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Abstrakt

Tato prace se zabyva pohybovymi aktivitami u sthilefdravotré socialni
a Zengdelské fakulty Jihdeské univerzity WCeskych Budjovicich. Teoretick&ast je
zantiena na popis vlivu pohybovych aktivit na jednotlikgesné systémy, negativni
vlivy pohybovych aktivit a v neposledrad je zangiena také na motivaci k pohybové
aktivité. Cilem prace bylo zjistit, jaké maji studenti Z8FZF JU ve skut@osti
pohybové navyky a porovnani pohybovych aktivit udsinfi téchto dvou fakult. Byly
stanoveny i hypotézy a pro jejich statistické otestovani bylmleno hodnoceni chi
kvadrat testem. Zsobem séru dat bylo dotaznikové Sehi. Respondenty jsem
vybrala na zaklatinahodilého vybru. Zpracovala jsem 300 dotazfik

Bylo zjisttno nasledujici: Studenti ZSF JU udavalstji kladny a spiSe kladny
vztah k pohybovym aktivitam nez studenti ZF JU.denti obou fakult v letnim obdobi
negastji preferuji cyklistiku, v zimnich msicich pak plavani. Studenti Z&astji nez
studenti ZSF JU chodili nalesnou vychovu v rdmci studia. Takéstji udavali
motivaci ze strany Skoly. Studenti ZSF i ZF vicerspji v letnim obdobi. Studenti ZSF
hodnoti svou pohybovou aktivittastji jako dostaténou nez studenti ZF. Zajem o
zvySeni pohybové aktivity m&tsina studerit obou fakult, avSak procento studieii
JU je vySsi. Zjistila jsem, Zze wtginy student motivace vychazela od nich samych
(vnitfni motivace). Studenti ZSF JU jsoastji nez studenti ZF JU motivovani svymi
kamarady a rodi. Naopak studenti ZF jsotastji motivovani Skolou. Studenti ZSF
udavalicastji nez studenti ZF motivaci v upetmi/zlepSeni zdravi, sp@enskou a v
zlepSeni/zpewni postavy. Hlavnimid/odem snizeného zajmu o pohybové aktivity je u
student ZSF nedostateéasu a u studedtZF lenost/nechi

Vliv pohybovych aktivit na pozitivni vyvoj potvrdil mnoho studii, proto by se
vedeni univerzity lo zabyvat podporou zdravého Zivotniho stylu stiilededna z
forem jak naplnit tento obecny pozadavek je zabgeapohybovou aktivitoutauz ve
form¢ povinnéci volitelné €lesné vychovy. Vyznamna je i teorie, kterd Whyje a
zduvodiuje pozitivni vliv pohybové aktivity na aktuélniradotni stav.



An Abstract

This diploma thesis deals with students” movematitviies of Faculty of
Health and Social Studies at University of Soutt@&uaia inCeské Budjovice.
Theoretical part of this thesis is focused on acdpson of these activities and their
influence on individual body systems, their negatimfluences and at least of a
motivation to them. The aim of this work was todfiout the students” movement habits
(the students of Faculty of Health and Social Stsidit University of South Bohemia in
Ceské Budjovice) and compare these students” movement tesivbetween the
Faculty of Health and Social Studies and the FaafltAgriculture. There were given
three hypothesis and for their statistical proofimgs chosen an evaluation with chi-
square test. The way of collecting dates was atipmesire research. The respondents
for my research were chosen accidentally, then wesle an analysis of 300
guestionnaires.

It was found out that: the relationship to movemadativities of Students of
Faculty of Health and Social Studies is more pesitihan the relationship to these
activities of Students of Faculty of Agricultureotd students of these faculties prefer
most cycling (especially in summer) and swimmingwinter). Students of Agriculture
visited PE lessons more often within their studypnggram than students of Health and
Social Studies. They also said, that their motoratame more from their school. Both
students of these faculties do sports more in sumBtedents of Faculty of Agriculture
evaluate their movement activities as adequate roftem. An interest in increase of
their movement activities shows most of the stusleot both faculties, but the
percentage from the Faculty of Agriculture is higHegfound out, that their motivation
at most of them came from themselves (an innervatbin). Students of Health and
Social Studies are more motivated by their frieadd parents and in comparison with
this fact, students of Agriculture are more mothtby their school. Students of
Agricultural Faculty said more often, that sportpsethem to stay more healthy and to

reach better social position and to look more dtitra. The biggest reason of lower



interest in movement activities at students of Heahd Social Studies is a lack of time
and at students of Agriculture laziness.

Administration and management of university shooddinterested in healthy
lifestyle of their student. One possibility howftlh this general requirement is to deal
with movement activities (PE) not only as a comprys but also as an obligatory
subject. Also the theory which explains the impact of positive influence on actual

health is very useful.
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Uvod

Problematika pohybovych aktivit je aktualni vzhledk rozSfenému zdravoth
nevhodnému (rizikovému) sedavéemuigpbu zivota. Pohybové aktivity byéhg tento
fenomén kompenzovat afigpivat k omezeni obezity, ktera gasré predstavuje
celos¢tovou epidemii ve vyslych zemich, vetné mladych lidi. Pohybova aktivita by
meéla byt sodasti Zivotniho stylu studeint ktefi si uvédomuji zdravotni dlezitost
pohybu a mila by gispivat k vygstovani odpovidajicich pohybovych nauykteré by
meély zaujmout vyznamné misto v zivotnim stylu. ObdelsokoSkolského studia je
lidsky organismus v rozhodujici fazi Zivota, jeZiusmer, kterym se bude ubirat jeho
pohybova aktivita v budoucnu.

