vani a zaznamenani dat o pohybové ¢innosti, je studenty oboru Vychovy ke zdravi vyu-
zivana. Z celkového poctu 63 studentii studujicich obor Vychovu ke zdravi se vyzkumu
zucastnilo 45 studentl. V oblasti této elektroniky vyuziva nékteré ze zatizeni 80 % re-
spondentti. 7 % respondentli o zakoupeni zafizeni alesponl vyhledové uvazuje. Z téchto
aktivnich uzivatelti bylo u vice nez 2/3 respondentl prokézano, Ze je nositelna elektronika
motivuje k castéjsi a pravidelnéjsi pohybové aktivité. Rozsiteni védomosti a ziskéani no-
vych informaci z oblasti zdravého zivotniho stylu potvrdilo 81 % uzivateld.

Z odpovédi je nesporné patrné, ze nositelné elektronika mnoha respondentiim kladné

ovlivnila jejich zivotni styl.
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The aim of the presented bachelor thesis is to map the current state of use of wearable
electronics by students of the University of South Bohemia in the field of Health Educa-
tion, to analyze the impact of these devices on the healthy lifestyle of students. Answer
the questions of whether students are more motivated to use regular electronics in con-
nection with the use of this electronics and whether they have acquired new knowledge.

In the theoretical part of the thesis, I deal with the topic of the current lifestyle, then
define in more detail the important factors of a healthy lifestyle and characterize the study
field of Health Education. The last chapter is focused on individual devices of wearable
electronics.

In the empirical part, I use a questionnaire survey to analyze the impact of ownership
and use of wearable electronics on the healthy lifestyle of students and from the obtained,
statistically evaluated data I subsequently interpret the results of the research itself.

The processed data revealed that wearable electronics, which are used to monitor and
record data on physical activity, are used by students of Health Education. Out of the total
number of 63 students studying Health Education, 45 students participated in the research.
In the area of this electronics, 80% of respondents use some of the devices. 7% of re-
spondents are at least prospectively considering buying equipment. Of these active users,
more than 2/3 of the respondents were shown to be motivated by wearable electronics for
more frequent and regular physical activity. 81% of users confirmed the expansion of
knowledge and the acquisition of new information in the field of a healthy lifestyle.

It is undoubtedly clear from the answers that wearable electronics had a positive effect
on the lifestyle of many respondents.
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UvVOD

Demokritos: ,, Lidé Zadaji v modlitbach od bohii zdravi, ale Ze maji v sobé moc nad nim,
nevedi, a jednajice ve své nevdzanosti proti nému, stavaji se svymi Zadostmi sami zradci
zdravi“ (Z1. B 234 ze Stobaia, cit. in Svoboda, 1944) (Zvirotsky, 2020).

Predkladand bakalarska prace je zaméfena na aktualni téma podpory zdravi a zdravého
zivotniho stylu u vysokoskolskych studentii. Klade si za cil analyzovat a zmapovat vliv
nositelné elektroniky na zdravi Zivotni styl studenti Jihoceské univerzity Pedagogické
fakulty oboru Vychovy ke zdravi.

Monitorovani kazdodenni pohybové aktivity a osobnich metrik pomoci nositelné elek-
troniky se stava fenoménem soucasné moderni doby. Velky potencidl téchto zatizeni vidi
odborna vefejnost také ve zdravotnictvi. Tyto moderni technologie jsou vyuzivany stale

Castéji, a to nejen profesionalnimi sportovci.
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1 TEORETICKA CAST
1.1 Zivotni styl

1.1.1 Vysvétleni pojmu Zivotni styl

Zivotni styl utvaii formy dobrovolného chovani v uréitych Zivotnich situacich, které
jsou zalozené na osobnim vybéru z riznych moznosti. Kazdy z nas se mize rozhodnout
pro zdravé alternativy z téchto moznosti, které se nabizeji, a stejn¢ tak odmitnout ty, jez
zdravi ohrozuji. Zivotni styl je tedy charakterizovan uréitou souhrou dobrovolného cho-
vani (vybérem) a danou situaci v zivot¢ (moznosti) (Machova, 2009). Vytvaii se béhem
zivota, kdy se ¢lovek dostava do interakce s okolnim prostfedim. Kombinuje a stfetava
se zde vliv socidlniho prostiedi, vychovy, kulturnich zvyklosti, ekonomickych podminek
a mnoho dalSiho. Také vrozené predpoklady a vlastnosti clovéka pochopitelné maji svou
vahu. Nejcastéji se zivotni styl posuzuje podle postojl, chovani a ndzorti. Tyto nazory a
postoje vSak mohou byt v rozporu s chovanim a jednanim cloveéka. Naptiklad velka cast
¢eské populace povazuje sport za velice dllezity pro zZivot, ale jen malé ¢ast jej zatazuje
do svého programu pravidelné (Slepickova, 2005).

Kukacka (2010) k tomu uvadi, Ze na Zivotni styl 1ze nahliZet, jako na Zivotni styl kaz-
dého jednotlivce — individualni pohled. Z pohledu celé spolecnosti (socialni skupiny) 1ze
vysledovat podobné spolecné rysy zivotniho stylu u nékterych ¢asti populace. Chapeme
je jako souhrn riznorodych ¢innosti, které jsou ovlivilovany urcitou orientaci zivotnich
hodnot. Z pohledu jedince je to vycet ¢innosti, které vykondvame v kazdodennim Zivote:
rodinny zivot, provoz domacnosti, traveni volného Casu, vzd¢lavani, ucast na spolecen-
ském zivoté.

Zivotni styl je jedna determinanta zdravi, ktera se nejvétsi mérou podili na nasem
zdravi. Pokud zohlednime 1 dalsi faktory, které nase zdravi ovliviuji, jako vliv prostredi
a Iékatska péce, potom se nas zivotni styl podili na vzniku civiliza¢nich onemocnéni z 50-
60 %, vliv prostiedi z 20-30 %, genetika z 10-20 % a I¢katska péce z 10 %. Nespravny
zivotni styl ma tedy jednoznacné nejvétsi vliv na vznik tzv. civilizacnich onemocnéni
(Kastnerova 2016).

Ovlivnéni stylu Zivota, ktery je obzvlasté u dospélé populace ,,zafixovan*™ dlouhole-
tymi pohybovymi a dietnimi ndvyky, nebo jiz utvotfenou zavislosti na koufeni tabaku je

opravdu velice nesnadné. Jako zéklad provadéni preventivnich opatieni v celé populaci
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je vhodna komunikace s vefejnosti, jez by mé¢la byt pozitivné ladénd, m¢la by také moti-
vovat a edukovat ke zménam ve stylu zivota a dat navod, jak provést tuto zménu (know-

how) (Rosolova, 2013).

1.1.2 Zmény Zivotniho stylu na po¢atku nového tisicileti

Zivotni styl stivajici spoleénosti se vyznacuje rychlym konzumnim sedavym Zivotem
a fadou pozitki, které vSak ovliviiuji kvalitu a délku zivota (Blahutkova, 2009).

Lidstvo na zacatku nového tisicileti stoji na rozcesti. Na jedné stran¢ 1étd do kosmu,
vyuziva poznatkl atomové fyziky, moderni chemie, objevuje podstatu genetické infor-
mace a dovede potirat mnohé infekéni choroby. Na strané druhé, se vyskytuji nové pro-
blémy, které kvalitu Zivota zhorSuji a zivot pfed¢asné zkracuji. Jsou to tzv. civiliza¢ni
choroby — obezita a cukrovka, kardiovaskularni choroby a nddorova onemocnéni, které
jsou disledkem zmény Zivotniho stylu, z n€hoz se zcela vytratil pohyb, lidé se Casto pie-
jidaji a také mezilidské vztahy se zhorSuji (Machova, 2015). Prave proto je nutné vnimat
civilizacni choroby jako velké varovani pro budoucnost, ve které I1ze prudky narist téchto
chorob ptedpokladat (Blahutkova, 2009).

Jak jiz bylo vySe uvedeno, prave zivotni styl je vyznamnym faktorem, ktery se na ma-
nifestaci civiliza¢nich chorob zasadné¢ podili a nelze ho tedy pominout. My vSichni mii-
zeme ovlivnit a zménit svlij rezim pohybové aktivity a sviij jidelnicek (Raboch, 2019).
Doprava do zaméstnani a samotna prace je v soucasné dob¢ pro vétsinu lidi méné fyzicky
naro¢na. Vyrazn¢ se zménily stravovaci vzorce lidi. Potraviny jsou konzervovany a pri-
myslové zpracovavany, obsahuji velké mnozstvi rafinovaného cukru a soli. Pivodni, ,,pa-
leoliticka* potrava méla vysoky obsah vhodnych latek, jako jsou mineraly, vldknina, vi-
taminy, antioxidanty, aminokyseliny, nenasycené¢ mastné kyseliny. Potraviny vznikaly
bez pouziti pesticidl a hnojiv v pfirozeném piirodnim prostiedi. Ziskavani téchto potra-
vin bylo fyzicky naro¢né. Uvoliiovani kalorii (energie) do krevniho obéhu bylo pozvolné.
Pro nas svét je typicka epidemie obezity. Vyrazné se zvysila frekvence koufeni a kon-
zumace alkoholu. Dostupnd je celd skala navykovych latek (Raboch, 2019). Svétové i
narodni zdravotnictvi vyznamné zatézuji téZ pandemické a endemické nemoci, zvySovani
poctu chronickych nemoci a nékteré nové a znovu se vyskytujici nemoci. Tyto a ostatni
diivody (mj. také zména struktury nemoci ohrozujicich lidskou populaci — od infek¢nich
k neinfekénim chronickym souvisejicim se zivotnim stylem a zpiisobem Zivota, ¢i vyvoj
pojeti od nepfitomnosti onemocnéni po well-being) vedly od 80. let 20. stoleti nejen ke

vzniku novych psychologickych disciplin jako je naptiklad psychologie zdravi, ale také
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k diirazu kladenému na néktera relativné nova témata, stojici na pomezi mediciny a psy-
chologie. Jednim z téchto pomérné novych mezioborovych témat se staly otazky zivot-
niho stylu a kvality Zivota (Gillernova, 2011).

Technicky pokrok poslednich let vyznamné proménil Zivotni styl obyvatel ve vyspé-
lych zemich. Védeckotechnicky rozvoj mu na jedné strané usnadnil Zivot, na stran€ druhé
zbavil ¢loveéka kazdodenniho pohybu. Soucasny ¢lovék vede prevazné sedavy zivotni
styl, nebot’ i v pracovni a mimopracovni dob¢ nejcasteji sedi, nedostatecné sportuje a
z mista na misto se pfemistuje automobilem. Zivotni styl se orientuje na nekone&nou
honbu za novymi a novymi vécmi, za moci a penézi, za tspéchem. Velka pracovni vyti-
Zenost z tohoto plynouci, negativné poznamenéava ivot celé rodiny (Cevela, 2009). Na-
rasta celkova stresova zatéz. Tradicni struktury, jako jsou narodni staty a rodina se roz-

padaji (Raboch, 2019). Proces soucasné digitalni transformace je vSudypfitomny, vse

prostupujici a rapidné se zrychluje. Pronika nejen do soucasnych oblasti lidského zivota,
ale nové oblasti zivota také vytvari. Proto se také stale ¢astéji hovoti o ¢tvrté priimyslové
revoluci (Primysl 4.0, Vzdélavani 4.0, Prace 4.0 a Spole¢nost 4.0, 2017).

V poslednich letech bylo v Ceské republice vykonano mnoho pro zménu Zivotniho
stylu celé populace, jehoz pozitivni ovliviiovani bylo jednou z hlavnich priorit Narodniho
programu zdravi. VéEtSina aktivit byla nasmérovana do edukace vefejnosti, zdravotnic-
kych 1 jinych profesionald a na zéklad¢ Siroce koncipovanych projektti podpory zdravi
bylo dosazeno pozitivnich vysledki, které se za¢inaji odrazet v lepSim chovani a jednani
lidi. Velice dalezitymi pfedpoklady zdravého Zivotniho stylu jsou nadale zmény ve vy-
zivé a zvysené pohybové aktivnosti (Dlouhodoby program zlepSovani zdravotniho stavu
obyvatelstva CR — Zdravi pro viechny v 21. stoleti, 2003). Odmitnuti technického po-
kroku neni fe$enim. Re$enim je uvédoméni si své biologické podstaty a z toho vyplivajici
potieby pfiméfenosti energetické hodnoty potravy energetickému vydeji, potifeby pohy-
bové aktivnosti a také péstovani dobrych mezilidskych vztahii na zakladé vzéjemné ucty,

pochopeni a porozuméni (Machova, 2009).

1.2 Zdravy Zivotni styl

1.2.1 Charakteristika zdravého Zivotniho stylu

Pro popis zdravého Zivotniho stylu nastavé otazka, jak blize specifikovat zdravy zpu-

sob zivota, respektive zdravy zivotni styl. Tyto dva pojmy obsahuji aspekty, majici vliv
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na kvalitu Zivota (Celedova, 2010). Zdravy Zivotni styl je takovy zptisob Zivota, ktery
snizuje riziko zadvazné nemoci nebo pfed¢asného umrti (Raboch, 2019).

Hamplova (2019) uvadi Ze, zdravy styl Zivota zahrnuje denni pravidelny rezim s do-
drzovéanim pravidel zdravé Zivotospravy, tedy s dostatkem spanku a odpocinku, pravidel-
nym a zdravym stravovanim, dodrZzovanim zasad osobni hygieny, dostatkem pohybové
aktivity, ochranou pied infekénimi chorobami, absenci uzivani ndvykovych latek, Grazy
a psychickou pohodou zejména v mezilidskych vztazich. Je zdkladem prevence i 1écby
nadorovych, kardiovaskularnich a metabolickych onemocnéni sniZeni zdravotnich rizik
zivotniho stylu. Nejvyznamnéjsi je vSak pomérné lehka ovlivnitelnost téchto faktort, a
pfitom vyznamna sila jejich pfedpokladan¢ho vlivu. Vhodnym uplatnénim spravnych
faktort zivotniho stylu by bylo mozno zabrénit az 80 % ptfedcasnych imrti na nddorova
a kardiovaskularni onemocnéni. Tyto faktory pisobi na zdravi spole¢né a jsou mezi nimi
dilezité vazby, které vyzaduji zménu v chovani kazdého ¢lovéka. Odborniky byla vypra-
covana konkrétni doporucenti, ktera se tykaji fyzické aktivity, vyzivy, piti alkoholu a kou-
feni coz mélo vyznamny dramaticky vliv na zménu chovani (behavioralni faktory) a po-
stupné vylepSovani zdravi celé populace ve velké ¢asti vyspélych evropskych zemi.

Jak jiz bylo vySe zminéno, zdravy zZivotni styl je ve dvou kategoriich uréovan n¢kolika
faktory. Do prvni skupiny patii faktory, které zdravy Zivotni styl vylepsuji (Celedova,
2010).

e Dodrzovat zasady zdravé vyzivy

e Pfimérené, dostatecné a pravidelné se hybat

e Eliminovat a omezovat stres

e Udrzovat optimélni té€lesnou hmotnost

e Spat dostate¢ne

e Vyvarovat se negativnich zavislosti a navykiim
e Spravné a dostatecné relaxovat

¢ Individudlné peCovat o vlastni zdravi

e UdrZzovat bezpecny a zdravy sex

e Usilovat o pozitivni zménu stylu Zivota

(Kukacka, 2010)
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Druhé kategorie obsahuje takové faktory, které troven zivota snizuji. Jedna se o tzv.
rizikové faktory (Celedova, 2010). Z rozboru piigin nemoci s vysokou tmrtnosti a ne-
mocnosti vyplyva, Ze nejvice poskozuji zdravi tyto ,,ovlivnitelné rizikové faktory*:

e Koufeni, uzivani drog, navykové latky

e Nespravna strava

e Nedostatecnd pohybova aktivita, nespravné drzeni téla
e Nadmérny stres a psychicka zatéz

e Vysoky piijem alkoholu

e Rizikové sexualni chovani

(Cevela, 2009)

Pokud o nase zdravi chceme pecovat, je nutné brat v itvahu mimo jiné i nas celkovy
zdravotni stav. Dale také musime dodrzovat zasady zdravého Zivotniho stylu. Faktory

zdravého zivotniho stylu.

1.2.2 Pohybova aktivita a vyznam pohybu

Pro upevilovani a zachovani zdravi je nejpfirozenéjSim a nezbytnym ptredpokladem
aktivni pohyb. Je jednim ze zdkladnich projevil existence zivocichd, vcetné ¢loveka. Po-
hybem se zdokonalovala pohybové soustava, ale také soustavy ostatni, zejména soustavy
regulacni (hormonalni, nervova), i smyslové schopnosti. Lidsky organismus, jako orga-
nismus vSech zivoc€icht, je vyvinut k pohybové aktivité. Prestoze je zdanlivé v klidu, pro-
vadi dechové pohyby, dochazi k srde¢nim stahtim, k cirkulaci krve, k pohybim stifev a
dalSich organt, i jednotlivych bunck jako jsou spermie ¢i krvinky (Machova, 2015).
V soucasnosti vétSina lidi zije v podminkéch, kdy je pohybova aktivita omezena na mi-
nimum. Lze konstatovat, Zze u cca 70 % zen a muzi vSech vékovych skupin je pohybova
aktivita pod urovni, ktera jest¢ mizZe mit dobry vliv na zdravi. Je odhadovano, Ze méné
nez 20% celé populace se aktivn¢ pravidelné vénuje télesnym cvicenim na Grovni, ktera
snizuje riziko vniku kardiovaskularnich chorob (Hamplova, 2019). Pro pojem ,,pohybova
aktivita ,,existuje mnoho riiznych definici. Dle WHO je pohybova aktivita jakdkoliv ak-
tivita produkovana kosterni svalstvem, zptisobujici zvySeni dechové a tepové frekvence.
Muze byt soucasti Skolnich aktivit, détské hry, sportu nebo chiize do skoly (Hodan, 2005).