Ve své praci se zabyvam pozitivnim vlivem pohybdvyektivit, nejen
z hlediska fyzického, ale také psychického. Vycimazipoznatl sowtasného #déni o
negativnich vlivech nedostatku pohybové aktivityzaaavotni stav. Zdraviipdstavuje
cenné bohatstvi. Jeil@zité o & pecovat, zvladt v ranych etapach lidského vyvoje,
jelikoz vSechny navyky z mladi mohou byt pak ak&iwplatiovany po cely Zivot. U
pohybovych aktivit je vyznamna motivace, ktera Sajje dlouhodobé a pravidelné
provadni tchto aktivit. Jenom v tomtofipact je vyrazny pozitivni vliv, protoZe
jednoréazové a narazovité pohybové aktivity se madtdtizdrojem Urazéi pretiZeni.

Toto téma jsem si vybrala na zaldaatcitych zkuSenosti s pohybovou aktivitou
a zgjmu a s ohledem nazné nazory spoluzékna tuto oblast. Ze svych zkuSenosti a
z hodnoceni svého okolfigladam dilezitosti pohybovych aktivit velkou vahWelkym
problémem, zcela individualnim, jedeni optimalni tydenni pohybové &ae, ktera je
zavisla na subjektivnich faktorechéky pohlavi, zdravotni stav, osobni zkuSenosti,
atd.), ale i na objektivnich podminkach proudd pohybové aktivity (prostor,
dostupnost sportovi§tatd.)

Tato prace analyzuje pohybové aktivity studenZdravotr# socialni
a Zenedélské fakulty Jihdeské univerzity Ceskych Budjovicich. Sledovanym
souborem jsou studenti a studentky denni formy la&daych, magisterskych

a inzenyrskych studijnich progranechto fakult.



V teoretickécasti jsou definovany pojmy jako Zivotni stylpohybova aktivita,
se kterymi v praci dale pracuji, a je zde &uzpracovano jejich zakladni roddni.
DalSi kapitoly teoretick&asti jsou ¥novany gevazi vlivu pohybovych aktivit na
jednotlivé systémy organismu. O zdravotnim vyznapahybovych aktivit jsem na
z&klad osobnich zkuSenostirgswdéena. V dalSi¢asti se ¥nuji negativnim vlivim
pohybovych aktivit a v neposledrdd také motivaci k nim. Zak teoretické&tasti jsem
vénovala aspektu motivace k pohybovym aktivitam. Myslsi, Ze motivace v této
problematice hraje vyznamnou roli.

Cilem préace bylo zjistit, jaké maji studenti Zdranosocialni a Zerdélské
fakulty ve skuténosti pohybové navyky a porovnani pohybovych aktivstudent
téchto dvou fakult. Stanovila jsem dgi hypotézy a pro jejich statistické otestovani
zvolila hodnoceni chi kvadrat testem - metodourékstouzi ke statistickému testovani
shody mezi dekdvanymi a pozorovanymi hodnotami. Pro diplomoywéci jsem
zvolila kvantitativni vyzkum a zjsobem stru dat bylo dotaznikové geni, pro které
jsem sestavila dotaznik sestavajici z iieaych otazek (ohac. 1). Respondenty jsem
vybrala na zaklatinahodilého vybru, kdy jedinou podminkou bylo séasné studium
na ZSF nebo ZF JU. Zpracovala jsem 300 dotdzimktaznik vyplnilo 100 mu¥a 200
Zen studujicich na ZS# ZF JU.
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1. Sowastny stav

1.1Pohyb

111

Pohyb je zakladnim projevem Zivota. Druh a mnoZzstaeho pohybu jsou
rozhodujicimeinitelem, na kterém zavisi nas zdravotni stav (@rasPraskova, 2001).

Uvadi se, Ze aktivni pohyb je jednou z hlavnichzelo lidského zdravi. Spolu
s vyzivou a pipadnymi negativnimi spalenskymi jevy jako je kateni, naduzivani
alkoholu ¢i jinych navykovych latek ovliiuje mnozZstvi a charakter pohybu nas
zdravotni stav iiblizné z padesati procent (Machova a Kubatova, 2009).

Bylo dokazéno, Ze dlouhodob& pohybova aktivita jpoge lidsky Zivot a snizuje
amrtnost na onemoéni spojena se sedavym Zivotnim stylem. Variabilita
pohybovou za&? je ovlivikna mnoha faktory, jako je trénovanosgdidnost, &k,
pohlavi, zdravotni stav, atd.

Pravidelné cvieni i girozena pohybova aktivita jsou spoluimienym gFijmem
energie nejlepSim, nejbezmgjSim a ekonomicky nejménnaranym preventivnim a
lé¢ebnym prostedkem ¥tSiny civilizatnich onemocéni.

Lékaisky predpis pohybové aktivity je stejrvyznamny jako aplikovani jiného Iéku
(Stejskal, 2004).

Zivotni styl

Je nutné zminit, Ze pojem ,,Zivotni styl* je poje@dazeny mnoha faktém
Zivotniho stylu.

Zivotni styl predstavuje z hlediska ovli¥ni zdravi jeden z nejvyznargiich
faktoni. Dlouhodols a v pfiméru Zivotni styl utuje naSe zdravi asi z 60%. Z toho
vyplyva, Ze piblizné 40% je dano ostatnimi vlivy, kterymi jsou rtamkdi¢nost a
arovenr zdravotnické pé&e. V dnesSni dab je Zivotni styl u ¥tSiny lidi porékud
alarmujici. Uvadi se, Ze v Evrdprpi nadvahou ifiblizné 400 miliéni lidi, dalSich 130

miliénu je obéznich.
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1.1.2

Zivotni styl je také do zrémé miry ovlivien nastupem moderni techniky. Stroje
nahrazuji manualni a fyzickou pra¢imz dochazi k nastu patu lidi, ktei vykonavaji
svoji praci vsed. Sedavy zfisob Zivota vSak lidiasto provazi i v mimopracovnim
prostedi. Idedlnim zf;sobem kompenzace je v tomtiigact pravidelny aktivni pohyb.
Sedavy zfisob Zivota neni doménou pouze ddépopulace, aléim dal tim vice také
populace dtske.

V dnesni dob déti travi daleko vicetasu sezenim u piiace, davaji pednost
pasivnimu odpg&nku pred aktivnim, mé# se ¥nuji pohybovym aktivitam. Aktualnim
problémem je i nevhodné stravovani &ts#té populace. Souhrn vSedithto aspekt
zapicinuje zhorSeni zdravotniho stavu, vznik obezity ggincivilizatnich onemoceni
(Kukacka, 2009).

Pohybové aktivity

Tento pojem ozraje cinnosti, které realizuje kosterni svalovy systésguj
podmirény energetickym vydejem a soanosti vSech fyziologickych funkci.

Cesk& kinantropologick& spaéleost termin definuje jakgjakykoli vykonany
telesny pohyb (fevaze spojeny sfenosem hmotnosti nebo Bkonanim odporu),
vyprodukovany kosternimi svaly a fediujici ke své realizaci energii“.

V anglické literatie je pojem physical aktivity (fyzick&i télesna ¢innost)
definovan jako kazdyétesny pohyb produkovany kosternimi svaly, ktery @
nésledek kaloricky vyde;.

Pojmy pohybov&innost¢i pohybova aktivita se upsiuji dalSimi givliastky,
jako je intencionalni (cilena), habitualni (obvykl&zna), spontanni (samovolna,
bezd¢na), sportovni (uplatjici se v iznych sportech), volrasova (uplatujici se ve
volném case), organizovand (ve Skole, prod@@ pod vedenim éovychovného
pedagoga), aj. (Fkota a Cuberek, 2007, s.37-38).

Pohybova aktivita je chapana jako cilend a adekvairtrovana sportow
rekre&ni aktivita patici mezi intervenujictinitele €lesné zdatnosti, zdravi, délky a
kvality lidského Zivota. Neomezuje se jen &anost glovychovnou a sportovni, ale
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podili se na &nm veSkera pohybovd&innost ve volnémcéase, ¥etné rozmanitych

pohybovych aktivit nélovychovného charakteru.

Pohyboveé aktivity I1ze rozdit do dvou skupin:

1. Bezné kazdodenni pohybové aktivity.

. Pracovni pohybové aktivity.

Bézné denni pohybové aktivity ¢loveék realizuje pro uspokojeni zakladnich
Zivotnich poteb, zahrnuji pohybovotinnost nepracovni a nesportovni. Navozuji je a
ovliviuji je jevy, které vznikaji v kazdodenniltzmém Zzivot. K provozovani dchto
aktivit dany subjekt nept#buje Zadné zvlastni vybaveni, sportovnéwoeni prostor.
Do téchto aktivit sefadi nap. cesta do zadstnani, Skoly, prace na zah&grochazky,

nakupy, ale i cize do schodl ale i umyvani, oblékani, uklizeni atd.

Fyzicka naronost kazdodenni pohybové aktivity je velmznoroda a rozdilna,
od velmi nizké aZ po vysokougtginou je vSak jen mirna.i€sto ji nelze podémvat,
neba vyznamnou r&rou pispivA k pohybové aktivaci jedince a celkovému

podrécovani motoriky.

Pracovni pohybové aktivity jsou aktivity, které slouzi k vyt¥ani hmotnych a
kulturnich statk, jedna se o fyzické aktivity realizované v pradownprocesu
v zangstnani. Jsou to @p aktivity rozmanité atznorodé. \tSina pracovnich profesi
v souwtasnosti a v nasich podminkéach jiz klade jen malékyana fyzickou zdatnost.
Zamestnan@m tak spiS neziptizeni hrozi pracovni nevytizeni. {kbta a Cuberek,
2007, s.37-38).

Pohybové aktivity se dalesll na strukturované a nestrukturované.

Pohybové aktivity strukturované slouzi k vyrovnani pohybové nerovnovahy.
Jsou to takové aktivity, které vykonavame Zami za &elem udrZzeni nebo zlepSeni
télesné zdatnostéi Urovreé vykonu ve sportovni disciplén Strukturované pohybové
aktivity byvaji zpravidla viceci méné organizované a planované. Funguji podle
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1.13

uréenych pravidel &asto vyZaduji speciélni vybaveni a prostor k jejedlizaci. Byvaji

popsatelné jednotkamasu, vzdalenostmi nebo intenzitou.

Nestrukturovana pohybova aktivita je pohybova aktivita slouzici k gini
nutnosti denniho rezimu. Dcichto cinnosti Ize zahrnout cestu do z&smani,
nakupovani, domaci prace a dalSi. Tyto aktivityzeefiilisS presré specifikovat a
nepouziva se tedy zadnychkermych jednotek pro jejich ohodnoceni (HoSek, Tiéng
2007).