Pohybova aktivita stfedni intenzity, tedy zdravi prospé$nad pohybova aktivita se projevuje
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subjektivnim pocitem prohfati organismu a vys$si srde¢ni frekvenci. Jako ptiklad této ak-
tivity miizeme uvést jizdu na kole, rychlou chizi. Pohybovou aktivitu vysoké intenzity
pozname podle znaéného zvySeni srde¢ni frekvence. Ptikladem aktivity je fotbal, b&h,
aerobik. Velice vyznamnou tlohu hraje tzv. aktivni mobilita — chiize a jizda na kole
(Hamplova, 2019). Pohybova aktivita, kterd podporuje zdravi, se posuzuje a méti z riz-
nych hledisek, k nimz patii zejména frekvence, intenzita, doba trvani a charakter pohybu.
Nejcaste&ji jsou pouzivany ¢asové udaje (minuty, hodiny) nebo pocty opakovani v tydnu.
Dale se udava aktivni energeticky vydej (cal) nebo také intenzita zatéze pfi celkovém
vydeji energie (MET). V poslednich 10 letech se prosazuje jednoduché, transparentni a
srozumitelné méfeni poc¢tu krokti, poskokl, skokti a zmén poloh téla za casovou jednotku
(Korvas, 2013). V poslednich letech, je jako vhodny prostfedek podpory zdravi doporu-
covana chiize. Podle studii (napt. Welk et al., 2000) vykona velka vétSina dospélych
2000-4000 krokt pti svych dennich béznych ¢innostech, jako jsou chlize v misté zamest-
nani nebo v bydlisti, nastupovani a vystupovani z auta pfi ndkupech ¢i denni domaci
praci. Chuize trvajici tficet minut se rovna hodnoté asi 4000 krokti (Marcus, 2010). V pra-
méru ujde dospély Cech pouhych 1000 az 1500 m za den (asi 1500 krok), to je opravdu
nedostacujici. Optimalni zdravi prospésny pocet kroki, je podle 1€kaiti kolem sedmi ki-
lometri denné, coz je asi 10 000 krokl. Tyto kilometry uz davaji dobry piedpoklad pro
zakladni t€lesnou zdatnost, jez vede ke zdravé dusevni i fyzické kondici (Kukacka, 2010).
Dle dosavadnich vyzkum je tento vykon dostacujici pro ziskani zasadnich zdravotnich

benefiti (Welk et al., 2000) (Marcus, 2010).

16



Tabulka 1: Preskripce pohyb. aktivity FITT (Raboch, 2019)

Frek- Typ Trvani Piiklad ak-
vence Intenzita tivity
(za tyden)
PA stiedni PA stredni inten-
stiedni 50-80 %VO2max zZity
intenzity: | /tepové > 30 min /cvicebni
3-5x rezervy jednotku hi K
nebo 40-70 % nebo 150 min/tyden | & oo Y
TFmax aerobni listika, pla-
vani, béh
RPE > 12-14 b““k, ’
PA vy- vysoka: PA vysoké intenzity cZRY
soké in- 75-85 % tepové re- > 25 min / cvicebni
tenzity: Zervy jednotku
3x nebo 75 min/tyden
10-15 opakovani kruhovy tré-
2-3x 70 % IRM odporovy 1-3 serie ?mk’ post-
ovna, tera-
band

Vysvétlivky tabulky 1

F-frekvence

I-intenzita

T-typ

T-trvani

PA — pohyb. aktivita;

VO2max — volume oxygen max., max. mnozstvi vyuzitého kysliku;

TFmax — max. tepova frekvence;

RPE - rating of perceived exertion, vztah odhadnut¢ intenzity zatéze;

IRM — one-repetition max., max. zatéz pro jedno opakovani

vvvvvv

¢lovéka je jeho srdecni frekvence. Na zatéz srdce reaguje zvySenim srdecni frekvence a
podle toho, v jakych hodnotach se pohybuje a jak reaguje, mizeme zjistit zdravotni stav
Cloveka, trénovanost a rozvoj jeho fyzické zdatnosti. Méfeni tepové nebo srdecni frek-
vence je jednim z nejjednodussich a nejrozsitengjSich zptsobt pii uréovani spravné za-
téZe organismu. Pro podporu zdravi a prevenci onemocnéni je tieba, aby intenzita zatéze
pfesdhla minimalni spodni hranici zatéze (obvykle 50-60% maxima tepové frekvence) a

nepiesdhla bezpe¢nou horni hranici (obvykle 70-80% tepové frekvence) (Hamplova,
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2019). Dle Hamplové (2019), by zatiZeni ve stfedni intenzit¢ mélo byt nejméné 10 minut
a v celkovém souctu by mélo denné dosahnout hodnoty nejméné 30 minut alespon 3krat
tydné. Tato zatéz stfedni intenzity by méla byt doplnéna dennim pohybem nizsi intenzity
(pod 60 % TFmax), a to vice nez 30 minut denné. Maximalni tepova frekvence (TFmax)
je ovlivnéna hlavné vékem a je to hodnota individualni. Pro dospé€lé plati vzorec.

TFmax = 220 = Vék.

Tabulka 2: Rozsah max. tepové frekvence (TFmax) v pracovnich pasmech

Pracovni pasmo % TFmax

Pro zdravi pohyb 50-60 %

Regulace hmotnosti | 60-70 %

Rozvoj kondice 70-80 %

Zvyseni vykonnosti | 80-90 %

Zéavodni 90-100 %

Aktivni pravidelny pohyb brani vzniku celé fady nemoci, které jsou spojeny s pasiv-
nim zivotnim zptsobem (Stejskal, 2004). Fyzicka zatéz a pohyb jsou dilezitym Cinitelem
v roving vlastniho sebezdokonalovani a sebepoznani. Vyvolavaji emoce, poskytuji dile-
zitou a smyslovou zkusenost, ktera obohacuji osobnost jedince. Ve sportu obvykle pte-
konavame piekazky, coz pomaha vytvaret charakterové vlastnosti jedince, schopnost vy-
rovnat se s neuspeéchem, odolnost vici stresu (Slepicka, 2015). Pravidelna fyzicka zatéz
stiedni intenzity 3 hodiny za tyden nebo Iépe 30 minut denné pozitivné ovliviluje stav
ob&hového Ustroji véetné srdce tim, Ze ptizptisobuje srde¢ni ¢innost na vétsi vykon a zvy-
Suje piijem kysliku. Témto zdmértim nejvice vyhovuje dynamicka svalova aktivita s pra-
videlnymi pohyby velkych svalovych skupin bez vys$sich narokl na silovou vykonnost.
Vyznam ma také trvani a intenzita cviceni. Pro starsi je doporu¢ena chiize v rizném pfi-
rodnim terénu, jizda na kole, na lyZich a plavani, pro mladsi b&h (Diamond, 1998).

Pohyb je nejpiirozenéjSim a nezbytnym piedpokladem k upevnéni a zachovani nor-
malnich fyziologickych funkci organismu:

- vylepsuje télesnou zdatnost
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- hladinu cholesterolu snizuje

- zvySuje odolnost viici stresu a pocit duSevni pohody, napomaha lepSimu
okysli¢eni mozku a prokrveni, ptispiva k dusevni svézesti

- je vhodny proti bolestem v zadech

- vylepSuje prokrveni kiize, a tim i fyzicky vzhled

- vylepSuje pevnost kosti a zmensuje tim riziko zlomenin

- je prevenci pied chronickymi neinfekénimi chorobami

(Machova, 2006)

Nedostatek intenzivniho pohybu (inaktivita) se podili na vzniku mnoha chronickych
onemocnéni jako je diabetes, obezita, osteoporoza, kardiovaskularni onemocnéni a dale
zpiisobuje vady drzeni téla. Tato onemocnéni postihuji velky pocet lidi v produktivnim

veku a Casto jsou pfi¢inou dlouhodobé pracovni neschopnosti (Kukacka, 2010).

1.2.3 Zdrava vyziva

Vyziva je dilezitym faktorem Zivotniho stylu, ktery ma vliv na nase zdravi. Zajistuje
nejen pokryti zakladnich energetickych potieb a jednotlivych Zivin potiebnych k Zivotu,
ale je Casto spojena s pocitem uspokojeni a také s emocemi. Spolecné s fyzickou aktivitou
a genetickymi dispozicemi se vyZziva podili na vysledném vyzivovém stavu kazdého ¢lo-
veéka (Miillerova, 2003). Je zdrojem vsech pottebnych latek a energie, kterou ¢loveék po-
tiebuje k obnové tkani a ristu. Jejim zédkladnim tkolem je zajistit optimalni pfivod Zivin
a energie ve form¢ sacharidi, bilkovin, tukd, minerdlnich latek, vitamint a vody pfimé-
fené ke zdravotnimu stavu, véku a zivotnimu stylu ¢lovéka (Kukacka, 2010).

Dle WHO by bylo mozné ptedejit 80 % piipadii kardiovaskularnich chorob, diabetu
melitu 2. typu, cévnich mozkovych ptihod a 40 % ptipadii rakoviny, pokud by se vylou-
Cily rizikové faktory bézného Zivotniho stylu. VétSina téchto hlavnich faktort, které se
nepiiznivé podileji na zdravi populace, souvisi s vyzivou. V potadi zdvaznosti se jednd o
tyto faktory: vysoky pfijem soli, nadmérny piijem alkoholickych napojl, nespravné slo-
zeni konzumovaného tuku, vysoky energeticky piijem a nizky piijem zeleniny a ovoce.
Nezdrava vyziva se tak zasadné podili na celé fad¢ civilizacnich onemocnéni, které zvy-
Suji riziko pfedcasného imrti a maji vliv na nizkou aktivitu clovéka (Hamplova, 2019).

Védecké prace predchozich let dokazuji Zivotni vyznam zdravé vyzivy jak z aspektt
kvalitativnich, tak kvantitativnich. Preventivni zaméfeni na zdravy styl Zivota a prevazné

zdravou vyZzivu by mélo podstatnym zpiisobem snizit riziko vzniku nékterych nemoci,
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prevazné u osob, které maji k této chorob¢ urc¢itou genetickou dispozici (Kukacka, 2010).
Z kvalitativniho hlediska mé byt strava rozmanita a vyvazena, aby byl zajiStén vyvazeny
a dostateCny pfijem zivin, mineralnich latek a vitamini. Z hlediska kvantitativniho ma
vyziva zajiStovat energeticky piijem odpovidajici jejimu vydeji. Energeticky piijem
nema prevysovat energeticky vydej. Kolik energie spotfebuje na§ organismus ve stavu

absolutniho klidu, uréuje bazalni metabolismus (Cevela, 2009).

Tabulka 3: Bazalni metabolismus (Sovova, 2008)

BM Zeny | 655 + (9,6 x hmotnost) + (1,85 x vyska) — (4,7 x vék)

BM muzi | 66 + (13,7 x hmotnost) + (5 x vyska) — (6,8 x v¢€k)

Zakladni prvky vyzivy jsou:
e cukry (polysacharidy)
e bilkoviny
o tuky
e stopové prvky a mineralni latky
e vitaminy
e voda

(Cevela, 2009)

Ve zdravé vyzivé by polysacharidy mély byt tvofeny celozrnnymi produkty, lusténi-
nami, ovocem (jablka, banany, broskve, hrusky, blumy) a zeleninou. Kazdy den bychom
mély konzumovat 200 g ovoce a 200 g zeleniny (coz ptedstavuje 2-3 porce), protoze tyto
potraviny jsou bohaté na ionty, vlakninu a vitaminy. Bilkoviny by mély byt pfijimany
vajeCnym bilkem, nizkotu¢nymi mlé¢nymi vyrobky, rybim masem, dribeZim masem bez
kize a méné Cervenymi libovymi masy. Nad tuky Zivo¢isnymi by mély pfevazovat tuky
rostlinné, které obsahuji vice nenasycenych mastnych kyselin. Dvakrat tydné¢ bychom
m¢éli jist ryby. Mnozstvi kuchyiiské soli by nemélo ptekrocit 5 g za cely den (Rosolova,
2013).

Zakladnim pfedpokladem zdravé stravy dle Valjenta (2010) je vyvaZenost vSech zivin.

Doporucuje dodrzovat vyvazenost mezi zakladnimi druhy Zivin v tomto procentudlnim
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poméru (polysacharidy) 50 % — (bilkoviny) 20 % — (tuky) 30 % a pravidlo poméru ener-
getického piijmu z tii hlavnich jidel — (snidang) 25 % — (obéd) 50 % — (vecete) 25 %.
Tato doporuceni uvadi, jako zékladni principy, které umozni dosdhnout zdravou rovno-
vahu ve vyzive.
Havlinova (2006) uvadi, ze zdrava strava kazdého ¢lovéka by méla obsahovat nasle-
dujici prvky:
1. Pravidelny denni stravovaci rezim: denn¢ pét az Sest jidel, energeticky pfiméte-
nych (25 % zhruba snidané 15 % ptesnidavka, 35-40 % obéd, svacina 10 % a
15 % vecete denni davky energie).
2. Optimalni pfijem tekutin: ovocné Caje a St'avy misto sladkych napoja, ¢ista voda.

3. Spravny pfijem bilkovin v jidelnicku:

maso 3—4x tydné (vafené, duSené nebo slab¢ pecené; liboveé);
- tydné 2-3 ks vajec
- mlécné vyrobky (jogurt, tvaroh, syry v mnozstvi odpovidajicimu 1/3 litru
mléka na den), mléko (nejlépe polotucné),
- alespon 1x tydné ryby nebo rybi vyrobky (zdroj nenasycenych mastnych
kyselin a jodu).
4. Konzumace ovoce a zeleniny: nejméné 3x denné jako zdroj minerali, stopovych
prvki, vitamind a vlakniny.
5. Ptijem vlékniny: obiloviny, lusténiny, celozrnny chléb a pecivo, s6ja a olejnata
semena.
6. Prednost davat rostlinnym tukiim a olejim.
7. Snizit pfijem tu¢nych, pikantnich a slanych pokrmi, sladkosti a uzenin.

8. Vytvareni spravnych stravovacich ndvyki a postoju.

Nevhodna skladba vyzivy se vyznamné podili na nasem neuspokojivém zdravotnim
stavu, pfestoze v poslednich n¢kolika letech doslo ke zméndm ve spotiebé potravin, které
muizeme pokladat za pozitivni (zvySend spotfeba ovoce a zeleniny, driibeziho masa, po-
kles spotieby trvanlivych salamt, mésla, vajec a cukru). I pfesto se u muzl a zen pfili§
Casto vyskytuje nadvaha az obezita. Souvisi to s nedostatkem pohybu populace (Dlouho-
doby program zlepsovani zdravotniho stavu obyvatelstva CR — Zdravi pro viechny v 21.
stoleti, 2003). K vyhodnoceni télesné¢ hmotnosti se bézné uziva n¢kolik indext. K nejcas-
t¢jSim patii BMI (Body Mass Index) pro vyhodnoceni stavu obezity (Kukacka, 2010).

Hloubku podkozniho tuku mizeme snadno zméfit. Velmi jednoduchym vypoctem si
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kazdy ¢loveék miize stanovit svlij BMI a podle vysledku na zaklad¢ tabulek urcit, zda je
¢ineni obézni. V normé je 20-25, vyssi BMI piedstavuje nadvahu, nizsi podvyzivu (Kas-
tnerova 2016).

Tabulka 4: Vzorec pro vypocet BMI

télesnd hmotnost (kg)
BMI =

télesnd vyska (m) * t€lesna vyska (m)

Tabulka 5: Pfehled BMI (Kukacka, 2010)

Stav hmotnosti BMI
Podvaha pod 18,5
Normalni hmotnost 18,5-24,9
Nadvéha nad 25
Otylost 25-29,9
Stupeii obezity 1 30-34,9
Stupeni obezity 11 35-39.9
Stupeii obezity 111 nad 40

Dal8im ukazatelem obezity je obvod pasu. Obvod pasu 80 cm u Zen a 94 cm u muzi
pfedstavuje zvySené riziko kardiovaskularnich a metabolickych komplikaci. Redukce
hmotnosti 0 5-10 % vyznamné snizuje tato rizika (Kastnerova 2016).

Mezi zakladni zdsady prevence nadvahy a obezity patfi:

e pravidelné sledovéni proporcionality a télesné hmotnosti

e udrzeni rovnovahy mezi pfijmem a vydejem energie — zejména regulace piijmu
jednoduchych cukrt a tukil

e zajiSténi dostatecné pohybové aktivnosti

e dodrzovani zasad zdravé vyzivy vcetné dostatecného denniho piijmu tekutin

(neslazenych)
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e celkovy energeticky piijem by se mél nastavit tak, aby se BMI pohyboval
v mezich optimalnich, tj. mezi 19-25 kg/m?

(Hamplova, 2019)

Chovani ¢lovéka je v souladu se zvyklostmi rodiny a tradicemi spole¢nosti, je limito-
vano socialni pozici ¢loveka a také ekonomickou situaci spolecnosti. Zdravy Zivotni styl
ma zasadni vyznam pro zdravi, je proto nutné, aby poskytovani dilezitych znalosti, roz-
vijeni ndvykl a dovednosti a formovani postojii, bylo soucasti vychovy a aby bylo spo-

jovano s vychovou k odpovédnosti za své zdravi (Celedova, 2010).

1.2.4 DusSevni hygiena a stres

Dusevni hygiena je nauka o prevenci duSevnich chorob a o ochrané¢ dusevniho zdravi.
Pomaha k tomu soubor postupti, opatieni a poznatkli o chovani a zplisobu Zivota, ktery

umoziuje udrZet a zachovat psychické (psychosomatické) zdravi (Cevela, 2009).