Vzhledem k podnebnimu pasmu, ve kterém Zijeme, mdm&nost vykonavat
jak sporty letniho charakteru, tak zimniho. Pok8dkvnejsme zastanci zimnich sgort
existuje moznost v zimnich d&sicich provozovat sporty tzvindoorové. To jsou
vSechny druhy pohybu, které lIze provozovatéledvicnach, sportovnich halach

(plavani, posilovani, spinning, aerobic, aj.).

Na druhé strahjsou sportyoutdoorové Tento pojem znamend, Ze se jedna o
hry, které se odehravaji ve venkovnim prostranstei,volné pirodé, tedy mimo
mistnost nebo¢tocvicnu (chize, kEh, cyklistika, in-line brusleni, aj.). Vyhodou je
moznost byt nacerstvém vzduchu, nevyhodou i@ pocasi. Obecé plati, ze

VVVVV

kompenzuje absence jakychkoli vstupenek a permeké8tatos a Lebeda, 2005).

Aerobni a anaerobni pohybova aktivita

Jako aerobni pohyb ozhigeme pohybové aktivity spojené se zvySenym
piisunem kysliku do organismu. Za jehfitpmnosti pak dochazi ke spalovani tuk
(Dargk, 1983). Pro spalovani¢lesného tuku, je nutno udrzet frekvenci pohybu
v aerobni z6& jejiz mantinely jsou dany 65 % — 85 % maximabpdvé frekvence a
dodrzovat délku c¥eni minimalg 60 — 90 minut (tedy pomaleji, ale dostaie
dlouho). Maximalni tepovou frekvenci vygithme nasledujicim Zgobem: maximalni
tepova frekvence = 220 — va&v(Schmidtova, 2010).
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114

Anaerobni pohyb znamena tzv. ,pohyb bez kyslikahrauje cvieni provadné
bez vyuziti kysliku, jez vdechujeme. Jinymi slojg/to kazd&innost, f#i které dochazi
k vycerpani zasob kysliku ¢le a vznika tzv. ,kyslikovy dluh®. Typickymijkladem je
sprint na kratkou vzdalenostposilovani.

Ok¢ skupiny je nutné zahrnout déAmého tréninku a skloubit je (D& 1983).

Motivace k pohybovym aktivitam

Motivace m& velmi &sny vztah k pojmu chovani. Lzéci, Ze obsah pojmu
motivace zodpovi otazky, pfose ¢lovék chova a reaguje na dité stavy a situace
raznymi zpisoby.

Motivace vyjaduje hybné sily chovani. Tento pojem déale zahrni§echiny
faktory, pochody a stavy, které udrzujiidi uctité chovaniloveéka.

Predmétem motivace jsou cile, coz je prvek lidské motevagejiho obsahového
zantieni. Kazda motivovanginnost je cile-sirna. Cile vznikaji z pétb a jsou
ovliviiovany misobicimi motivy i zajmy. Jejich dosazeni je predkem k uspokojeni
potieb.

Cilem motivovani k pohybovym aktivitam je Znma celkové orientace #pobu
Zivota tak, aby se pohyb stal jeho sahegmou sodasti. Jedinec by &h zait nejprve
uvazovat o0 moznostiénovat se pohybovym aktivitam, pak jecitahledat a zkouSet,
piekonavat iizné rekazky, hlava vlastni pohodinost a zvyky, az se dostane k Zddouc
pravidelnosti a pohybova aktivnost se p&pstane nepostradatelnou gésti Zivota.

Pro lidskou motivaci je typické tihnuti k @fh. Tim niZze byt objekt, zkuSenost,
aktivita, stawi situace. Cile a prasdky se u kazdého jedince lisi.

Motivace je tedy jakysi proces. Jeho &asti je motiv, coZ je hypotetick&
dispozice k tomuto procesu.

Motivy jsou uspokojovany ditymi specifickymi postupy. Vyér cile zavisi
obvykle na minulé zkuSenosti. V utefi a formovani nasSich motivhraje dilezitou
roli naSe socialni okoli (Blahutkov4, 2005; Nakémg 1997; Vark, 1984).
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1.2Vliv pohybové aktivity na jednotlivé systémy

121

Pohyb, & uz ma charakter sportovni nebo pracovni, je zalhadprojevem
Zivota. Druh a mnozstvi naSeho pohybu jsou rozhottajcinitelem, na kterém zavisi
nas zdravotni stav.iBobi i na naSi naladu. Pomoci pohybu se rozvijimmargar a
funkénich okruli téla, a tak je Ize uchovavat aktivni na dlouhou dobDostaténa
pohybova stimulace vede k rovn&mému fistu a vyvoji organizmu po cely Zivot.
(Kukacka, 2010).

Pohybové aktivity I1ze obeénpovaZovat za zdravi praSmoucinnost, a to i
z preventivniho hlediska. Zakladni podminkou préwddgohybovych aktivit je jejich
pravidelnost. Tim se mysli prov&d &lesnych cuieni alespn tiikrat tydne. Optimalni

je ale kazdodenni pohybova aktivita alas6 minut.

Vliv pohybové aktivity na pohybovy systém

Dokonale se vyviji nosny aparat, kosti jsou pevinéitaé, Slachy pevné a svaly
silné. Upeviuje se svalovy aparat, utvdsvalovy korzet a spréenvyviji kostra.
Pohybové&tinnost zajisuje spravné postaveni jednotlivych ohigphtée a jeji esovité
zalkiveni. Malym dtem pomaha céeni k vyvoji silnych kosti a starSi osoby chrani
predfidnutim kosti — osteoporézou (GajdoSova, 2009).

Jako osteoporGza je oztmwano degenerativni onemaon kosti, @i némz
dochazi kidnuti jejich struktury a tedy ubytku kostni hmaBsteopordza je mimo jiné,
jako je napiklad nedostatek vapnikg Zenskych pohlavnich hormon zpisobena
nedostaténou stimulaci kosti v podéb télesného pohybu. Takto nedostate
zagzované kosti #ni svoji vnitni stavbu a vikledku Ubytku hustoty kostni hmoty se
stavaji velmi nachylné ke zlomeninam, a to i viimapienych situacich, kdy by zdrava
kost vydrzela neposkozena (Kéka, 2009; Freiwald, 2000).

Kosti reaguji na mechanickou ndmahu, kterou jimypolpisobuje tim, Ze
vytvéieji vice zakladni hmoty — vapniku a kolage@im vice kolagenu se vytyip tim
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vice jsou kosti sil§Si a pevijsi. Diky cviceni se z¥tSuje objem sval které jsou lépe
zasobovany a vyzivovany. Z$uje se pevnost vaa Slach (GajdoSova, 2009).

Télesna zaz nebo pravidelné cé#eni nepimo ovliviwiji tvorbu kostni hmoty
tim, Ze zlepSuji funkci kosternich skal Svalstvo vlivem desnych cweni
s dostaténou zakzi hypertrofuje a stava se mohgim. Spolu se z#mami svalstva
dochéazi k adaptaim zménam ostatnich podpnych sodasti pohybového systému,
jako jsou Slachy, vazy, svalové Upony a dalSi stmyk(Kukatka, 2009).

Déle je pozitive ovlivnéna mineralizace kosti a zlepSuje se koordinace a
stabilita. Toto vSechno jsou faktory, kteréeghchdzi potencialnim péch, a tim i
arazim, predevsim u Zen v poktém st&i (Kucera, 1997).

Ve spojitosti s muskuloskeletarnim systémem je éatodat, Zéclesna zatz a
cviceni pati také mezi nefarmakologické c¢Eni  onemocEni  klouhd.

K nefarmakologickym postun pati v prvé fadé, kromé nékterych ortopedickych
|é¢ebnych prosedki, aerobni cuieni bez i proti odporu,ifpadré cviceni ve vod.

V piipact osteoartroz je vSak vzdy nutné ¢l zvazeni pozitivnich a
negativnich dopad konkrétnich cwueni. Toto posouzeni by do byt swieno
odbornikim (Hochberg).

V souvislosti s vlivem aktivity na pohybovy systém nutné zminit take
nadbytek jednostranného pohybu, ktery ma za ndsletgtnéni casto pouzivanych
svalovych skupin. Nepouzivané svalové skupiny nlkopachabuji. Dochazi

k nerovnovéaze aiptizeni #kterych Usek nosného aparatu (Smolik, 1985).

1.2.2 Vliv pohybové aktivity na kardiovaskularni systém

Dosavadni vyzkumy jednohlasrmpoukazuji na skuteost, Ze dlesna zavz
vyrazre piznivé ovliviiuje srdéni onemociini, zejména srdai infarkt. Ukazalo se, Ze
stai pouze mirna aktivita, aby doslo k snizeni umtinoa infarkt myokardu, ale se
zvySovanim davkytesné zatze se vysledek jeStzlepsuje (Joyner, Green, Blair).

Hlavni efekt je spabvan ve zlepSeni stavu prokrveni a metabolickyathpdi
ve svalech, kdy je |épe vyuzivan nabizeny kyd$tika adaptované srdce téedstavuje
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mensi préci, protoZze na stejrifesny vykon je zapéebi mér srde&nich stali, které
jsou energeticky nejnatngjsi (M&ek, M&kova, 1995).

Pohybova aktivita zlepSuje pruznost &zpusobivost cév. Krevni tlak klesa.
Celkové mnoZstvi krve se &guje, zvySuje se i mnoZzsteervenych krvinek (Stratil,
1993). Trénované osoby majétsi objem krve asi 0 5 az 10 % (Kdka a Havel,
1997).

Kardiovaskularnim potizim tpdchazite tim d&nngji, ¢im vice a intenzivgji
cvicite, konstatuje Gerald Fledcher z kliniky na Flériderobni aktivitu doportuje 6x
v tydnu a posilovani alespalvakrat tydg (Flecher, 2006).

Rozsahla mezinarodni studie INTERHEARD, do ktern@ agrazeno 30 tisic jak
nemocnych, tak i zdravych lidi ze vSech oblastitavjasg ukazala, Zze za srtiel
infarkty mohou az z 90% takové faktory, kter&zm kazdyclovéek sam ovlivnit. Na
vymluvy zbyva jen maly prostor (Sheps et al., 2004)

Srdci rozhoda pomizeme, pokud bude naSe vaha v ngrtedy, Ze nas Body
Mass Index (BMI) nefesahne 30. @ezity je také obvod pasu. Ten by n#miekrctit
102 cm u mulz a 88 cm u Zen. Lékatotiz upozotiuji, Ze hromadici se tuk v oblasti
pasu je nebezpay (Kukaika, 2009).

Jednim z ukazatilstavu kardiovaskularni soustavy §esné zdatnost. Stav této
zdatnosti je zjistitelny a #fitelny pomoci fyziologickych zéFovych tesi, které
registruji odezvu kardiovaskularniho sytému &asnou zdatnost (Placheta, Hrazdira,
1999).