Z hlediska dusSevni hygieny se Zivotosprava tyka:
e spravné stravy
e spanku
e pohybu, cviceni a télesné prace
e regenerace sil a odpocinku
e hospodafeni s Casem

e udrzovani potfadku a koncentrovani pozornosti

(Cevela, 2009)

Sledovani pribéhu a zrodu dnes nejcastéjSich onemocnéni ukazuje, ze v jejich pocatku
hraje rozhodujici tilohu stres; je ¢asto vysledovan jako ,,spoustéc* zdravotniho problému.
Otevielo se tim pole pro model, jejZ lze nazvat biopsychosocialni (Stilec, 2004). Kazdy
z nds je vystaven pravidelnému stresu: pracovnimu, finanénimu, casovému ¢i socialnimu,
kazdy také reaguje na stres jinak. Stres chronicky mize mit za nasledek u vice citliv§jsich
jedinct vznik depresivni poruchy. Tyto jedinci pak maji ¢astéjsi vyskyt n€kterych kardi-
ovaskularnich rizikovych faktorti, napt. hypercholesterolemie, hypertenze, kardiometa-
bolicky syndrom, abdominélni obezity aj. (Rosolova, 2013). Stres je stav, kdy je ¢lovek

vystaven pusobeni neptiznivych vlivil vnitiniho a zevniho prostiedi. Je za n€ povazovano
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takové zatiZzeni organismu, jenz ptekracuje moznosti k jeho zvladnuti, kterymi ¢lovek
disponuje. Dochazi pii ném k ohrozeni rovnovéhy (homeostdzy) (Hamplova, 2019).
Vsichni mame svij zivotni styl, kterym zijeme, jsme zvykli urcité rutiné, kterd nam po-
voluje v ur€itém rozsahu piedvidat. Pak také kazdou odchylku a zménu od tohoto stylu
vnimame jako stres. Samoziejmé ne vzdy to musi byt stres zaporny (Klescht, 2008).

Eustres — zatéz pozitivni, ktera v pfiméfené mite navadi jedince k lepSim nebo vys$sim
vykonlim.

Distres — zat€Z nadmérnd, kterd mize u jedince vyvolat onemocnéni a poskodit ho
(Cevela, 2009).

Vyznamnou slozkou duSevni hygieny je rovnovéha v rezimu spanku. Jedné se pri-
mérné o 7-8 hodin denné; neni dobry nedostatek spanku ani nadmérny spanek. Vyznamné

je 1 zatazeni odpocinku do rezimu dne (Valjent, 2010).

1.2.5 Nebezpecné navykove latky

Navykové latky maji velice vyznamny vliv na lidské zdravi a tizce jsou spojeny s Zi-
votnim stylem. Dle Kukacky (2010) mezi nejvice pouzivané navykové latky patii: tabak
a alkohol, kanabinoidy (napt. marihuana) dale pak opidty (napf. heroin), rizna sedativa a
hypnotika (jako tfeba Diazepam ¢i Oxazepam), stimulancia (typu pervitinu), t¢kavé latky
(napf. toulen), halucinogeny (LSD).

Opakované se Ceska republika fadi na piedni piicky ve spotfeb& alkoholu. Obecna
,doporuceni“ udavaji, ze bychom neméli tydné zkonzumovat vice nez 14 jednotek alko-
holu s tim, Ze jednotka alkoholu je cca 10 grami ¢istého alkoholu (100 ml vina, 250 ml
piva, 25 ml destilatu) (Raboch, 2019). Odborna vetejnost uvadi, Ze hodnoty 20 az 30 g
Cistého alkoholu denné jsou zdravi prospésné. Jedna se o dvé az tfi deci vina, ¢i jedno az
dvé piva. Po pfekroceni téchto doporucenych davek nartsta rychle negativni vliv alko-
holu na zdravi. NiZ§i spotfebované mnozstvi plati pro Zeny nez pro muze (Kukacka,
2010). Velka spotfeba alkoholu m& mimo socidlnich diisledkt vliv také na riziko urazi,
na vyskyt nervovych a dal§ich nemoci a na né€které druhy zhoubného bujeni. Uzivani drog
ma krom¢ vaznych socialnich dopadii a toxickych ucinki také velky vliv na psychické
poruchy (Dlouhodoby program zlepsovani zdravotniho stavu obyvatelstva CR — Zdravi

pro vSechny v 21. stoleti, 2003).

Hamplova (2019) uvadi nékteré zdravotni disledky spojené s uzivanim drog.

- casté infekce dychacich cest
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- poruchy obranyschopnosti plic

- chronické zanéty priudusek

- ndadory travici, dychaci, vylucovaci, pohlavni soustavy

- zvysena pravdépodobnost tézké otravy

- riziko zavleceni infekce a jeji zavleceni v organismu (ohrozeni mozku, srdce, ja-
ter, ledvin)

- mozny pienos virové hepatitidy zvlasté typt B a C, infekce HIV

- riziko vzniku hnisavych lozisek v misté vpichu

- plicni embolie

To, jak se jedinec chova, ovliviiuje jeho vnitini motivace a hodnotovéa orientace (Sle-

pickova, 2005).

1.2.6 Koureni

Celospolecenskym problémem a pandemii 21. stoleti se stalo kouteni. Jesté na pocatku
20. stoleti bylo povazovano koufeni za dikaz dobrého postaveni ve spolecnosti, a tak
témeét kazdy druhy ¢loveék koutil. V druhé poloviné 20. stoleti bylo prokazéano, ze kouteni
zpusobuje kardiovaskuldrni a naddorové choroby. PoSkozuje kazdou ¢ast lidského orga-
nismu, urychluje starnuti, snizuje obranyschopnost organismu, snizuje plodnost atd. Kou-
feni zkracuje zivot o 15 let, a to zhruba poloviné kuraki (Rosolova, 2013).

UZzivani tabaku Skodi zdravi a svym pisobenim patii k aktudlnim zasadnim problé-
mtm zdravi v Ceské republice. Ve vyspélych statech se spotieba tabaku fadi mezi nejvy-
znamngj$i prokdzané pfi¢iny imrtnosti a poskozeni zdravi, které lze odvratit prevenci.
V Ceské republice jsou vice nez dva miliony pacientll zavislych na tabaku a koufeni je
pri¢inou témeét pétiny tmrti (Hamplova, 2019). Neni zde zadny moderné pojaty zakon,
ktery by poskytl komplexni zdkonny ramec pro G¢inné zmensovani Skod zplisobenych
koutenim. Tabakové vyrobky jsou levné a velmi jednoduse dostupné. Jsou stale zatazeny
mezi zboZi s potravinami, jsou velice dostupnou potravinarskou komoditou a jejich pro-
dej je trvale zdrojem zisku pro prodejce (Dlouhodoby program zlepSovani zdravotniho
stavu obyvatelstva CR — Zdravi pro viechny v 21. stoleti, 2003).

Alkaloid nikotin se z koufe cigaret vstiebava velmi rychle, jiz asi po 10 vtefinach ni-
kotin dosdhne mozku. Vede k vyplaveni dopaminu, ktery zapficini libé pocity. Plisobi na

danych acetylcholinovych — nikotinovych receptorech. U vétSiny lidi je rychly vznik to-
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lerance. ZvySuje se aktivita sympatického nervového systému a nikotin ptsobi jako psy-
chomotorické stimulans. Pisobeni nikotinu se podoba kokainu nebo amfetaminim (Ro-

solova, 2013).

1.3 Motivace dilezity prvek zdravého Zivotniho stylu

Fenomén motivace ve vyvoji osobnosti pfirozen¢ ziskava zvlastni vyznam zejména
v kontextu intenzivniho vychovné-vzdélavaciho socializaéniho obdobi, kdy se modeluje
a buduje svét hodnot a z ného odvozena struktura preferovani ¢innosti, v jejimz ramci
tvoti pohybové aktivity nezastupitelnou slozku vSestranného osobnostniho rozvoje. Ak-
tivita lidské bytosti vznika v konkrétni ¢innosti a na zaklad¢ jejich objektivnich podminek
a ve vazbé na vnitini pohnutky utvaii motiva¢ni jednani. Z toho je patrné, Ze problematiku
motivace je nutné hledat v konkrétnim vyzkumném komplexu v jednot€ vztahti kategorie
osobnosti a kategorie ¢innosti. Zamé&fenost kazdé osobnosti pfitom vychdzi z dynamiky
uspokojovani potieb kazdého jedince a z vnitin¢ zakotvenych aktivit, jenz sméfuji k do-
minantnimu zajmu upeviujicim vztahy k vnéjSimu prosttedi. Motivace tak vytvaii —v za-
vislosti na mnoha faktorech vcetné stimulac¢niho ptisobeni vékové kategorie — vyznamnou
ulohu v regulaci ¢innosti daného jedince (Sekot, 2003).

Motivace je jednim z faktort, ktery ma vliv na to, zda ma jedinec zajem o aktivni sport
a pohyb a zda se tyto ¢innosti stanou béznou a trvalou souc¢asti jeho Zivota. V nejobecné;jsi
roving existuji dva druhy motivi vnitini a vnéjsi.

- Motivy vnitini (impulsy) souvisi s lidskymi potfebami.

- Vngjsi motivy-stimuly (incentivy) vychdzeji z okoli kazdého jedince

(Slepickova, 2005).

Kazdy ¢lovek se 1181 jiz tim, co d¢la a jaké fesi ukoly, ale navic také zpisoby, kterymi
provadi konkrétni ¢innosti. Vnitini determinanty uskute¢iiovani lidské ¢innosti a indivi-
dualniho zpisobu piiprav jsou vyrazem procest volnich. Biologické, socidlni a psycho-
logické determinanty pak dotvareji celkovou strukturu motivace, a to také v ptipadé¢ po-
hybovych ¢innosti sportovni povahy. Mame tak rozsdhlé spektrum motivi, které se
odvijeji od:

1. potieby pohybu
2. prevence zdravi
3. individualni seberealizace a seberozvoj

(Sekot, 2003)
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Dtlezity motiv pravidelné pohybové ¢innosti je zdravotni prevence a vylepSeni zdra-
votniho stavu. Vnitini zdravotni motivace je vysledkem uvédomeéni si potfeby pohybu
pro celkovou télesnou zdatnost a zdravi. Zdravotni motivace zevni je nasledkem lékarské
intervence, kdy lékat pohyb ordinuje jako 1€k a prostfedek k obnové ochablého svalstva.
kacka, 2010).

Dalsi vyznamnou motivaéni proménnou, kterd ma vliv na ucast lidi v pohybové akti-
vité, ptedstavuje seberegulace Slepicka (2015). Seberegulace byva definovana jako sa-
mostatné vedeni vlastniho chovani smétujiciho k dosazeni néjakych cilii (napt. pohybové
¢innosti) ¢i pfekonavani prekazek. Zahrnuje kognitivni strategie, jejichZ prostiednictvim
lidé kontroluji své chovani, jako je monitorovani vlastni ¢innosti, socialni podpory, vy-
hleddvani odmén a riizné sebe usmérnujici reakce (umstattd et al., 2009).

Spravné se muze ¢lovék rozhodnou v piipadé, Ze ma dostate¢né znalosti o tom, co
podporuje a upeviiuje jeho zdravi, ale také o tom, co jeho zdravi $kodi. Zivotni styl ma
zasadni vliv na naSe zdravi, je proto dilezité, aby poskytovani odpovidajicich znalosti,
formatovani postojl, rozvijeni dovednosti a zdravych navyki bylo soucasti vychovy di-
téte od raného veku ve skole 1 v roding, a aby bylo spojovano s vychovou kazdého ¢lo-

veka k odpovednosti za vlastni zdravi (Machova, 2009).

1.4 Vychova ke zdravi

1.4.1 Charakteristika oboru Vychova ke zdravi

Metoda, kterou mizeme podporu zdravi v praxi realizovat, se odborn¢ nazyva vy-
chova ke zdravi. Vychova ke zdravi znamend, Ze bychom méli vetejnost vzdélavat v ob-
lasti péce o zdravi a poskytovat ji srozumitelnym a piistupnym zplisobem dostatek infor-
maci o tom, jak preventivné pecovat o své zdravi a aktivné ke svému zdravi pfistupovat.
Cilem je spolecnost k péci o zdravi motivovat (Kastnerova 2016). Vychova ke zdravi je
vyznamnym aspektem k dosazeni urc€ité zivotni gramotnosti a pfipravenosti kazdého ¢lo-
véka prozit plnohodnotny Zivot v podminkéach 21. stoleti. Proto byla vychova ke zdravi
v pribéhu ptredchozich let implementovana do programu Skol a rtizné edukacni ¢innosti
$kol jako vieobecné vzdélavaci obor (Rehulka, 2011). Zdravi je zde pfedstavovano ve
svych dvou zékladnich slozkéch, a to jak pozitivni (rozvoj zdatnosti, odolnosti, pohody),

tak zdravi negativni (nemoci). Velky diiraz je kladen na pozitivni motivaci a vylouceni
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rizikovych faktorti (Rehulka, 2010). Vychova ke zdravi je nezastupitelnou souéasti spe-
cializované i1 primarni péce, stejné jako terapie, diagnostika a rehabilitace. V rameci pri-
marni prevence je u zdravych osob dulezitym prosttedkem ke zvySeni zdravotni gramot-
nosti. V této souvislosti miZzeme hovofit o intervencich, jimiz je interaktivni vzdélavani,
které napomaha a vede k ziskavani podporujicich, spravnych navyki, védomosti a do-

vednosti (Hamplova, 2019).

1.4.2 Cile vychovy ke zdravi

e ziskavani védomosti o zdravi a jeho determinantach

e ziskavani védomosti o pfedchazeni a prevenci nemoci

e ziskdvani navyku a dovednosti pro zvladani zdravotnich obtizi

o ziskévani dovednosti a ndvyki ochranujicich a podporujicich zdravi
e ziskadvani navyki a dovednosti v rezimové terapii

e seznamovani se vzorci chovani podporujici zdravi

e vytvafeni systému hodnot, v némz je zdravi na pfednim misté

e dosazeni urcité urovné zdravotni gramotnosti

(Hamplova, 2019)

Piestoze je vzdélanost obyvatel v Ceské republice vysoka, ve vychové ke zdravi je
vsak stale fada rezerv. Mnohdy je vefejnost ovlivilovana informacemi, které maji neve-
decky zaklad. (Dlouhodoby program zlepSovéani zdravotniho stavu obyvatelstva CR-
Zdravi pro vSechny v 21. stoleti, 2003). Spolu se zdravim se vzd€lani stdva vyznamnou
determinantou konkurenceschopnosti celé spolecnosti. Je tedy dilezitou ovlivnitelnou
determinantou zdravi. Zdravotni gramotnost je diillezitym celozivotnim procesem, a pro-
toze je ovlivnitelnou determinantou zdravi je nutné zdravotni gramotnost populace zvy-

Sovat (Hamplova, 2019).

1.4.3 Zdravotni gramotnost

Dle Hol¢ika (2009) je vyznamnou hodnotou pro jedince i spolecnost. Vaze se nejen
k zakladnim védomostem o lidském organismu a zdravi, ale dotyké se vSech okolnosti,
které se zdravim a s péci o né souvisi.

WHO uvédi definici zdravotni gramotnosti: ,,Zdravotni gramotnost navazuje na obec-

nou gramotnost a zahrnuje znalost lidi, jejich motivaci a dovednosti ziskat, pochopit,
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zhodnotit a vyuzit informace tykajici se zdravi tak, aby byli v kazdodennim Zivoté schopni
uvazlive rozhodovat o zdravotni péci, prevenci nemoci a podpore zdravi se zamerem udr-
Zet a zlepsit kvalitu Zivota v priibéhu Zivotniho cyklu“ (Raboch, 2019).

O svém zdravi kvalifikované rozhodovat je schopny pouze zdravotné gramotny ¢lo-
veék. Je schopny nést svilj vlastni dil zodpovédnosti za své zdravi a pouzivat ziskané
védomosti v prospéch vlastniho zdravi. Takto gramotni lidé znaji principy zdravého stylu
zivota, dodrzuji zdravi zivotni styl a pomahaji takto zvySovat aroveil celkového zdravot-
niho stavu populace. Fungujici zdravotni gramotnost spo¢iva ve spravném vyuZzivani
zdravotnich sluzeb a pfedavani informaci o zdravotnich rizicich. Nizké zdravotni gramot-
nost je pricinou rozdilt v Grovni stavu zdravi mezi socidlnimi tfidami. VyuZzivé informac-
nich brozur, letdki, médii a dalSich metod vychovy ke zdravi. Interaktivni zdravotni gra-
motnost rozvijeji a zajiSt'uji zdravotnici a vzdélavaci zafizeni. Jejich cilem je motivovat
lidi ke zdravi prospésnému chovani, rozvijet schopnosti lidi jednat samostatné a dodrzo-
vat pokyny zdravotniki (Hamplova, 2019).

Ve snaze o rozvoj zdravotni gramotnosti je zddouci pamatovat na tyto tii systémy, a
to zdravotni systém, spolec¢nost a kulturu a systém vzdélavani a vychovy. Z toho vyplyva,
ze jsou nutné soubézné investice do vSech zminénych systémui. V systému socidlnim
miZze jit napf. o socidlni marketing a propagaci takového zbozi, které ptispiva ke zdravi
a zdravému zivotnimu stylu (Hol¢ik, 2009). Novodobé digitalni technologie méni zptsob,
jak ziskavame a pracujeme s informacemi, jak pracujeme ¢i komunikujeme, jak vytva-
fime socialni vazby. Stavajici mladd generace se potkava s digitalnimi technologiemi jiz
od narozeni. Toho musi $koly vyuzit a tyto dobré znalosti u studentt rozvijet (Primysl
4.0, Vzdélavani 4.0, Prace 4.0 a Spolecnost 4.0, 2017). Také Kastnerova (2016) uvadi.
Socialni marketing pro podporu zdravi se objevil v USA ve 30. letech 20 stoleti. Jedna se
o velice efektivni metodu v propagovani a prosazovani rtiznych iniciativ a aktivit v ob-
lasti péce o zdravi. PIn¢€ se rozvinul az v 70. letech v USA z marketingu sluzeb a vyrobkii.
Lze ho charakterizovat jako souhrn prostiedkii a metod, které pomohou cilené zaptisobit
na vybrané skupiny obyvatel se zdmérem ovliviiovat, propagovat a ménit postoje obcanti
k hodnotam socialnim, zejména ke spravnému zpusobu chovani ke svému zdravi.
K ovliviiovani a propagaci vyuziva celou fadu prostfedkl a vyrobki, pomoci kterych

muze U¢innéji prosazovat zdravotni a socidlni zdmery.
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1.5 Nositelna elektronika (wearables)

1.5.1 Charakteristika nositelné elektroniky (wearables)

Do ¢eského jazyka mizeme pojem wearables pielozit jako nositelna zatizeni. Jedna se
o elektronické zafizeni, kterd mizeme nosit bud’ pfipevnénd na télo, nebo mohou byt
soucasti néjakych dopliikii nebo odévii. Pomoci komunikacénich technologii jsou tato za-
fizeni spojend se svétem. Diky nim uzivatel ziska nové dal§i moznosti, jak sbirat nové
informace a jak s t¢émito informacemi pracovat. Uzivatel mize naptiklad ziskavat data o
jeho sportovnich aktivitach, zdravotnim stavu uZzivatele, monitorovani spankovych fazi
apod. (Starek, 2017).