Pozitivni vliv pohybové aktivity je prokazan i narferni cévy, které jsou u
pravidelr® sportujicich jedink schopny zajistit dostateé zasobeni tkani wipacd
naléhavé pdgeby. Nehrozi u nich takasto nebez@é uzawru tchto cév a probléin
s tim spojenych jako u jedifickteri se pravidelé pohybovym aktivitam nenuiji.

Také mozkové cévy u lidi pravidelse zabyvajicich pohybovou aktivitou jsou
meére nachylné k aterosklerotickym uzftam a dochazi u nich mé&gasto k mozkovym
piihodam (Stejskal, 2004).
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1.2.3

Pohybova aktivita ma také pozitivni vliv na sloZzdémévnich lipich. Jednd se
piedevsim o zvySeni podilu HDL-cholesterolu a snizeodilu LDL-cholesterolu
v krevni plaznd (Kolouch, Bohékova, 1994).

Télesna zatZ nebo pravidelné cé&ni mohou rovéZ priznivé ovlivnit jednu ze
zavaznych komplikaci, kterou je civiligai choroba postihujici zgaou ¢ast dosplé
populace, a tou je hypertenze. Celkem vice neaddamizovanych studii zahrnujicich
2774 z@astrenych se zabyvalo krevnim tlakem a jeho ovlivniteihgpomoci glesného
cviceni. Fagard ve svém vyzkumu zjistil, 2eesna zatZz snizuje systolicky krevni tlak
o 3,4 mm Hg a diastolicky o 2,4 mm Hgepodailo se vSak potvrdit Zddnou zavislost
snizovani krevniho tlaku na tydenni frekvenci, mzi&¢ ¢i jednotlivymi ¢asovymi
pridely télesné aktivity (Fagard).

Pro hypertonika Ize po blizSi konzultaci zdravotn#itavu doportit dynamické
pohybové aktivity jako je nd&fklad kh, jizda na kole¢i rychla chize. Vzdy je nutné
odhadnout vhodnou intenzitu a miru fyzické¢zét aby nedochéazelo kg&Zovani
organismu. Naopak pohybové aktivity, jejichz zakladje staticka sila, nelze bezpe
osobam trpicim hypertenzi dopoéitu Svaly v tomto pipact zpisobuji odpor pro
artérie,¢imz mize krevni tlak vystoupat do nebezpé& vysokych hodnot (Kukika,
2009).

Vliv pohybové aktivity na dychaci soustavu

Je obect zndmo, Ze pravidelné pohybové aktivity jsou pedgg i pro dychaci
systém. V této souvislosti se hdvgiedevsim o pohybovych aktivitach aerobniho
charakteruCastym cvéenim aerobnich aktivit se zvySuje celkovy plicnjenb a roste
schopnost organismu vyuZivaijaty kyslik (Villa, 2011).

Posiluje se dychaci svalstvo aéBuje se vitalni kapacita plic. ZvySuje se
maximalni kyslikova spétéba, ktera je povazovana za rozhodujici kritérigtashé
zdatnosti. Je vSakutkzité, aby vdechovany vzduch byisty. Vyrazré se zvysSuje

minutovy tepovy objem¢imz srdce dodava do tkanétsi mnozstvi krve, tedy i vice
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Zivin a kysliku. U trénovanych jedificie klidova tepova frekvence nizsi (Kuka,
2009).

Vliv pohybové aktivity na metabolismus

V této kapitole bych se aHla zabyvat vlivem pohyboveé aktivity na prevenci

diabetu, nadvahy a obezity.

DIABETES MELLITUS

Patet lidi postizenych diabetes mellitus staletusta. Ukazalo se, Ze&lésné
cviceni ma potencial se uplatnit v prevenci diabetuhéno typu a je dopoovano
jako souast l€by (Ekelund).

Diabetes mellitus druhého typu je onem#&dmprojevujici se zvySenou hodnotou
krevniho cukru zfisobenou nedostateou Einnosti inzulinu. Tento typ diabetu ¢§asto
spojovan s obezitou a neaktivnimiagpbem Zivota. Naopak u populace s dostete
pohybovou aktivitou je popisovan nizsi vyskyt tanohemocani.

Pohybova aktivita zvySuje citlivost svalovych Bluma inzulin (Kuk&ka, 2010).
Bylo opakovag dokazéano, Ze fyzicka aktivita snizuje riziko vyskyiabetu druhého
typu, a to nezavisle na jejim vlivu na obezitu (se, 2010).

U diabetika je energeticka odpal na z&kZ poréekud slozigjSi. Zavisi nejen na
druhu a intenzit zatze, ale pedevSim na typu diabetu, na Urovni kompenzace, na
okamzitém stavu organismu, je-li pacient po jideny a v neposledniad i na tom,
zda ma jegtn¢jake jiné komplikace, na&pobshové.

Krom¢ snizeni dlesné zdatnosti je hlavnim efektem d@ni zvySeni citlivosti
tkani a zmnozeni receptoma inzulin, takze mohou byt jeho davky zejména u
mladistvych postuphsnizovany (Mé&ek a M&kova, 1995).

Cvi¢eni diabetik ma své specifické zvlastnosti, mapcvicit by se nglo
pravidelrg, v zavislosti na jidle. Céeni by nendlo probihat v obdobi vrcholuigobeni

inzulinu. Je doportovano mit u sebe kostku cukru priigad vzniku hypoglykémie,
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pouzivat vhodnou obuv jako prevenci oflakvSech porami kize (M&ek a M&kova,
1995).