Nositelnd zatizeni poskytuji uzivateli informace, které maji za cil podpofit zdravi, a
pfedevsim aktivni Zivotni styl uzivatele. Tato nositelnd zafizeni vyuzivaji n€kolik raz-
nych snimact, které sleduji nejen pohyb uZivatele, ale i dalsi takto méfitelné metriky.
Tento zplisob sbéru dat a informaci predstavuje pomérné piesny piehled sledovanych ak-
tivit a metrik (garmin.cz).

Princip téchto zafizeni je zalozen na zaznamendvani denniho pohybu nositele a po-
vzbuzovani k vyssi nebo dalsi aktivité. Pravé ze ziskanych dat mize zafizeni poskytovat
zpétnou vazbu a navrhnout interaktivni nastroje pro zménu zivotniho stylu prostfednic-
tvim chytrého telefonu, pocitace nebo dalSich zafizeni, které zaroven slouzi k dlouhodo-
bému ukladani a sledovani dat. Uzivateli také nabizi vizualizaci dennich nebo dlouhodo-
bych cilt a sdileni Gspéchti s prateli nebo $ir$i komunitou uzivatelli (Brooke et al., 2017).

Trh s nositelnou elektronikou se zacal rozvijet v 80. letech. Jiz v roce 1975 byla vyro-
bena prvni kalkulacka, kterou lidé mohli nosit na zépésti. Tato kalkulacka se stala oka-
mzité hitem pro matematiky a védce (Zensorium,2016). Technologicky rozvoj 21. stoleti
ptinesl s sebou spoustu novych technologii a vynalezli, pomoci nichz se podatilo prosadit
pfenosnym zatizenim. Spolecnost Nokia pfedstavila v roce 2002 headset pro mobilni te-
lefony, jenz vyuzival docela novou technologii Bluetooth. Headset uzivateli dovolil pii-
jimat jednotlivé hovory bez pouZiti rukou. Bylo to jedno z prvnich pfenosnych zatizeni,
které mélo velky uspéch. V roce 2006 se spojili spolecnosti Nike a Apple a dohromady
vytvoftili Nike+Ipod, jenz dovoloval sledovani pohybu uzivatelt. Jednalo se o propojeni
sledovaciho senzoru, ktery nosil uzivatel v bot¢ a sledoval vzdalenost, srde¢ni tep, trasu,
spalené kalorie a déle je posilal v redlném case do Ipodu Nano. Ipod poté interpretoval a

vyhodnotil vysledky ze senzoru (Desjardins, 2015).
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Na pocatku byla tato zatizeni vyuzivana pfevazné sportovci. S postupem Casu ale nasla
sveé vyuziti i mezi béznymi lidmi, ktefi chtéji sledovat své sportovni vykony a zivotni styl.

V soucasné dobé¢ jsou nositelnd zatizeni rostoucim a popularnim trendem pro sledo-
vani fyzické ¢innosti, spanku a mnoha dalSich metrik naseho chovani. Podskupina téchto
spottebnich pfistrojl, které se vyuzivaji k monitorovani pohybovych a télesnych metrik
jsou oznacovany jako ,,sledovace fitness* nebo ,,sledovace aktivity“. Dnes se staly tyto
pfistroje cenové dostupnéjsimi, jednoduse aplikovatelnymi, nendpadnéjSimi a diky tomu
jejich popularita velice vzrostla. Tyto pfistroje obsahuji velkou $kalu senzort (napft. op-
tické, elektrochemické, akustické a / nebo citlivé na tlak), jakoz i globalni naviga¢ni sa-
telitni systémy (s globalnimi systémy pro urcovani polohy GPS) a samoziejm¢ méfici
inercialni jednotky. V jednom zafizeni je obvykle pfitomno vice nez jeden z nich. Sen-
zory jsou navrzeny tak, aby monitorovaly neinvazivné riizné interni funkce (napft. okys-
licovani tkané, srde¢ni frekvenci) a také externi funkce (napft. rychlost pii cviceni, zrych-
leni segmentil téla) (Diiking et al., 2018).

Také pro vyzkumné ucely je pouzivani nositelné elektroniky v soucasnosti trendem.
Ve védecké databazi Medline, ktera je provozovana Narodni 1ékafskou knihovnou USA
v ramci studie autofi nalezli 81 praci vyuZzivajicich vystupy z nositelnych elektronickych
zafizeni. Na studii Using fitness trackers and smartwatches to measure physical activity
in research: analysis of consumer wrist-worn wearables pracovali Henriksen, Mikalsen,
Woldaregay, Muzny, Hartvigsen, Hopstock a Grimsgaard. Mimo jiné tato studie vysla v
Journal of medical Internet research 2018, ro¢. 20, ¢. 3, s. e110 (Henriksen, Mikalsen,
Woldaregay a kol., 2018)

P11 vybéru nositelné elektroniky lidé preferuji vyrobky s $ir§im zastoupenim na tomto
trhu. Z dlouhodobého pohledu se oblibenost téchto zatizeni ve spolecnosti zvysSuje. Spek-
trum nositelné elektroniky nabizi mnoho senzoru, chytrych hodinek ¢i fitness ndramki.
Mezi uzivateli fitness ndramki jsou nejvice oblibené znacky Fitbit, Polar a Garmin.

Spolu s vyvojem novych technologii se moznosti uzivani nositelné elektroniky stale

vylepsuji a posouvaji v pred (Starek, 2017).

1.5.2 Krokoméry (Padometry)

Vibec nejstarSim zptsobem piistrojového sledovani pohybové aktivity (pohybové akti-
vity v terénu) bylo umoznéno diky pouzivani krokomért. Jsou vyrabény jako lehké a

malé piistroje métici vertikdlni oscilace. Vyuzivaji se pfevazné k celodennimu monitoro-
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vani (Sigmund, 2011). Je to vybornd pomiicka ke sledovani kvantifikace pohybové ak-
tivnosti. Existuji také krokoméry, které nabizeji udaje o spalenych kaloriich a ujité vzda-
lenosti. Vypada jako elektronicky pager. Pro dosaZeni vétsi pfesnosti by mél byt kroko-
mér upevnén na piredni strané kalhot nad stfedem levé kycelni kosti. Krokoméry
podporuji a pomahaji jejich uzivatelim s dodrzovanim pravidelnosti v pohybové aktiv-
nosti (Marcus, 2010).

Star$i pfistroje pracovaly na principu vypinani a zapinani obvodu elektrické energie
za pomoci ramene kyvadélka. Vlivem kmitani se toto kyvadélko pohybovalo pfi chiizi.
Jeden kmit je zaznamenan jako jeden krok. Soucasné elektronické pfistroje pracuji na
zaklad¢ izoelektronického jevu. Z informaci, které¢ se ukladaji do pfistroje (hmotnost,
délka kroku, vek, vyska) krokomér prepocita piiblizné, spalené kalorie a piekonanou

vzdalenost (Clemes & Biddle, 2013; Sigmund &Sigmundova, 2011).

—
DIS CALORIE
STEP (km) (kcal)

| DIGI-WALKER

ELECTRONIC PEDOMETER

Obrazek 1: Krokomér Yamax SW-700 (Fitzona.cz)

Nedokézou identifikovat intenzitu a druh provadéné pohybové aktivity, nezachyti os-
cilace pfi brusleni, jizd¢ na kole ¢i lyzovani, a nejsou schopny rozlisit zvySeny vydej
energie pfi chiizi nebo behu, pti noseni tézkych biemen ¢i do kopce. Pii pohybu je clovek
doprovazen nadbytecnymi pohyby (poskoky, nadmérnd gestikulace apod.) a tyto pohyby
nejsou krokoméry schopny zaznamenat. Z téchto diivodi maji nékteré typy krokomért
(napft. Silva) v sobé zabudovany filtr. Filtr zacina registrovat pohyb jako béh ¢i chiizi az
od Sesti plynule po sobé jdoucich krocich (Sigmund, Sigmundové & Snoblova, 2011).
Sigmund, Sigmundova & Snoblové (2011) uvadgji ve své praci, Ze ,,pohybova ¢innost
ekvivalentni 15.000 (resp. 12.000) krokiim denné s velkou pravdépodobnosti zabrani obe-
zité u 6—12letych divek (resp. chlapct).

Jsou vybornym pfistrojem pro jedince, ktefi potfebuji nerizikovou, dostupnou, fi-

nan¢né¢ nenaroc¢nou, jednoduchou pohybovou aktivitu, kterd zvySuje energeticky vydej
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jedince a ma preventivni vyznam pro jeho zdravi. Takovymto vhodnym pohybem je delsi
chiize. Lidé, pro které je delsi chiize velice vhodna, a je pro n€ dobré méfit si vlastni pocet
uslych krokt krokomérem jsou hlavné seniofi ¢i obézni lidé, star$i dospéli, hypoaktivni

jedinci apod. (Slaby, Bohdanova, Prochazka & Radvansky 2010).

1.5.3 Akcelerometry

Rozdil mezi krokomérem a akcelerometrem je ten, Ze pfimo registruji zrychleni, tj.
pohyb meénici svou rychlost v zavislosti na ¢ase. Na rozdil od krokomérti, miize akcele-
rometr monitorovat i frekvenci a délku krok. Novodobé¢ akcelerometry umi rozpoznat
zrychleni jiz ve 3D, coz zajist'uje piesnéji naméiené udaje i pii pohybu se zménou sméru.
Dokazou také zméfit statické a dynamické zrychleni. Zrychleni tihové zaznamenava
zrychleni statické, zménu rychlosti pohybu zaznamenavé zrychleni dynamické. (Hnizdil
et al., 2012).

Vyuziti tfiosé¢ho akcelerometru je zakladnim principem, na kterém funguje drtivé vét-
Sina téchto zafizeni. Je tvofen mechanickou soucastkou, kterd se fadi do produktii kate-
gorie MEMS (Micro-Electro-Mechanical System). Diky své konstrukci je akcelerometr
schopen rozli$it i velice mala zrychleni pohybu svého nositele. Zatizeni odesle signaly
své tidici jednotce, a ty jsou poté pomoci algoritmil vyhodnoceny a je zpracovana infor-
mace, €i jde o kroky nebo ne. Dnes se akcelerometry nejcastéji vyuzivaji ve fitness na-
ramcich, chytrych hodinkach, mobilnich telefonech, ale také v rtiznych typech krokomérii

(Berdar, 2015).

Obréazek 2: ActiGraph wGT3X-BT Obrazek 3: ActiGraph GT9X Link
(actigraphcorp.com) (actigraphcorp.com)
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1.5.4 Fitness naramky

Monitor dennich aktivit, chytry naramek nebo fitness naramek — témito nadzvy se ozna-
¢uji elektronické populérni ndramky, které zaznamenavaji, méti a vyhodnocuji denni ak-
tivity a motivuji svého majitele k pohybu, hubnuti a zdravé&j§imu Zivotnimu stylu (Ce-
chova, 2018). U mnoha lidi tyto ndramky opravdu funguji na rozdil od ,,zazracnych* diet.
Pocitaji, denni pocet uslych kroki. Chtize je nejzdravéjsi, a pritom nejptirozenéjsi pohyb.
Dle odbornikt k prevenci pied obezitou, k vybudovani zakladni kondice a celé fad¢ zdra-
votnich problémt bohaté staci chiize (garmin.com).

Naramky Fitness patii do skupiny bezdratové komunikujicich nositelnych zatizeni.
Ptistroje jsou velice podobné hodinkdm a nosi se na zapésti. Dle ziskanych dat poskytuji
zpétnou vazbu a nabizi interaktivni néstroje pro sledovani a ukladani dat. Nositeli umozni
sledovani vlastnich dat smérem k dlouhodobéj$im nebo dennim ciliim. Tyto data mohu

byt srovndny s daty vrstevnikl nebo uzivatelskou komunitou (Brooke et al., 2017).

%o

1540
£10000

Obrazek 4: Hodinky Vivosmart (Garmin.com)

Fitbit Charge 4

Tento naramek je vodotésny a je vybaven mnoha funkcemi, které vam pomohou pfi
poznavani svého téla a pozorovani tréninkl. Patii mezi n€ naptiklad zabudovana funkce
Active Zone Minutes, nové rezimy pro cvi¢eni, GPS a podrobny spankovy monitoring.

Funkce Active Zone Minutes vas upozorni, zda dostatecné tvrdé¢ cvicite k dosazeni svych
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nastavenych cilti a umozni vam sledovat, v jaké srde¢ni tepové zon¢ se nachdzite. Sleduje
Cas straveny v urcitych srde¢nich tepovych zonach. Sami tak muzete ziskat prehled o své
snaze spravné cvicit. Muzete sledovat ¢i dodrzujete doporuceni NHS (National Health
Service) stravit tydné 150 minut cvicenim stfedné intenzivnim nebo 75 minut cvi¢enim

velmi intenzivnim (czc.cz, Fitbit CHarge 4).

Q
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Cal’le Water-resistant
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Sleep Stages
& Sleep Score

Up to 7 day
battery life

Obrazek 6: Charge 4 & Charge 3 Sport Bands Obréazek 5: Fitbit Charge 4

(fitbit.com) (czc.cz, fitbit charge 4)

1.5.5 Sporttestery

Sporttestry jsou pfistroje sloZzeny ze sporttestru, ktery se pfipevni na zapésti a z hrud-
niho pasu. Pfistroj se uziva pro monitoring pohybové aktivity na zdkladé méfeni srdecni
frekvence. Na hrudnim pésu je uchyceny monitor, ktery méfi srde¢ni frekvenci a pomoci
dvou elektrod zaznamenava srde¢ni ¢innost. K pasu je pfipojeny senzor, ktery bezdratove
odesila data do sparovaného piistroje. Tento piistroj méfi ¢as, tepovou frekvenci, spalené
kalorie. Na sporttestru lze také nastavit tréninkovy denik, cilové zony apod. Jejich velkou
vyhodou je jednoduché ovladani, ptizniva cena, presné méieni tepové frekvence hrudnim
pasem. Samotny hrudni pas je vSak zaroven jeho nevyhodou, protoze muze pti pohybu
prekazet. Soucasnou modernéjsi alternativou téchto sporttestri jsou chytré sportovni ho-
dinky. Tyto hodinky disponuji vice funkcemi, tep méfi piimo ze zapésti, maji GPS. Neni
nutné, aby jedinec nosil hrudni pas, ktery pfi sportu mtize ptekazet. I pfesto se u nékterych
sportovnich hodinek hrudni pas pouziva a funguje pomoci technologie Bluetooth. Nevy-
hodou sportovnich hodinek je Casté dobijeni baterie a vyssi cena (pulsmertry.cz, 2020;

rogelli.cz, 2020).
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1.5.6 Chytré hodinky

Chytré hodinky se fadi do nositelnych zafizeni. Jsou noSeny na zapésti a patii tedy,
stejn€ jako naramky, do kategorie On-body Electronics. Svym vzhledem jsou podobné
naramku nebo klasickym hodinkdm. Lisi se ale svou multifunkénosti. Na rozdil od kla-
sickych hodinek je zde kromé& zobrazovéani Casu také mozné provadét mnoho dalSich
ukonti. Funkce, které chytré hodinky obvykle nabizeji, vychazeji z funkci a aplikaci
v mobilnim telefonu. Chytré hodinky se mohou stat velmi cennym doplitkem k chytrym

telefonum.

P iam
Heart 14 te

€3 Bluetooth 1 4 7

SMART

Obrazek 7: Chytré hodinky Polar M430
(Vseumél.cz)

Pomahaji snadnéji porozumét tomu, jak vase t€lo reaguje na urcitou pohybovou akti-
vitu. Oproti Fitness ndramkiim a sporttestrim disponuji pokroc¢ilymi funkcemi monitoro-
vani zdravi a kondice. Béhem tréninku shromazd'uji data a fyziologické udaje, aby je
mohly vyhodnotit. At uz chodite, béhate, plavete, posilujete nebo kajakujete mizete vse
monitorovat. Behem kazdé aktivity vam zaznamenana data a statistiky umozni zanalyzo-
vat svilj vykon. Diky ziskanym datiim si mizete nastavit novy cil a ptiste se zlepSit. Ho-
dinky svému uzivateli poskytuji podrobnéjsi analyzy. Je mozné si samostatné zvolit, jaka
data a v jakém potadi je checete vidét. Poskytuji historii oblibenych, sledovanych aktivit,
tydenni, mésicni a ro¢ni statistiky a dalSich tidaj (garmin.com).

Pro aktivni sportovce jsou chytré hodinky velmi vhodnym doplitkem. Mohou ukladat
zaznamy o kazdodennim cviceni a sledovat pravidelny progres v cvi¢ebnich planech. Sle-
duji, spalené kalorie, srde¢ni puls, tdery srdce, spankovy rezim apod. Do hodinek je
mozné zaznamendvat piijem tekutin, zkonzumované jidlo a tim mit pfehled o dodrzeni

svych stravovacich plana (Morrell, 2016).
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Naptiklad u béhu chytré hodinky maji funkci virtudlniho trenéra, ten vas sezndmi a
provede zacatky beéhani. Pti individudlnim planovani tréninkt vrcholovym sportovciim
ty samé hodinky umoznuji, sdileni vysledki s trenérem. Chytré sportovni hodinky maji
vice sportovnich profild. V kazdém profilu maji specifické nastaveni a funkce (gar-

min.com).