Statistiky uvadji, Ze u velmi pohybo¥ aktivnich jedin@ je snizeno riziko
vzniku cukrovky o 33-50 % (Nilsen a Vaten, 2001).

NADVAHA A OBEZITA

Lécba obezity se bez pohybovych aktivit neobejde.ilizie ze pravidelna pohybova
¢innost spolu s omezenim energetickétigru je zakladnim k&ebnym prosedkem.

Pravidelné pohybové aktivity se nepodileji jenom zng/Seném energetickém
vydeji, ale také snizuji chiuk jidlu, mobilizuji metabolické rezervy a zrychluj
metabolické pochody (Martins et al., Provaznik).

Jako @innou prevenci obezity Ize dopdititticet minut mirné pohybové aktivity ve
vétSine dni, nejlépe vSak kazdy den vtydnu. Jako nefrjsi je vtomto ohledu
propagovana dlze (Pojrier). Chze je naprosto nendméa na jakékoli specializované
vybaveni a neni pro ni nutné vyhrazovat zadny smictas, pouze pozémit své
Zivotni navyky. Pra¥ chize je proto idealni variantou cileného zvysSeni ok

aktivnosti pro ty, kté nemaji vybudovany zadné pohybové navyky (Bajzova)

1.2.5 Vliv pohybové aktivity na psychiku

Pohybové aktivityi sport jsoucasto v po¥domi nas vSech zakédovankedevsim
ve spojeni s hmotnynelem a fyzickym zdravim. Tato spojitost je nespom&elmi
dulezita, avSak na druhé stteamnohdy zasiiuje neméa dulezity aspekt pohybovych
aktivit, kterym je vliv na duSevni pohodioveka (Slepéka).

Lidé pravidel®& sportujici se snaze vyrovnavaji se stresy, nekaiasto depresemi.
Pravidelna pohybova aktivita také odstrge Uzkostné stavy a zlepSuje kvalitu spanku
(Biddle et al., 2000).

Stejskal (2004) konstatuje, Ze velky vyznam ma pokmg aktivita pro emocionalni
nalacni ¢lovéka. Pravidela cvigici ¢lovék mé zvySeny pocitidséry ve své schopnosti,

snadgji rozptyli stresy BZného denniho Zivota a je néagresivni.
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Mnohé studie také dokazuji, Ze pohybova aktivigp&lje mentalni funkce jako je
rozhodovani, planovani, kratkodoba pg#Em(Biddle et al.,, 2000). Dale zlepSuje
psychiku, zvySuje seb&somi, snizuje nachylnost ke stresu a pmdie mozek
k uvoliovani chemickych latek, nazvanych endorfiny a ealk®f, které potlauji
bolest, tlumi Uzkost a vyt¥@ji pocit dobré pohody (Stratil, 1993).

Je dokazano, Ze pravidelny pohyb ma negativni ndvchd' Kk jidlu. Tento jev
souvisi pravdpodobré s odkrvenim gastrointestinalniho trakiti fglesnych cuienich,
kdy se vice krveigsouva do pracujicich sugMartins et al, 2008).

Pii pohybovych aktivitdch a zejménai péch, které obsahuji herni slozku, davame
volny prichod emocim, cozZ je velmi pragme. V BZném Zivot jsme totiz deni
chovat se podle titych spolé€enskych vzork. Jednim zd&chto vzoré je potla&ovani
projevu emoci. Sport tedy dava moznost tyto nashrokné emoce vybit a darpat tak
znovu energii a duSevni rovnovahu jinymigpbem (Slegka, 2009).

Podle Slepiky, HoSka a Hatlové je nezbytnou podminkou sporoy@ozivani
radosti, aby sportovani odpovidalo pojeti psychiel@portu. Radost ze sportu atito
deli do ¢étyt skupin zdroj.

Jako organické zdroje radosti jsou camany fFijemné pocity dostavujici s&ip
protahovani ¢i v piipadt pohybu, ktery odpovida vyladosti centralni nervové
soustavy. Hciny téchto pohyli jsou napiklad okyslteni centralni nervové soustavy a
mozku, vzestup vykovani norepinefrinu, ktery zlepSuje naladu, daldu&gvani
endogennich opiét jez se dostavuje po delSiglelsném cuieni, takzvany vertiginalni
efekt zpisobeny pohyby jako nézlad houpéni, let, skluz a dalSi nebo réth
organismu, které takyiigobi gijemné pocity.

Za psychologické zdroje radosti atitoznauji nagiklad pocit hrdosti z vykonu,
narist sebe¥domi a sebehodnoceni, zlepSeni sebekontrolgchsge forng zvliadnuti
Ukolu a v neposlednfact také dobry pocit z pédomi o prospSnosti pohybovych
aktivit na €lo.

Socialnimi zdroji radosti jsou srovnavani, sdigmé uznani, identifikace ve

sportovni skupi#, sportovni ritudly, tymovéa opora a dalsi.
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Posledni skupinou jsou environmentalni zdroje rado&lesného pohybu. Tato
skupina jetasto vnimanaiedevsSim osobamiénujicimi se pohybovym aktivitam nizsi
intenzity a pevazre rekre&niho charakteru. Jedna se totiZz zjednodéi$eteno o krasy
prostedi, ve kterém selovék v dokE vykonu pohybové aktivity naléza. Timto
prostedim je migno pirodni prostedi, které je nerozémé spjato se skupinou
outdoorovych spoiit Civilizovany ¢lovék zaziva pi pohybovych aktivitach vifrode
pocity volnosti, povznesenosti &isty. Firodni prostedi mize samo o sa@bpiinaset
elevaci nalady (Slepka, 2009).