RN

S I
GARMIN |

Obrazek 8: Garmin VIVOACTIVE 48 (VSeumél.cz)

Tyto sporttestery piijimaji GPS signaly z druzice a pomoci téchto signalu jsou schopné
vyhodnotit a zméfit tempo, Cas, rychlost a zaznamenat zdolanou trasu. Velkou piednosti
GPS sporttestert je jejich Siroké spektrum vyuziti. Stejné dobte jsou pouzitelné pii cyk-
listice, b&hu, turistice, lyzovani, pfi jizdé na koni nebo naptiklad in-line brusleni (be-

hej.com).
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Obrazek 9: Vlastni namérena data
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Obrazek 10: Cas v zénach srde¢niho tepu

1.5.7 Pohybové senzory v bézeckych botach

Nékteré spolecnosti vyrobily produkty vybavené senzory, ur¢ené k zaznamenavani fit-
ness aktivit, jako je Nike+iPod Sport Kit a Nokia 5500 Sport. Ty detekuji maly soubor
pohybu, napt. chiizi. Pouzivaji ptislusenstvi Nike+iPod Sport Kit a 124 prvki ptes iPhone
se zabudovanym tfiosym akcelerometrem. Na iPhone se pfiblizn¢ jednou za sekundu pie-

nasi datové pakety, které zaznamenava snima¢ Nike+iPod uloZzeny v boté. To uzivatelim
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umoznuje sledovat jejich ptekonanou vzdalenost béhem tréninku a rychlost béhu. Pii pte-
ruseni chlize nebo béhu, snimac po deseti sekundach neaktivity ptejde do rezimu spanku

(Pospisilova, 2013).

1.5.8 Chytré bryle

Chytré bryle mohou pomoci také lidem s postizenim zraku nebo sluchu. Pro nevidomé
muzou bryle vyhodnocovat objekty kolem a davat jim urcité informace o okoli, nebo jim
pomoci vyhybat se kolizim s objekty. Naopak hluchym lidem se mohou zobrazovat rizna

upozornéni na zvuky, napiiklad pokud by nékdo kticel apod. (Kumar, 2017).

1.5.9 Ceho se da sebemé&ienim dosahnout

Splnéni sportovnich cil.

Sledovani aktualnich dat o sportovnich vykonech miize pomoci snadnéji se motivovat

a rychleji dosahnout vyty¢eného cile.
SniZeni vahy a zlepSeni stravy.

Pravidelné zapisovani potravy poskytuje uzivateli zpétnou vazbu o tom, co snédl a ma
tak moznost to 1épe kontrolovat.

Sledovani a pomoc s 1é¢bou chronickych onemocnéni

Sebeméfeni miize pomoct pacientiim s chronickymi onemocnénimi, ktefi maji moz-
nost sledovat vyvoj svoji nemoci v ¢ase, zavislosti na okoli ¢i strave.
ZlepSeni kvality spanku.

Pozorovani spankového cyklu mize poskytnout uzite¢né informace vedouci k odha-
leni pfi¢in nespavosti a nekvality spanku. Na zdklad¢ téchto dat lze poté provést takové
zmény, které povedou k lepsi kvalité spanku.

Sbér dat pro svého 1ékare.

Informace jsou pro lékate pfi diagnostice i nasledném lé¢eni chorob zasadni. Cim vétsi
mnozstvi dat 1¢kaf ma, tim kvalitnéjsi a presnéjsi diagnézu dokaze stanovit.

Sledovani nalady a pripadna zména psychického stavu na zakladé téchto dat.

Zapisovani psychickych stavll a nalad miZze pomoci k ur€eni pfi€in spoustéjicich na-
lady a stavy, které povazujeme za nezadouci, na zéklad¢ informaci o téchto pficinach, se

jim tedy miZzeme v budoucim zivoté vyhybat, ¢i se s nimi naucit spravné vyporadat.
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Tvorba prospé$nych zvyki

Zavedeni nového zvyku, ktery ndm ma jakkoliv pomoci je velice obtizné, proto na-
stroje urcené ke kvantifikaci zivota mohou pomoci i v této oblasti a maji moznost nas
napiiklad upominat, abychom nezapominali tkon provadeét.

ZlepSeni produktivity.

Tato kategorie miize obsahovat néstroje, které maji pomoci s lepSim plnénim tkolt
tedy rtizné verze nastroji pro zaznamenavani tikoli, nebo jde napiiklad o nastroje sledu-
jici nasi aktivitu na PC. S daty z téchto nastrojli je poté mozné zmeénit sviij pracovni po-
stup takovym zptisobem, abychom byli produktivnéjsi.

Sledovani vydaji.

Pouzitim néstroji sebeméfeni je mozné ziskat informace o naSich vydajich a lze tak
uSetfit penize, pokud zjistime, ze utracime za véci, za které to neni potieba.
Prispéni daty ke klinickému vyzkumu.

V posledni fadé je dnes mozné sebeméefenim piispét daty do vyzkumil provadénymi
I€kati a univerzitami po celém svété. Existuje stale jesté nespocet chorob, o kterych ne-
mame dostatek informaci, abychom je dokazali i€inné 1é€it a vEétsi mnozstvi dat o danych

chorobach by mohlo pomoci k objeveni 1éku nebo 1écebné metody (Davenport).

Nevidané statistiky a moZznosti pfinesou tato zafizeni v jednotné IoT siti. V jednotném
rozhrani bude rdzem kompletni piehled o vasich aktivitach, zdravi, pohybu atd. Ziskana
data pomohou nejen ke zdravé zivotosprave a efektivnimu sportovani, ale predevsim upo-
zorni na zac¢inajici nemoci, popiipad¢ pfivolaji pomoc v pfipadé nouze (ito-portal.cz, no-
sitelna elektronika).

Tato v ¢ase shromazd’ovana data, budou umoziovat sledovani vyvoje fyziologickych
pochodil jedince jednim pohledem. Z pocatku bude monitorovana, télesna teplota, krevni
tlak, srdecni tep, hladina gluko6zy v krvi, spanek, hmotnost. V budoucnu se ptidaji také
dalsi métené veliCiny. Lékar (doufejme na vyzadani) bude mit online piistup k naméie-
nym datim a pomoci téchto dat bude moci sledovat vyvoj indispozice nebo urcit cilenéjsi

1é¢bu (iot-portal.cz, zdravotnictvi).
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1.5.10Vyvoj trhu nositelné elektroniky

Spolecnost Gartner predpovidé, ze celosvétovy trh nositelné elektroniky v letoSnim
roce vyroste o 18,1 % na 81,5 miliardy dolarti. Rlst pozitivné ovliviiuje poptavka vyvo-
land nardstem prace z domova a zajmem o monitorovani zdravotniho stavu (chan-
nelworld.cz).

Tabulka 6: Vysledky nejvétsich vyrobeii chytrych hodinek v 3Q20 (miliony kust)
(channelworld.cz)

Kategorie 2019 2020 2021 2022

Chytré hodinky 18,5 21,8 25,8 31,3
Naramky 5,1 5 4,9 4,5
Chytra sluchatka 14,6 32,7 39,2 442
Headsety s displeji 2,8 3,4 4,1 4,6
Chytré obleceni 1,3 1,4 1,5 2,2
Chytré naplasti 3,9 4.7 6 7,2
Celkem 46,2 69 81,5 93,9

Tabulka 7: Prognéza vyvoje trhu nositelné elektroniky podle kategorii (miliardy dolarit)
(channelworld.cz)

Vyrobce Prodej Podil Prodej Podil Meziro¢.
30Q20 30Q20 3Q19 30Q19 zména

1. Xiaomi 13,5 24,5 % 10,5 23,8 % 27,8 %
2. Apple 11,8 21,6 % 6,8 15,3 % 75,0 %
3. Huawei 10,7 19,5 % 5,7 12,9 % 88,1 %
4. Fitbit 33 5,9% 3,5 7,9 % -6,4 %
5. Samsung 2,8 51% 2,8 6,2 % 1,8 %
ostatni 12,8 23,3 % 15,0 33,9 % -14,7 %
Celkem 54,8 100,0 % 44,2 100,0 % 24,0 %
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2 PRAKTICKA CAST

V této Casti bakalatské prace prezentuji jednotlivé cile, stanovené ukoly, vyzkumné

otazky, metodikou a zplsob zpracovani dat.

2.1 Cile prace

Cilem ptedkladané bakalaiské prace bylo zmapovat soucasny stav vyuzivani nositelné
elektroniky studenty Jihoceské univerzity oboru Vychovy ke zdravi a analyzovat vliv no-
sitelné elektroniky na zdravy Zivotni styl studentii. Zjistit, zda jsou studenti pfi uzivani
téchto zafizeni vice motivovani k pravidelnéjsi pohybové aktivité a zda ziskali z oblasti

méteni pohybové aktivity a zdravého zivotniho stylu néjaké nové védomosti.

2.2 Stanovené¢ ukoly prace

V ptipravné fazi bakalatské prace bylo dilezité si stanovit tikoly teoretické i praktické
casti:
1. Provést hlubsi analyzu odborné literatury a internetovych zdroji vztahujicich se
k dané problematice.
2. Stanovit a formulovat vyzkumné cile, ukoly, otazky, hypotézy a metodiku vy-
zkumu.
3. Definovat klicové pojmy (zivotni styl, vychova ke zdravi, nositelna elektronika).
4. Vypracovat teoretickou ¢ast prace dle prostudované odborné literatury a ovétenych
internetovych zdroja.
Vytvofit dotaznik a provést kontrolni pfedvyzkum.
Provést dotaznikové Setfeni.

Statisticky zpracovat empirickd data.

© =N W

Na zaklad¢ zpracovanych a zhodnocenych dat zodpoveédét vyzkumné otdzky a po-
tvrdit ¢i vyvratit hypotézy.

9. Stanovit zavér ze ziskanych dat.

2.3 Vyzkumné otazky

1. Vyzkumné otazka: Vyuzivaji studenti JihoCeské univerzity oboru Vychovy ke
zdravi nositelnou elektroniku?
2. Vyzkumna otazka: Mé uzivani nositelné elektroniky vliv na zdravy Zivotni styl

studenta?
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3. Vyzkumné otdzka: Jsou respondenti, ktefi nositelnou elektroniky vyuZzivaji, vice
motivovani k pravidelné pohybové aktivité?
4. Vyzkumna otdzka: Pfispiva nositelnd elektronika svym uzivateliim k nabyvani no-

vych védomosti v oblasti méteni pohybové aktivity a zdravého Zivotniho stylu?

2.4 Dotaznikové Setieni

Pro ziskani potfebnych dat a s ohledem na zvolené téma prace, jsem vybrala kvantita-
tivni metodu vyzkumu, formou online dotaznikového Setieni.

Pfed vytvotenim findlniho dotazniku jsem nejprve provedla predvyzkum, ktery mél za
cil odhalit mozné nedostatky v kladenych otazkach a zjistit, zda je dotaznik pro studenty
srozumitelny a zda jeho vyplnéni neni pro studenty pfili§ naro¢né. Nasledné byly zapra-
covany vSechny vhodné pfipominky a zjisténé nedostatky. Vznikla tak konecna, finalni
verze dotazniku, ktery je sestaven z 26 otazek.

Pii tvorbé dotazniku jsem se nejprve zaméfila na pohlavi respondentti otazka ¢. 1 a
jejich vztah k pravidelné pohybové aktivité otazky ¢. 2—4. Dilezitym zjisténim bylo, zda
dotazovani vlibec provozuji pravidelné néjakou pohybovou ¢innost. Z odpoveédi méli re-
spondenti na vybér, zda sportuji pravidelné a kolikrat tydné, ¢i zda by alespon chtéli zacit
sportovat nebo vlibec nesportuji. I to miize byt kli¢ové pro vyhodnoceni dalSich dotazni-
kovych odpovédi. Navic pravé takovému respondentovi, ktery by chtél zacit pravidelné
sportovat, by mohla v zacatku velice pomoci nékterd nositelnd elektronika. Soucasti
otazky €. 2 je oteviena otazka. Zde respondenti sami vypisi sporty nebo aktivity, které
pravidelné provozuji. Otazka €. 3 se pta, kolik hodin tydné zminénym pohybovym akti-
vitam respondenti vénuji. Otazka €. 4 se zabyva motivaci k provozovani pohybové akti-
vity. Zde mohou ucastnici zvolit vice odpovédi.

Otazka ¢. 5 je klicova, pro ziskani objektivnich dat, protoZe zjist'uje, zda uzivatelé
vlastni nositelnou elektroniku. Pokud respondenti odpovédi kladné, jsou jejich nasledné
odpovédi pfinosem pro muj vyzkum. V ptipadé zaporné odpovédi hrozi zkresleni vy-
sledkt dotaznikd, proto respondent pieskoci otazky €. 6-23 a dale odpovidé az na otazky
¢. 24,25 a?26.

Otazky ¢. 6,7, 8, 9 zjistuji informace obecnéjSiho charakteru, predevsim jaky typ elek-
troniky respondent vyuziva, jak dlouho, jak Casto a pfi jakém sportu. Otazka ¢. 10 se

zabyva motivaci ke koupi nositelné elektroniky.
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Otazky ¢. 11-16 slouzi ke zjiSténi piinosii nositelné elektroniky v zivoté respondentt,
a to predevsim co se tyce motivovanosti k pohybové aktivité, pravidelnosti cviceni, sle-
dovani svych vykont pfi sportu a udrZeni zdravého Zivotniho stylu.

V otazkach €. 18-21 odpovidaji respondenti, v jaké oblasti vidi nejvétsi pfinosy (mo-
tivace, hubnuti, pravidelnost pohybu, soutézeni s ptateli). Také se dozviddme nejcastéji
sledované hodnoty, pouzivané aplikace pro sbér dat, zdjem o dalsi aplikace, sdileni vy-
sledkt s prateli.

Otazky €. 22 a 23 sleduji piinosy z pohledu informovanosti, zda se uzivatel nositelné
elektroniky zacal vice zajimat o zdravy Zivotni styl.

Otazky ¢. 24, 25 a 26 jiz mohou vyplilovat i respondenti, ktefi nevlastni nositelnou
elektroniku. Zde zjist'uji, zda by respondenti uvitali uzivani nositelné elektroniky v rdmci
vzdélavani na VS. Dale, zda piipadné alespoii do budoucna zvazuji ndkup nositelné elek-
troniky. V posledni, oteviené otdzce meli respondenti moznost vyjadfit svilj ndzor na vy-

uziti nositelné elektroniky.

2.4.1 Charakteristika a popis vyzkumného souboru

Dle samotného zadani mé bakaléiské prace jsem pro potieby vyzkumu oslovila stu-
denty Pedagogické fakulty Jihoeské Univerzity v Ceskych Budgjovicich oboru Vychovy
ke zdravi prezenéni i kombinované formy studia. Celkovy pocet studentt, ktefi navstévuji
k 1.3.2021 tento obor, je 63. Uvedeny vyzkumny soubor jsem si vybrala zdmérné¢, jelikoz
mym cilem bylo zhodnotit vyuZivani nositelné elektroniky pravé u studentli takového
oboru, ktery je studijnimi osnovami zaméteny na zdravy zivotni styl.

Celkem se dotaznikového Setfeni zli¢astnilo 47 respondentd. Z toho Uspé$né vyplné-
nych a odeslanych dotaznikii bylo 45. Dotaznik byl pfistupny od 24. 03. 2021 do 31. 07.
2021.

2.4.2 Metoda pro sbér a zpracovani dat

Distribuce anonymniho online dotazniku byla provedena elektronickou cestou pro-
sttednictvim mobilni aplikace WhatsApp. Jelikoz studuji stejny obor, jako osloveni re-
spondenti, ziskala jsem v pribé¢hu mého studia studentské skupinové WhatsApp adresy
jednotlivych ro¢nikii a forem studia. Prostfednictvim téchto adres jsem zaslala vSem stu-
dentiim pravodni dopis s odkazem na dotaznik na webovych strankach click4survey.cz.
Dotaznik byl tvofen pfevazné uzavienymi otdzkami s dostate¢nym poctem moznych od-

povéedi. U nékolika otazek jsem volila odpovédi oteviené.
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Data byla zpracovana v programu MS Excel z baliku Microsoft 365, v némz mi data

predal internetovy dotaznik. Jsou zndzornéna sloupcovymi a vyseCovych grafy.

2.5 Vysledky pruzkumu

V této casti prace, vyhodnocuji vysledky dotaznikového Setfeni. Vypracovany dotaz-
nik byl rozeslan celkem 63 studentim. Nasledné byl proveden vyzkum ze 45 pln€ zod-
poveézenych dotaznikil. Ziskana data jsou zndzornéna pomoci sloupcovych a vysecovych

grafli, uvedena v ¢iselném nebo procentualnim vyjadieni vSech odpovédi.

Otazka ¢. 1 - Jaké je Vase pohlavi?

Pohlavi respondent(i (n=45)

= Zeny = MuZi

Graf 1: Pohlavi respondentli (n=45)

Otazka ¢. 1 se dotazovala na pohlavi respondentt. Z celkového poctu studentli se
ucastnilo vyzkumu vice zen nez muzi v poméru 60 % zen a 40 % muzil. V ¢iselném
vyjadieni 27 zen a 18 muzi. Z vySe uvedeného je patrné, ze tento studijni obor je vice

zastoupeny Zenami.
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Otazka ¢. 2 - Provozujete pravidelné néjaké pohybové aktivity?

Pravidelné provozovani pohybové aktivity (n=45)
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aktivity, nebavi
mé to

Graf 2: Pravidelné provozovani pohybové aktivity (n=45)

Otazka ¢. 2 zjiStovala pravidelnost a ¢etnost v tydenni pohybové aktivité. Z vysledkl
vyplyva, ze prfevazna vétsina respondentil konkrétne€ 38 studentl sportuje alesponn 2—3x
tydné, Cast z nich i ¢astéji. Pro tento vyzkum je toto zjiSténi velice dilezité a to proto, Ze
ziskame ptehled, zda jsou respondenti sportovné zalozeni, piipadné, zda viibec a jak pra-

videln€ provozuji néjakou pohybovou aktivitu.
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Doplnéni otazky ¢. 2 — VypiSte, jaké aktivity?

Preferované pravidelné aktivity (n=45)
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Graf 3: Provozované aktivity (n=45)

Doplnéni otazky ¢. 2 byla oteviend otazka, tedy respondenti psali vlastni odpovéd.

V jedné odpovédi bylo uvedeno z pravidla vice sportovnich aktivit. Nejcasteji provadé-

nymi aktivitami jsou prochazky (19 respondentil) a plavani (15 respondentit). Z toho 6

respondentli zapocitanych do odpovédi chlize, prochézky, turistika uvedlo jako pravidel-

nou aktivitu prochazky se psem. Cetnost odpovédi plavani, jako jedné z nejpreferovangj-

Sich pravidelnych aktivit je mozné ptipsat tomu, Ze soucasti splnéni podminek studia

oboru Vychovy ke zdravi je nutné absolvovat zapocet z plavani. Velmi Castou odpovedi

bylo také posilovani (11 respondentil). Nékteré aktivity, jako cyklistika (11), bézky (8),

in-line brusleni (5) jsou aktivity sezonni, lze je provozovat pouze v urcitém ro¢nim ob-

dobi, tedy ne zcela pravideln€. Proto se domnivam, Ze je respondenti volili méné do svych

odpovedi.
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Otazka ¢. 3 - Vas tydenni ¢as straveny pohybovou aktivitou je?

Cast straveny pohybovou aktivitou tydné (n=45)
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Graf 4: Cas straveny pohybovou aktivitou za tyden (n=45)

Pohybova aktivita je jednim ze zékladnich faktori zdravého zivotniho stylu. Pravi-
delna a pfimétend pohybova aktivita je dilezitym prvkem v prevenci nemoci a zachovani
dobrého zdravi. Pro udrzeni zdravotné orientované zdatnosti se jako optimalni uvadi po-
hybova aktivita po dobu 30-40 minut alespon tiikrat tydné pfi intenzité 60-70 % maxi-
malni srde¢ni frekvence. Z grafu je patrné, Ze vétSina studentl splituje tato doporucenimi
a kazdy tyden si najde alesponi 2 hodiny na nékterou pohybovou aktivitu (23 studenti).
Pficemz 14 studentli sportuje vice nez 4 hodiny za tyden. To svédci o velmi sportovnim

kolektivu studentti Vychovy ke zdravi.
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Otazka ¢. 4 — Motivace k pohybovym aktivitam?

Motivace k pohybovym aktivitdm (n=45)
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Graf 5: Motivace k pohybovym aktivitam (n=45)

Ukolem otazky ¢&. 4 bylo zjistit, co studenty nejvice motivuje k pravidelné pohybové ak-
tivité¢. Nedostatek pohybu (hypokineze) patii v sou¢asné dobé mezi vyznamné rizikové
faktory nezdravého Zivotniho stylu, a je také jednou z pfi¢in rostouciho vyskytu civili-
zacnich chorob. Pro dodrzeni zésad zdravého zivotniho stylu, a tedy i pravidelného po-
hybu je nutna silna viile a motivace kazdého z nas. Dotazovani mohli volit vice nez jednu
odpovéd’. Jako hlavni motivaci k pohybové aktivité studenti volili vylepSeni fyzické kon-
dice (32 studentlr), dale pak prevence pred civilizacnimi onemocnénimi (29 studentd).
Pro 23 studentd jsou dilezitou motivaci estetické diivody jako naptiklad zpevnéni a tva-
rovani postavy. Stejny pocet studentl (23) vnima pohyb jako zdbavu. Pét respondentti

nesportuje, tedy neuvadi Zddnou z motivaci.
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Otazka ¢. S - Vyuzivate néjaka zarizeni z oblasti nositelné elektroniky (fitness nara-
meKk, chytré hodinky, sporttester, ...) ke sledovani svych pohybovych aktivit a Zivot-

niho stylu?

VyuZivana zafizeni v oblasti nositelné elektroniky (n=45)

® ano vyuzivam
m ne, ale chci si je brzy pofidit

= ne, nemam ambice si je pofridit

Graf 6: Uzivani zafizeni z oblasti nositelné elektroniky (n=45)

Otazka €. 5 rozd¢lila studenty na dvé skupiny. Do jedné skupiny byli zafazeni studenti,
kteti pti svych pohybovych aktivitach vyuzivaji néjaké nositelné zatizeni. Druhou skupi-
nou byli studenti, ktefi tato zatizeni pro sledovani pohybu nevyuzivaji. Tito studenti byli
v dotazniku dale odkazéani az na otdzku ¢. 24 a nevyplnili otazky 6 az 23, jelikoz tyto
otazky jsou cileny pouze na uZivatele nositelné elektroniky. Z grafu je patrné, Ze pie-
vazna vétsSina dotazovanych vyuziva nékteré zatfizeni z oblasti nositelné elektroniky (80
%). Dale zjistuji, ze 7 % respondentii o ndkupu takového zatizeni alesponn premysli a
v dohledné dob¢ ho planuje zakoupit. Zbyvajicich 13 % respondent nenachazi divod

pro nakup nositelné elektroniky.

50



Otazka €. 6 - Jaky typ nositelné elektroniky pouZzivate?

Typ pouzivani elektroniky (n=36)

25
21
20 -
15 | 14
10 -
5 .
! 0 0 0 0

O L T _ T T T T

chytré fitness sporttester chytré chytré boty chytré bryle  jiny typ

hodinky naramek obleceni

Graf 7: Typ pouzivané elektroniky (n=36)

V otazce €. 6 az po 23 budu jiz vyhodnocovat odpovédi pouze 36 studentt, kteti vyu-
zivaji nositelnou elektroniku, at’ uz fitness nadramky, sporttestery nebo chytré hodinky,
které jsou uzeji zamétfené a nabizeji také dal$i funkce, mimo oblast sportu. Nejcasteji
studenti pouzivaji pro sledovani svych télesnych metrik viceucelové chytré hodinky cel-
kem 21 studenti. 14 studentii vyuziva fitness naramek a pouze jeden student uvedl sport-
tester. Mén¢€ obvykla nositelnd zafizeni, jako jsou chytré boty, bryle, obleceni nebo jiny

typ, neuvedl Zadny z dotazovanych studentd.
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Otazka €. 7 - Jak dlouho pouzivite nositelnou elektroniku?

Délka pouZzivani nositelné elektroniky (n=36)

6%

® méné nez rok
= 1-2 roky
= 3-4 roky

vice nez 4 roky

Graf 8: Délka pouzivani nositelné elektroniky (n=36)

Tyto technologie jsou fenoménem soucasné moderni doby a jejich obliba stale stoupa.
Pravdivost tohoto tvrzeni zobrazuje graf otazky €. 7, ze kterého vyplyva, ze nositelna
elektronika v poslednich letech nabyva ¢im dal vice své popularity, coz pfipisuji lepsi
finan¢ni dostupnosti a zasluhdm socialniho marketingu. Celkem 75 % studentii odpove-
d¢lo, Ze vyuziva nositelnou elektroniku v poslednich dvou letech. Mén¢ ¢astou odpoveédi

bylo 3 az 4 roky (19 %). Pouze 6 % respondenti vlastni elektroniku vice nez 4 roky.
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Otazka ¢. 8 - Jak Casto nositelnou elektroniku pouZzivate?

Cetnost pouZivani nositelné elektroniky (n=36)

25

kazdy den vice neZ 3krat 2-3krat tydné 1krat v tydnu nepravidelné
tydné jednou za ¢as

Graf 9: Cetnost pouzivani nositelné elektroniky (n=36)

Nasledujici otdzka vyhodnocuje Cetnost pouzivani nositelné elektroniky. VétSina do-
tdzanych pouziva nositelnou elektroniku kazdy den (20 studentl1), a to bud’ pfi sportu,
nebo pii kazdodennich ¢innostech, jako je pési cesta domu ze skoly nebo z prace, pro-
chéazka se psem, cesta na nakup nebo prace na zahrad¢. Pti téchto aktivitach studenti sle-
duji denni pocet uslych kroka, spalené kalorie a splnéni nastaveného cile denni aktivity.
Dalsi skupinou jsou respondenti, ktefi vyuzivaji zafizeni vice nez 3x tydné a 2-3 krat
tydné (11 studenttl), to svédc¢i o pozivani zatizeni jen pii konkrétnich ¢innostech, pravdé-
podobné sportovniho charakteru. Nepravidelné jednou za Cas vyuzivaji tato zatfizeni 4

studenti.
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Otazka €. 9 - Pri jaké pohybové aktivité nositelnou elektroniku vyuzivate?

Aktivity provozované s nositelnou elektronikou (n=36)
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Graf 10: Aktivity provozované s nositelnou elektronikou (n=36)

Otazka €. 10 zobrazuje piehled vSech sledovanych aktivit s vyuZzitim nositelné elek-
troniky. Touto aktivitou byla studenty volena nejcastéji chiize (29), a to pravdépodobné
diky ¢ita¢lim krokt a vzdalenosti, kterou nositel zatizeni nachodi béhem béZznych dennich
¢innosti. Druhou nej€astéji volenou aktivitou je turistika (19). Téméf polovina studentt
volila odpovéd’ cyklistika (16). Plavani, posilovani, beh a bézky mély vyrovnany pocet
odpovédi respondenttl. Jako odpovéd’ jiné jeden z respondentt uvedl ,,U vSech aktivit®.
Méné¢ casto vyuzivaji tato zatizeni pii kolektivnich sportech, kardio cvi€eni a jinych ak-

tivitach.
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Rozsireni otazky 9 — Z oznacenych aktivit napiSte pouze jednu nejéastéji sledovanou

aktivitu.
Hlavni aktivita provozovana s vyuzitim nositelné
elektroniky (n=36)
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Graf 11: Hlavni aktivita provozovana s vyuzitim nositelné elektroniky (n=36)

Tato dopliujici podotazka otazky €. 9 méla za cil konkrétnéji vyhodnotit pouze jednu,
a to nejcastéji sledovanou aktivitu. Z grafu je patrné, ze touto aktivitou je chiize (12 stu-
denttl). Druhou nejcetnéjsi sledovanou aktivitou je beéh (7). Plavani a cyklistiku si zvolilo
6 studentt a 3 studenti vyuZzivaji své nositelné zatizeni pii posilovani. Pfestoze predchozi
graf vyobrazuje turistiku jako aktivitu, kterou sleduje nadpolovi¢ni vétSina studentti, po-
dotazka detailnéji vyhodnocuje, ze patii k méné sledovanym, a mozna také méné prova-

dénym aktivitadm.
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Otazka €. 10 — Proc jste si poridili nositelnou elektroniku?

Dlvod zakoupeni nositelné elektroniky (n=36)
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Graf 12: Divod zakoupeni nositelné elektroniky (n=36)

Naésledujici otazka méla zjistit hlavni ditvody pofizeni nositelné elektroniky. Studenti
mohli volit z nékolika moznych odpovédi. Hlavnim diivodem pro zakoupeni si chytrych
hodinek, fitness ndramku, sporttesteru, aj. je moznost sledovat, zaznamendavat a analyzo-
vat vlastni sportovni vykony, at’ uz ptfimo na zatizeni, nebo prosttednictvim mobilniho
telefonu (27 student). Dale mezi nejcastéjsi odpovédi patfil piehled o svych télesnych
hodnotéch, jako je tepova frekvence, spalené kalorie a piehled o vlastnich pohybovych
aktivitach. Pro vice jak polovinu uzivatell téchto zafizeni bylo divodem pro zakoupeni
kladna motivace pro udrzeni zdravého Zivotniho stylu. Nékteti studenti uvedli jako diivod
pro zakoupeni elektroniky diilezitost zpétné vazby, formou sledovani svych vysledku a
plnéni cilii. Na druhou stranu ani jeden z respondenti neuvedl jako diivod nakupu spole-

¢enskou prestiz.
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Otazka ¢. 11 - Motivuje Vas pouZivani nositelné elektroniky k ¢astéjsi pohybové ak-

tivité?

Motivace s ohledem na pouzivani nositelné elektroniky
(n=36)

® ano, rozhodné
m spiSe ano
= spiSe ne

rozhodné ne

Graf 13: Motivace s ohledem na pouzivani nositelné elektroniky (n=36)

V této otdzce se dotazuji studentll, zda je uzivani téchto zafizeni motivuje k Castéjsi
pohybové aktivité. Z grafu je patrné, ze vice nez 2/3 studentli uzivani nositelné elektro-
niky rozhodné motivuje k CastéjSimu pohybu (75 % studentt). 17 % uvedlo odpoved
spiSe ano, ale nejsou si zcela jisti. Pouze 8 % respondentli se domniva, Ze nositelné zafi-
zeni neni pro né¢ motivacnim prvkem k ¢astéjs$i pohybové aktivité a zfejmé je primarné
vyuzivaji pro sledovéani svych metrik. Tyto data ukazuji vyrazny kladny vliv nositelné

elektroniky na zdravy Zivotni styl svého nositele.
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Otazka ¢. 12 - Pomaha Vam nositelna elektronika s dodrZenim pravidelnosti v po-

hybovych aktivitach, nebo jiné ¢innosti souvisejici se zdravym Zivotnim stylem?

Vliv nositelné elektroniky na pravidelnost vykondvanych
aktivit (n=36)

® ano, pomaha
= nevim

= ne, nepomaha

Graf 14: Vliv nositelné elektroniky na pravidelnost vykonavanych aktivit (n=36)

Vétsina respondentti souhlasi, Ze jim nositelna elektronika poméha s pravidelnym vy-
konavanim pohybové aktivity nebo jiné €innosti souvisejici se zdravym zivotnim stylem
(69 %). Domnivam se, ze toto mtize byt pfi¢itano bud’ ziskanému piehledu o vykonanych
aktivitach a jejich zobrazovani v dlouhodobéjsich statistikach nebo stanovenim cild, jako
napftiklad pocet uslych kroki, ubéhnutych kilometra za mésic apod. Nositelna elektronika
dnesni doby se také ¢asto ptipomene, pokud uzivatel vynecha pravidelnou pohybovou
aktivitu.

Na druhou stranu 14 % uZivatel si neni jisto, do jaké miry ma tato elektronika vliv na
pravidelnost pohybu a 17 % respondenti je ndzoru, ze nositelné elektronika jim s pravi-

delnosti pohybu nepoméha.
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Doplnéni otazky 3 — V kladném pripadé, uved’te, v jaké pohybové aktivité nebo ¢in-

nosti.
Pravidelné pohybové aktivity vykonavané s pomoci
nositelné elektroniky (n=25)
14
12
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8
6
4 I
2 I l 1 1 1
0 [ | [ | [ |
Chuze Plavani Cyklistika  Posilovani In-line Spének Vsechny
brusle aktivity

Graf 15: Pohybov¢ aktivity, ve kterych respondentiim pomaha nositelna elektronika s pravidel-
nym vykonavanim (n=25)

Dle vysledki zvolenych odpovédi respondentiim nositelna elektronika nejvice poméaha

s pravidelnou chiizi (12) a béhanim (8). Tieti nejcastéji volenou aktivitou bylo plavani (6

studentit). Ctyfi studenti v souvislosti s uzivanim této elektroniky jezdi pravidelngji na

kole a tfi studenti pravidelné navstévuji posilovnu. Jeden student uvedl, ze diky nositelné

elektronice pravidelnéji spi. Jeden pravidelné brusli na in-linech a dal$i student uvedl

pomoc s dodrZzovanim pravidelnosti ve vSech aktivitach.
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Otazka €. 13 - M4 znalost konkrétnich vystupt o svych pohybovych aktivitach vliv

na motivaci k dalsi pohybové ¢innosti?

Vliv znalosti konkrétnich vystupl o svych pohybovych
aktivitach na motivaci k dalSimu pohybu (n=36)

= ano, urcité ano
= spiSe ano
une

nevim

Graf 16: Vliv znalosti konkrétnich vystupt o svych pohybovych aktivitaich na motivaci k dal-
$imu pohybu (n=36)

V této otazce vice jak ¥4 respondentit odpoveédélo, Ze znalost jejich sportovnich vy-
konti, zdravotnich metrik, ptfekonanych vzdalenosti, spalenych kalorii a dalSich vystupii
ma vliv na jejich motivaci k dal$im pohybovym aktivitdim. Respondenti se liSili pouze
v presvédceni, do jaké miry je znalost vysledkli motivuje. Dva respondenti odpovédéli,
ze nevi, zda je znalost vystupli opravdu motivuje a 8 % respondentl si mysli, Ze je znalost

svych vysledkli nemotivuje k dal§imu pohybu.
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Otazka ¢. 14 - Myslite si, Ze uzZivani nositelné elektroniky pozitivné ovliviiuje Vas

Zivotni styl a prispiva ke zdravému Zivotnimu stylu?

Vliv nositelné elektroniky na zdravy Zivotni styl (n=36)

® ano, urcité ano
= spiSe ano
u spiSe ne

ne

= nevim

Graf 17: Vliv nositelné elektroniky na zdravy zivotni styl (n=36)

Na obrazku je dobfe vidét, Ze dle minéni studentii se nositelna elektronika kladné podili
na jejich zdravém Zivotnim stylu a jeji uzivani rovnéz k volbé€ zdravého stylu ptispiva.
Ptevazna vétSina respondentl (94 %) se domniva, Ze uzivani nositelné elektroniky ale-
spoil ¢astecné pozitivne ovliviiuje jejich zdravy Zivotni styl. Pouze dva studenti (6 %) si

vlivem nejsou jisti.
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Otazka €. 15 - Pomaha Vam uZivani nositelné elektroniky v rozvoji néjaké aktivity

spojené se zdravym Zivotnim stylem?

Vliv nositelné elektroniky na rozvoj pohybové aktivity
(n=36)

® ano

= ne

Graf 18: Vliv nositelné elektroniky na rozvoj pohybové aktivity (n=36)

V této otazce odpovédelo 86 % dotazanych, Ze jim nositelnd elektronika poméha s roz-
vojem nékteré pohybové aktivity. Pouze 14 % studenti odpovédélo, ze nositelna elektro-

nika jim v této oblasti nepomaha.
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Doplnéni otazky 15—V kladném pripadé uved’te, pri jaké aktivité?

Aktivity s jejichZ rozvojem pomahad nositelna elektronika
(n=31)

Fotbal N 1
Cardio trénink |1 1
Pohyb v pfirodé |IIEEE 1
Posilovani G
Cyklistika I ?
Turistika IS 3
Plavani I 4
Béh I 7
Chize I 10

0 2 4 6 8 10 12
Graf 19: Aktivity s jejichZ rozvojem pomaha nositelna elektronika (n=31)

V této dopliujici otdzce respondenti nejcastéji uvadeli, ze jim nositelna elektronika
opét nejvice pomaha s rozvojem chiize (10) a b&hu (7). Ctyfi studenti pocituji zlepseni
v plavéni. Déle nasledovaly odpovédi rozvoj turistiky, cyklistiky, posilovani. Shodny po-

¢et odpovédi mély aktivity cardio tréninku, pohyb v pfirod¢ a fotbal.
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Otazka €. 16 - Motivuje Vas pouZivani nositelné elektroniky ke zdravému Zivotnimu

stylu?

Motivace ke zdravému Zivotnimu stylu vlivem nositelné
elektroniky (n=36)

® ano
= nevim

= ne

Graf 20: Motivace ke zdravému zivotnimu stylu vlivem nositelné elektroniky (n=36)

Vétsina respondentl pocit'uje diky nositelné elektronice silnou motivaci ke zdravému
zivotnimu stylu (86 %). Pouze mensi skupina respondentil vliv na motivaci nepocituje
nebo si jim neni jistd (14 %). Z grafu je dobfe patrné, ze tyto moderni technologie maji

urcity motivacni vliv na zdravy Zivotni styl.
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Otazka €. 17 - Jaky vliv nositelné elektroniky nejvice pocit’ujete?
Nejvice pocitovany vliv nositelné elektroniky (n=36)

jiné 0
zvyseny zajem o vlastni zdravi [ 6
Ubytek télesné hmotnosti [N 6
soutéZeni a sblizovani s prateli |INNININININGE 7
zlepSeni zdravotniho stavu [N 13
plnéni stanovenych cill NG 15
zlepSovani vlastnich vykont I 15
dodrZovani pravidelnosti pohybové aktivity I 25
motivacni I 31
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Graf 21: Nejvice pocitovany vliv nositelné elektroniky (n=36)

V této otdzce se dozvidame, Ze nejvice pocitovanym vlivem pii pouzivani nositelné
elektroniky je vétsi motivace, a to jak k vykonavani pohybovych aktivit, tak ke zdravému
zivotnimu stylu celkové (31). Druhou nejéetnéji volenou odpovédi byl kladny vliv na
dodrzovani pravidelnosti pohybovych aktivit (25). Nasledné vyrazné piinosy pro stu-
denty ma nositelna elektronika v oblasti plnéni stanovenych cili a zlepSovani vlastnich
vykont, a to ziejmé také v diisledku udrzovani prehledii o svych aktivitach (15). ZlepSeni
zdravotniho stavu pomoci nositelné elektroniky pocituje 13 studentl. 7 student uvadi,
ze se vlivem nositelné elektroniky sblizuje a soutézi s prateli prostiednictvim sdileni a
porovnavani vysledkl, jako naptiklad ub&hnutych vzdalenosti nebo spalenych kalorii
apod. Shodny pocet odpovédi tedy 6 studentli uvedlo, ze uzivani nositelné elektroniky

meélo vliv na snizeni jejich télesné hmotnosti a zvySeny zdjem o vlastni zdravi.
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Otazka ¢. 18 - Jaké hodnoty prFi uzivani nositelné elektroniky nejcastéji sledujete?

Nejcastéji sledované hodnoty pfi pouzivani nositelné
elektroniky (n=36)

méreni vystoupanych pater W 1
upozornéni na nedostatek pohybové aktivity I 2
jiné mEma 3
hodnotu VO2Max 1 3
monitoring délky a kvality spanku GGG 13
plnéni nastaveného cile denni aktivity NG 15
spalené kalorie (energeticky vydej) I 25
méreni uslé/ubéhnuté vzdalenosti IIIEEEEEEEEEEEEEEEE 31
monitoring srde¢ni aktivity I 31
méfeni uslych/ubéhnutych krokli I 33
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Graf 22: Nejcastéji sledované hodnoty pfi pouzivani nositelné elektroniky (n=36)

V této otazce studenti mohli také zaskrtnout vice moznosti. Vyzkum ukazuje, ze nej-
Castéji sledovanou hodnotou, kterou studenti méfti prostfednictvim nositelné elektroniky,
je pocet uslych a ubéhnutych krokt (33). Dilezitou funkci je i monitoring srde¢ni akti-
vity, ktery je klicovy pfedevsim pro ziskéni informace o délce pohybu v aerobni a anae-
robni zon¢ (31). Pro stejny pocet studenttl je zajimava také hodnota uslé ¢i ubéhnuté vzda-
lenosti. Dalsi oblibenou sledovanou metrikou jsou spalené kalorie (25). Tuto hodnotu
muzeme zasadit do SirSiho kontextu v souvislosti s vhodnou stravou, stravovacimi na-
vyky, celkovym dennim pfijmem a vydejem kalorii a energetickymi plany. 15 studentt
uvadi mezi nejcastéji sledovanou hodnotu dosazeni stanoveného cile. 13 studentii moni-
toruje kvalitu a délku svého spanku. Méné je sledovana hodnota VO2Max, jinak znama
jako ukazatel maximalniho mnozZstvi kysliku, které vase télo dokaze vyuzit béhem jedné
minuty aktivity. (VO2Max, rogelli.cz) V kategorii Jiné respondenti uvedli, Ze sleduji
uplavanou vzdalenost a pocet uplavanych bazéni. Upozornéni na nedostatek pohybové

aktivity zapsali 2 studenti a pouze 1 student oznacil odpovéd’ pocet vystoupanych pater.
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Otazka ¢. 19 - Porovnavate si sva data (vysledky, vystupy) zaznamenana nositelnou

elektronikou v ramci néjaké skupiny? Pracujete ve skupiné s témito daty dale?

Porovnavani ziskanych dat v ramci skupiny (n=36)

M ano, a s daty dale pracuji
M ano, ale s daty dale jiz nepracuji

Hne

Graf 23: Porovnavani ziskanych dat v ramci skupiny (n=36)

Ptevazna vétsina respondentl (81 %) ma data ziskana prostfednictvim nositelné elek-
troniky pouze pro vlastni analyzy a pottebu zpétné vazby o svych pohybovych aktivitach.
S nikym tyto data jiz nesdili a ani je neporovnava v rdmci néjaké skupiny. Pouze mald
¢ast dotazanych (19 %) sva data ve skupiné€ porovnava, a z téchto studentt dale pak s daty

pracuje 14 %.
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Otazka ¢. 20 - Stahujete si pro podporu pohybové aktivity néjaké aplikace?

Uzivani aplikaci pro podporu pohybové aktivity (n=36)

® ano, ale pouze zdarma
= ano, pouze placené
= ano, bezplatné i zpoplatnéné

ne nepouzivam tyto aplikace

Graf 24: Stahovani a uzivani dalsich aplikaci pro podporu pohybové aktivity (n=36)

Drtiva vétSina respondentti (67 %) dalsi aplikace stahuje a vyuziva, ale pouze aplikace,
které jsou dostupné zdarma. Aplikace zdarma uzivatel ziskd bud’ s nakupem zafizeni,
nebo v obchodu s aplikacemi, ale takova aplikace ¢asto obsahuje reklamy tfetich stran
nebo nabizi jen nékteré funkce v ramci bezplatné verze. Nikdo z respondentli nepouziva
vyhradné zpoplatnéné aplikace, 25 % z dotazanych pouziva jak placené, tak bezplatné

aplikace a 8 % dotazanych si zddné dalsi nestahuje.
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Otazka €. 21 - Jaké aplikace pro pohybové aktivity a zdravy Zivotni styl pouzivate?

Aplikace pouzivané pro pohybové aktivity a zdravy zivotni
styl (n=36)
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Graf 25: Aplikace pouZzivané pro pohybové aktivity a zdravy zivotni styl (n=36)

Tato otazka byla oteviend a studenti méli uvést, které aplikace tykajici se zdravého
zivotniho stylu pouZzivaji. Jednalo se o aplikace bud’ nainstalované ve svych nositelnych
zafizenich ¢i mobilnich telefonech. Z vyzkumu vyplyva, Ze nejvice studentli pouziva a
zna aplikaci Mapy.cz (27), kterd kromé map vcetné turistickych a cyklistickych obsahuje
také moznost sledovani trasy pfti sportu. Tato aplikace je od spole¢nosti Seznam.cz a je
dostupné zdarma. Domnivam se, Ze studenti tuto aplikaci pouzivaji pro planovani svych
tras pro kolo a pé&si turistiku. 16 respondentii vyuziva aplikaci Zdravi od spole¢nosti Ap-
ple. 15 studentl pfi svych aktivitach vyuziva aplikaci Sports Tracker, kterd velice dobie
vyhodnocuje a analyzuje provadénou aktivitu. Tteti nejvice oblibenou aplikaci jsou kalo-
rické tabulky (14), coz svéd¢i o tom, Ze pro nékteré studenty je dilezité znat sviij denni
pfijem kcal. Dale jiz nasledovaly aplikace s menSim poctem uzivateld Strava 8. Garmin
Connect 8 tato aplikace umozituje mimo jiné sledovani poctu uplavanych bazénti a po-

drobné vyhodnotit tuto aktivitu. Shodny pocet respondentt uziva aplikaci Runkeeper (6)
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a Fitbit (6). Nasledné byly v grafu zaznamenény také ty aplikace, které uvedl pouze jeden
respondent. CoZ je mozné pfipsat rozmanitosti pouzivanych druhti a znacek nositelnych
zafizeni. K nejoblibenéjSim a nejpouzivanéj$im znackadm patii mezi béznymi uzivateli
znacky Apple, Garmin, Fitbit, Polar, Samsung, Xiaomi, Suunto, kdy kazda z uvedenych

znacek nabizi vlastni aplikace.

Otazka ¢. 22 - Ziskali jste diky pouZivani nositelné elektroniky néjaké nové védo-

mosti?
Ziskani novych védomosti pfi pouzivani nositelné
elektroniky (n=36)
® ano
® ne

Graf 26: Ziskéni novych védomosti pfi pouzivani nositelné elektroniky (n=36)

Z vyse uvedeného grafu je patrné, ze vice jak 64 % dotdzanych se domniva, ze diky
pouzivani nositelné elektroniky ziskali nové znalosti a védomosti v oblasti méteni spor-
tovnich aktivit a zdravého zivotniho stylu. Naopak 36 % respondentti uvadi, ze zadné

nové védomosti neziskali.
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Doplnéni otazky €. 22 - Pokud ano, miiZete uvést jaké?

Nové védomosti ziskané diky pouzivani nositelné
elektroniky (n=23)

Vim, jak na pohyb reaguje mé télo. [l 2
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Orientuji se v mnoZstvi krokd, které denn& nachodim. [ NNRNRNREREEEE 23
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Graf 27: Nové védomosti ziskané diky pouzivani nositelné elektroniky (n=23)

Tato doplnujici otazka zjisStovala konkrétnéji, jaké nové védomosti studenti ziskali. Z
uvedenych odpovédi je ziejmé, Ze studenti vnimaji jako nové védomosti prevazné ziskana
data o svém téle v souvislosti s provadénim pohybové aktivity. Tti respondenti ziskali
diky nositelné elektronice piehled o jednotlivych fazich spanku a sedm respondenti zjis-
tilo vyznam hodnoty VO2Max, kterd je kli¢ova pro provozovani sportovnich aktivit s vel-

kym svalovym vypétim.

71



Otazka ¢. 23 - Myslite si, Ze uZivani nositelné elektroniky prispiva k roz§ireni Vasich

znalosti a informaci o zdravém Zivotnim stylu?

Rozsifeni znalosti a informaci o zdravém Zivotnim stylu
vlivem nositelné elektroniky (n=36)

® ano
= ne

= nevim

Graf 28: Rozsifeni znalosti a informaci o zdravém Zivotnim stylu vlivem nositelné elektroniky
(n=36)
Na tuto otdzku 81 % respondentli odpovédélo, Ze uzivani nositelné elektroniky pfi-
spiva k rozsiteni jejich znalosti a informaci o zdravém Zivotnim stylu. Celkem 11 % re-
spondentli se domniva, Ze nositelna elektronika k rozvoji jejich znalosti neptispiva a 8 %

respondentll si nejsou vlivem jisti.
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Otazka €. 24 - Privitali byste vyuzZiti nositelné elektroniky v ramci svého studijniho

oboru Vychovy ke zdravi?

Zajem studentll o vyuziti nositelné elektroniky v rdmci
svého studijniho oboru Vychovy ke zdravi (n=45)

= ano, urcité ano
m spiSe ano
= spiSe ne

ne

= nevim

Graf 29: Zajem studentil o vyuziti nositelné elektroniky v ramci svého studijniho oboru Vy-
chovy ke zdravi (n=45)

Celkem 74 % studentt, by jisté nebo alespoil ¢astecné ptivitalo vyuziti nositelné elek-
troniky v ramci studovaného oboru Vychova ke zdravi. Naopak 20 % studentii s vyuzitim
téchto zatfizen v ramci studovaného oboru nesouhlasi a 4 % studentii si odpovédi nejsou

Jisti.
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Otazka €. 25 - Pokud zatim nepouZiviate nositelnou elektroniku, kdy si myslite, Ze ji

budete v budoucnu pouzivat?

Pouzivani nositelné elektroniky nebo planované
zakoupeni (n=45)
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Graf 30: Pouzivani nositelné elektroniky nebo planované zakoupeni (n=45)

80 % respondentl uvedlo, Ze n¢ktery z druhti nositelné elektroniky jiz pouziva. Celkem
7 % dotazanych o ndkupu zatfizeni vyhledové uvazuje v nasledujicich letech. Pouze 13 %

dotazanych nositelnou elektroniku neplanuje ani do budoucna pouzivat.

Otazka €. 26 - Oteviena otazka: Nazor studentii na vyuziti nositelné elektroniky.

e Dobry pomocnik pro aktivni sportovce pro mefeni vykonu a momentalniho zdravot-
niho stavu.

e Hodinky rad pouzivam a myslim si, Ze pro lidi, ktefi radi sportuji, je to dobra véc.
Mam pouze pozitivni zkuSenosti.
Dle mého je to skvéla véc k podpote pohybu, zaznamendvani aktivit a moznosti se k
tomu vracet. Na druhou stranu nic se nesmi ptfehanét a nemélo by se vse toc¢it pouze
kolem elektronického zatizeni.

e Hodné lidi ji pouziva k zdznamu vlastniho pohybu. Ur¢ité vice pomtize a ni¢im neu-
blizi.

e Je dobré mit prehled o svém pohybu a zpétnou vazbu.

e Je to dobré zafizeni pro zdznam pohybové aktivity. Myslim, ze lidi motivuje k Castéjsi

pohybové aktivite.

74




Je to super véc.

Kamaradka je vyuziva pfi plavani pro méteni uplavané vzdalenosti a pocet spalenych
kcal. Chci si je také brzy poridit.

Lidi motivuje k pohybu. Rada sleduji vyzvy na internetu.

Mohu doporucit pro motivaci a zpestfeni tréninku.

Myslim si, Ze je to uZitecna véc, kterd poméaha nejen mladym lidem s vykonavanim
pohybu, pfispiva tak ke zlepSeni zdravotniho stavu, kondice.

Vyhodou miize byt také sblizovani se s prateli pravé diky pohybové ¢innosti. Dle mého
nazoru je toto aktualni téma dnesni doby.

Myslim si, Ze je to vyborné zatizeni pro sledovani vlastni pohybové ¢innosti a Ze no-
sitelna elektronika ma velky potencidl v budoucnosti pro podporu a sledovani zdra-
vého zivotniho stylu. (mozna také ve zdravotnictvi)

V nasledujicich letech se bude Castéji vyuzivat. Zajimavé by bylo nositelnou elektro-
niku vyuzit v nasi Skole.

Nositelna elektronika mi pomaha pfi zlepSeni vykonosti. S prateli ve skupin¢ sdilime
své vysledky pfi béhani, a to mé motivuje k lepSimu vykonu a zajima mé, jak si vedu
mezi ostatnimi. Jsem soutézivy typ.

Nemam zadny nazor. Nepouzivam to.

Nositelna elektronika mi velice pomahé s dodrzovanim pravidelnosti pohybové akti-
vity. Velice se mi libi, ze miizu sledovat a mit zaznamenanou historii své pohybové
aktivity v riznych ¢asovych obdobich (tyden, mésic, rok). Bavi mé sledovat mé osobni
namétené hodnoty pii riznych pohyb. aktivitach. S kolegy si vzdjemné sdélujeme své
vysledky a soupetime, kdo ujel na kole vice km.

Pro né€koho plisobi pravé vizualizace odvedené prace (spalené kalorie, kroky za den
apod.) jako silnd motivace, stejné tak je to skvéld véc ke kontrole pravidelného rezimu
aktivnich sportovct.

Pro toho, kdo se rad sportuje, je to dobry prostredek ke sledovani svych vysledk.
Réda ji pouzivam. Bavi mé sledovat mé denni vysledky.

Skvéla kontrola vysledk, TF, spanku.

Skvély piistroj pro zdznam pohybové ¢innosti.

Urcite je to dobra motivace, clovéka to nuti zlepSovat se, nebo si alespoil udrzovat
kondici a formu, jakou ma. Presny prehled vSech vysledk.

Urcité ma své klady, ale i zapory jako vSechno v dne$ni dobé
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e Urcité skvély sluha, ale zly pan.

e Cool véc ale pro m¢ nedulezité informace.

e Cvi¢im pocitové, nechci byt "otrokem hodinek"

e Vyborna pomitcka pro lidi, co se chtéji jakymkoliv zpiisobem hybat.

e Zvyseni motivace ©

2.6 Diskuze

V této ¢asti prace zhodnocuji vysledky dotaznikového Setfeni. Porovnavam zde dopo-
ruceni odborné vetejnosti se ziskanymi odpovéd’'mi dotazovanych studentti.

K vyzkumné otdzce €. 1: NejvyznamnéjSim Cinitelem v péci o zdravi je individualni
pfistup kazdého jednotlivce. Kazdy z nds miiZeme vlastnim chovanim docilit zdravého
zivotniho stylu a vyhnout se rizikovym faktorim. Podpora zdravi a vychova ke zdravi
jsou dulezitymi prostiedky k dosazeni zdravé spolecnosti, a proto by se mél témito tématy
vychova ke zdravi znamend, Ze pro dostate¢nou edukaci vefejnosti v oblasti péce o své
zdravi ji musime poskytovat dostatek informaci pfistupnym a srozumitelnym zptisobem.
Ukolem je celou spoleénost motivovat k aktivni pé&i o své zdravi, zabranit pfedavani od-
povédnosti pouze na zdravotnictvi a pasivnimu piistupu.

Moznym prosttedkem pro realizaci a podporu zdravého Zivotniho stylu mize byt i
aktivni vyuzivani nositelné elektroniky. Ze ziskanych dat v otazce €. 5 je patrné, Ze pro
tuto podporu (pomoci téchto zafizeni) a motivaci se rozhodlo 80 % respondentli. Z toho
75 % respondentli sleduji sva data na téchto zafizenich aktivné posledni dva roky. Vice
jak polovina dotazanych majitelt (20) je uziva denné.

Druhé vyzkumna otdzka zkouma vliv uzivani nositelné elektroniky na zdravy Zivotni
styl studentt. Pfedpokladem pro dosaZeni a udrzeni zdravého Zivotniho stylu je fizeni se
zékladnimi zdravymi faktory. Celedové (2010) uvadi tfi faktory zdravého stylu Zivota, a
to zdravou vyzivu, télesnou aktivitu a duSevni hygienu. Zaroven doporucuje vyhybat se
rizikovym faktorim, které jsou nejvice Skodlivé nasemu zdravi. Takovym je naptiklad
nedostatek pohybu, nespravna vyziva, velka psychicka zatéz, koutreni, nadmérny konzum
alkoholu, zneuzivani drog nebo rizikové sexudlni chovani. Kukacka (2010) ve své knize
dopliwje: ,, Ma-li zdravy zZivotni styl smérovat k upevneéni dobrého zdravi, musime indivi-

dudlne o toto zdravi pecovat a vénovat se nasemu aktudalnimu zdravotnimu stavu.“ Na
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zakladé¢ mého vyzkumného Setfeni miizeme potvrdit, Ze nositelna elektronika jejim uzi-
vateltim k péci o zdravi pfispiva a je vyznamnym prvkem motivace a prevence. Dle vy-
hodnoceni otazky ¢. 14 se 94 % studentli domniva, ze nositelna elektronika ma pozitivni
vliv na jejich zivotni styl. Pomahd jim zejména s dodrzovanim pravidelnosti pohybu, hli-
danim pfiméfenosti pohybové aktivity, dosahovanim stanovenych cilii, sledovanim ener-
getickych bilanci a odbourdnim stresu. Zaroven je pro né dilezitym motivacnim prvkem
a zpétnou vazbou. Z vyzkumu je patrné, Ze diky uzivani téchto zafizeni je u studentt
prokézan vétsi individualni zdjem a péce o své zdravi a zdravy zivotni styl.

V souvislosti s vyzkumnou otazkou €. 3 tykajici se pravidelnosti pohybové aktivity,
Rosolova (2013) zduraziuje, Ze pravidelnd fyzicka ¢innost je dilezitym prvkem aktiv-
niho Zivotniho stylu. Pravidelny pohyb pomahd udrZet nebo snizit télesnou hmotnost,
zlepsit kardiorespiracni zdatnost organismu a je také velmi ¢innou prevenci pted chro-
nickym stresem, podilejicim se na vzniku civiliza¢nich onemocnéni. Dle vSeobecnych
doporuceni by méla byt provadéna aerobni aktivita alespon 2,5 az 5 hodin tydné. Nicméné
je nutné doplnit, Ze intenzita zatéze musi byt jedinci stanovena individudlné. Déle Ku-
kacka (2010) doporucuje ze ,, Zakladni podminkou provadeni pohybovych aktivit je jejich
pravidelnost. Tim se mysli provadeni teélesnych cviceni alespon tiikrat tydne, optimalni je
kazdodenni pohybova aktivita tricet minut.“ Na zaklad¢ odpovédi mého vyzkumu z
otazky €. 12 vyplynulo, Ze vétSiné respondentl nositelna elektronika s pravidelnym vy-
konavanim pohybové aktivity pomahé (69 %). Zaroven je z grafu ¢. 21 patrné, ze 25
studentil pocituje vyznamny vliv téchto zatizeni na pravidelnost pohybové ¢innosti. Kon-
krétnéji graf doplnujici otazky vyobrazuje, Ze tato elektronika nejvice pomaha respon-
dentli s pravidelnou chiizi (12), béhanim (8) a plavanim (6 studenttt).

Odpovéd’ na posledni vyzkumnou otazku je zeteln€ graficky vyobrazena ve vice gra-
fech dotaznikového Setfeni. Zména zivotniho stylu je nesmirné naro¢na, zalezi na volnich
vlastnostech, kladné motivaci, postojich, védomostech a hodnotové orientaci kazdého je-
dince. Napftiklad Rosolova (2013) uvadi, Ze pro zménu Zivotnich navyku je zapotiebi ne-
jen opakované edukace a motivace, ale i ndvod, jak zménu uskute¢nit (know-how). Za-
sadni je pozitivné ladénd komunikace a srozumitelnost vhodnych doporuceni. Soucasné
je také velice dulezita trvala podpora a pochvala, a to 1 pfi dosaZeni pouze malych zmén,
napf. pii malém Ubytku hmotnosti, ¢i dosaZeni stanovenych cili. DileZitym a rozhoduji-
cim aspektem pro vedeni a udrzeni zdravého Zivotniho stylu je nutné mit spravné védo-

mosti a informace. Tato novodoba zafizeni nam mohou se ziskavanim a Sifenim téchto
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znalosti vyznamn¢ pomoci. Tématem edukace se ve vyzkumu zabyva otdzka €. 22 a na-
sledn¢ otazka k ni doplnujici. Graf ¢. 26 zobrazuje, ze 64 % dotazanych studentl piiznava
edukacni vliv téchto zatizeni. Doplitujici otazka uvadi konkrétné nové ziskané védomosti.
Nejvice studentl ziskalo podrobny ptehled o svém vykonu a tepové frekvenci, ktera je
zasadni pro zdravou pfimétenost provadéné pohybové aktivity. Dale n¢ékteii respondenti
ziskali nové povédomi o své aerobni zon€, a co predstavuje hodnota VO2Max nebo jaké
jsou faze spanku. Zaroven 81 % studentti na otazku €. 23 odpovédélo, Ze uzivani nositelné

elektroniky pfispiva k rozsiteni jejich znalosti a informaci o zdravém Zivotnim stylu.
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3 ZAVER

V této praci jsem se zabyvala vlivem nositelné elektroniky na zdravy Zivotni styl stu-
dentli JihocCeské univerzity oboru Vychovy ke zdravi. Po zhodnoceni vysledkt vyzkumu
jsem dospéla k nazoru, Ze vliv nositelné elektroniky je ze ziskanych dat prokazatelny a
tento vliv na zdravy zivotni styl je kladny. Studenti se s ndkupem nositelné elektroniky
zacali nejen vice zajimat o zdravy Zivotni styl, ale zlepsily se jejich vykony v oblasti po-
hybovych aktivity. VétSina respondentl ziskala diky zafizeni lepsi pfehled o svych akti-
vitach a tim 1 vétsi motivaci k pravidelnému sportovani.

V oblasti nositelné elektroniky vyuzivéa nékteré ze zatizeni 80 % respondentti. Nékolik
dalsich respondentli o zakoupeni zatizeni alespon vyhledové uvazuje. Nejcastéji dotazo-
vani vlastni chytré hodinky nebo fitness ndramek a vyuZzivaji zafizeni pro monitorovani
chtize, plavani, béhu, cyklistiky a mnoha dal$ich aktivit. Uzivatelé si nositelnou elektro-
niku zakoupili pfedev§im pro zaznamenavani a analyzu vlastnich sportovnich vykont,
pro ziskani pfehledu o aktivitach a jako prvek motivace pro stanoveni a dosaZeni spor-
tovnich cild.

Z odpovédi je nesporné vidét, ze nositelnd elektronika mnoha respondentim kladné
ovlivnila jejich Zivotni styl. Nejvyraznéjsi dopady jsou v oblasti ziskani piehledu o vyko-
nanych pohybovych aktivitach, dale v oblasti pravidelného vykonavani sportovni akti-
vity, podrobnéjsi analyzy, zpétné vazby a prehledné statistiky o svém dennim pohybu,
zesileni motivace ke sportu a rozvoji zajmu a védomosti o zdravy Zivotni styl.

Respondenti mimo jiné potvrdili, Ze ziskani dat z vykonané aktivity je pro né¢ motivu-
jici k dalSimu pohybu. Déle moznost stanoveni cilit a moznost soutézeni s prateli je pro
n¢ velice motivujici. U mnoha uzivatelli se s ndkupem zafizeni rozvinul také zajem o
zdravy zivotni styl. Nejvice sledované hodnoty jsou pocet uslych krokt, usla ¢i ubéhnuta
vzdalenost, srde¢ni tep a spalené kalorie.

Véifim, Ze tato prace miZze byt pfinosem nejen pro pravidelné sportujici, ale pro kaz-
dého cloveka, kterému zalezi na jeho zdravi a Zivotnim stylu. Tato prace byla velikym

pfinosem pro me¢ i mé okoli a doufdm, ze i pro mé respondenty.
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8 PRILOHY

Piiloha &. 1 — Dotaznik

1) Jaké je Vase pohlavi?
Oznacte pouze jednu moznost.

2) Provozujete pravidelné néjaké pohybové aktivity? Jaké?
Oznacte pouze jednu moznost.

ano, denné

ano, pravidelné 2—3krat tydné
ano, 4—6krat tydné

ne, ale chtél/a bych zacit

O O o o0god

ne, neprovozuji pravidelné pohybové aktivity, nebavi mé to

3) Vas tydenni ¢as straveny pohybovou aktivitou je?
Oznacte pouze jednu moznost.

do 2 hodin

vice nez 2 hodiny
vice nez 4 hodiny
vice nez 6 hodin
vice nez 8 hodin

O O o0oo0good™

zadny
4) Motivace k pohybovym aktivitam?
MuazZete vybrat vice mozZnosti.
O vylepseni zdravotniho stavu

O vylepseni fyzické kondice
O zdbava, pohyb mé bavi
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pravidelna relaxace

zbaveni se stresu, dusevni rovnovéaha
dosaZeni stanoveného cile

estetické dlvody (zlepseni postavy)
prevence pred civilizaénimi onemocnénimi

socialni kontakt (setkani s prateli)

O 0O 0googod

nesportuji

5) Pouzivate néjaké zafizeni z oblasti nositelné elektroniky (fitness naramek, chytré ho-
dinky, sporttester)?
Oznacte pouze jednu moznost.

H ano
O ne, ale chci si je brzy pofidit
O ne, nemam ambice si ji pofidit

6) Jaky typ nositelné elektroniky pouZzivate?
MuazZete vybrat vice moznosti.

fitness naramek

chytré hodinky (SmartWatch)
sporttester

chytré boty

chytré obleceni

chytré bryle (Smart glasses)

jiny typ

O 0O 0 0oo0oogdg

7) Jak dlouho pouzivate nositelnou elektroniku?
Oznacte pouze jednu moznost.

méneé nez rok
1-2 roky

3-4 roky

vice nez 4 roky

O O OO

8) Jak Casto nositelnou elektroniku pouzivate?
Oznacte pouze jednu moznost.

O kazdy den
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vice nez 3krat tydné
2-3krat v tydnu

1krat v tydnu

nepravidelng, jednou za ¢as

O 0O 0O d

9) PFi jaké pohybové aktivité nositelnou elektroniku vyuzivate?
MuazZete vybrat vice moZnosti.

chize, pocet krokd
béh

plavani

cyklistiky

turistika

bézky

posilovani

kardio cviceni
kolektivni sporty

OO0 0oo0ogoodg

jind aktivita (VYPISte). oo

Z oznacenych aktivit napiSte pouze jednu nej¢astéji sledovanou aktivitu

10) Proc jste si poridili nositelnou elektroniku?
MuazZete vybrat vice mozZnosti.

prvek motivace pro zlepSeni zdravotniho stavu
prvek motivace pro udrzeni zdravého Zivotniho stylu
prvek motivace zvySovani vlastni vykonnosti

zdznam a analyza vlastniho sportovniho vykonu
pfehled o vlastnich télesnych hodnotach

pfehled o vlastnich pohybovych aktivitach

nastaveni osobniho cile

ziskani prehledu o mém progresu

I [ I A B

z dlivodu spolecenské prestize

11) Motivuje vas pouzivani nositelné elektroniky k ¢astéjsi pohybové aktivité?
Oznacte pouze jednu moznost.

O ano, rozhodné
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O spiSe ano

O

spiSe ne
O rozhodné ne

12) Pomaha vam nositelna elektronika s dodrzenim pravidelnosti v pohybovych aktivitach, nebo
jiné ¢innosti souvisejici se zdravym Zivotnim stylem? V kladném pfipadé, uvedte jaké. (pro-
sim uvedte viechny)

Oznacte pouze jednu moznost.

O ano, pomaha
O ne, nepomaha
a nevim

13) Ma znalost konkrétnich vystupl o svych pohybovych aktivitach vliv na motivaci
k dalsi pohybové Cinnosti?
Oznacte pouze jednu moznost.

ano, urcité ano
spiSe ano
ne

O 0O 0O d

nevim

14) Myslite si, Ze uzivani nositelné elektroniky pozitivné ovliviiuje vas Zivotni styl a pfi-
spiva ke zdravéjSimu Zivotnimu stylu?
Oznacte pouze jednu moznost.

ano, urcité ano
spiSe ano
spiSe ne

ne

O O o o0god

nevim

15) Pomdha vam uZivani nositelné elektroniky v rozvoji néjaké aktivity spojené se zdra-
vym Zivotnim stylem? V kladném pfipadé, uvedte pfi jaké. (prosim uvedte vSechny)
Oznacte pouze jednu moznost.
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U
U

ano

ne

V pfipadé kladné odpovédi prosim napiste jaké

16) Motivuje vas pouzivani nositelné elektroniky ke zdravému zivotnimu stylu?

O

0

Oznacte pouze jednu moznost.

ano
ne

nevim

17) Jaky vliv nositelné elektroniky nejvice pocitujete?

0 I [ I A B

Mdzete vybrat vice moznosti.

zlepSeni zdravotniho stavu

dodrZovani pravidelnosti pohybové aktivity

Ubytek télesné hmotnosti

motivacni

zvySeny zajem o vlastni zdravi

plnéni stanovenych cill

zlepSovani vlastnich vykonu

soutézeni a sblizovani s prateli (napf. kdo ubéhne vice km)

18) Jaké hodnoty pfi uZivani nositelné elektroniky nej¢astéji sledujete?

OO0 0o4googogoodg

Mdzete vybrat vice moznosti.

spalené kalorie (energeticky vydej)

méreni uslych/ubéhnutych krokd

méreni uslé/ubéhnuté vzdalenosti

mérfeni vystoupanych pater

monitoring délky a kvality spanku
monitoring srdecni aktivity

hodnotu VO2Max

plnéni nastaveného cile denni aktivity
upozornéni na nedostatek pohybové aktivity
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19) Porovndvate si sva data (vysledky, vystupy) zaznamenand NE v rdmci néjaké sku-
piny? Pracujete déle s témito daty?
Oznacte pouze jednu moznost.

O ano, ale s daty dale jiz nepracuiji
O ano, a s daty dale pracuiji
H ne

20) Stahujete si pro podporu pohybové aktivity vlastni aplikace?
Oznacte pouze jednu moznost.

ano, ale pouze zdarma
ano, pouze placené
ano, bezplatné i zpoplatnéné

O O OO

ne nepouzivam tyto aplikace

21) Vypiste, jaké aplikace pro pohybové aktivity a zdravy Zivotni styl pouZivate v souvis-
losti s uzivanim nositelné elektroniky.

22) Ziskali jste diky pouZivanim nositelné elektroniky néjaké nové védomosti?
Oznacte pouze jednu moznost.

U ano

Pokud ano, m(zes uvést jaké?

23) Myslite si, Ze uzivani nositelné elektroniky prispiva k rozsireni vasich znalosti a infor-
maci o zdravém zZivotnim stylu?
Oznacte pouze jednu moznost.
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U ano

O

ne
O nevim

24) Privitali byste vyuZiti nositelné elektroniky v rdmci svého studijniho oboru Vychovy
ke zdravi?
Oznacte pouze jednu moznost.

ano, urcité ano
spiSe ano
spise ne

ne

N I I O [ O

nevim

25) Pokud zatim nepouZzivate nositelnou elektroniku, kdy si myslite, Ze ji budete v bu-
doucnu pouZivat?
Oznacte pouze jednu moznost.

O v pribéhu 1-2 let.
O v pribéhu 3-5 let.
O v pribéhu 6-10 let.
O jiZz pouzivam

U

nositelnd elektronika se nebude pouZivat

26) Otevrenad otazka: Nazor studentl na vyuziti nositelné elektroniky.
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