1.2.6VIiv pohybové aktivity na prevenci onkologickyclemocrni

Uvadi se, Ze pohybova aktivita je protektivnim éakim vzniku nadorovych
onemocgni, a to pedevSim rakoviny tlustéhoista, konéniku, plic, prostaty, prsu,
délohy a vajéniku.

Nedostatek pohybu je spojovan se zvySenym vyskyskoviny tlustého seva
a kone€niku. Pravidelna cé¢eni pozitivie stimuluji stevni peristaltiku a {sobi tak
preventivié proti vzniku zacpy¢imz zabraéuji dlouhodobé fisobeni toxickych latek na
sttnu stev a naslednym vznikem rakovinyest a konéniku (Kukaka, 2010).

U mua, kteri se g@iliS nepohybuji a Zziji vice sedavym tgmbem, je
pravdEpodobrgjSi vyskyt rakoviny prostaty (Warner, 2005).

Podobné zawry, které pozitivié hodnoti vliv lesné aktivity jako prevence proti
vzniku rakoviny prsu u Zen uvadi Schmidt et al.0@0 Podobné studie dokazuiji i niZsi
vyskyt rakoviny dlohy a vajéniki u Zen, které se pravidélnaktivine zabyvaji
pohybovowinnosti.

Niz8i vyskyt rakoviny tlustého igva, koneéniku, plic a prsu u jedirics vySSi
pohybovou aktivitou potvrzuji ve své studii takéeNen a Vatten (2001).

Pomeérné ¢astym jevem u osob s nizsi pohybovou aktivitou azolich je otok

dolnich koretin - zejména v oblasti kotnik Fri¢cina byva v nedostataé cirkul&ni
schopnosti dolnich kaetin, kdy krev zasobuijici tyt&asti nohou nenidas a dostatee
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odvadna zg@t do srdce. V postizené oblasti také vazne odtokyy ktera nema vlastni
pohon. Pohyb tento problémesi komplexa a pracujici svaly dolni kaetiny
povzbuzuji svou mechanicka@innosti Zilni a lymfaticky pohyb tekutin smem k srdci
(Kukacka, 2010).

Pohyb dale zvySuje objem krve protékajici ledvinaartim zlepSujeisteéni krve
a vyliovani odpadnich metabdijtcoz napomaha celkovému pig’ovani a detoxikaci
organismu. Pohyb také zlepSuje ggdovani €la pocenim.

Pravidelna cveni a pedevsSim¢innost isnich sval maji pozitivni vliv na
strevni funkci, kdy piznivé ovliviuji peristaltiku stev.

Prokazatelny vliv ma pohybova aktivita také na pret ¢i zmimovani
celulitidy (Kukatka, 2009).

1.3Rizika pohybovych aktivit

1.3.1 Nebezpé& nahodného sportovani

Pohybové aktivity jsou zdravi pragmou ¢innosti, ale pouze zargdpokladu
pravidelnosti. Tim se mysli alesparikrat tydns, optimalni je kazdodenni pohybova
aktivita alespa tiicet minut.

Organismus bez pravidelné pohybovénosti nema vytvieny adapténi
mechanismy pro z&tové situace. Jednd se o zaleZitosti anatomickdemogické
(vytvoieni kvalitniho svalového a vazivového aparatu), iafenkeni (pripravenost
kardiovaskularniho a dychaciho systému).

Také nahly pechod ze zcela usedlého Zivotniho stylu k interininsportovani
je zpisob, ktery miZze vytvait negativni vztah kémto aktivitam. | nebez @ arazu je
zde ,,ve ke“, protoZze nesportujici jedinci maji nekvalitniiténi kostni strukturu, takze
mnohem snadiji u nich dojde ke zlomeninam.

Podstatnym fedpokladem pro zajemce o pohybové aktivity s nedestym
funkénim zakladem je zvoleni sitfimérené pohybové aktivity, ktera je vyhovujici
z hlediska narénosti na provedeni. Ne m&mwiilezitym predpokladem pro vytrvani u
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1.3.2

zvolené aktivity je dostated motivace a zvoleni vyhovujiciho prhesti (Kukaka,
2009).

Pohybova nedostataost a inaktivita

Nedostatené zatizeni sval pii praci, tolik rozsSiené pedevSim meazi
kanceld@skymi silami, niize byt skoro steghSkodlivé jako je kokeni cigaret.

Nadkji, Zze fyzicka neéinnost neniZe ¢lovéku Skodit, pokud si dokaze uhlidat
svoji vahu a fijima racionalni stravu, povazuje |éka.Booth z Univerzity v Missouri,
za naprosto mylny zé&v (Booth, 2002). V naSich genech je stal@é&vquni
naprogramovani lidi, kiese museli p shargni potravy den&fyzicky namahat.

| s rozvojem motorové dopravy souvisi Uzce nedestat fyzicka aktivita az
fyzicka inaktivita. K vysoké nite inaktivity prispiva i to, Ze jsou i na kratké vzdalenosti,
které Ize pohodh ujit péSky nebo ujet na kole, pouzivana motorova voziMacek,
Méckova, 1995).

Pohybova nedostateost se projevi na pohybovém aparatu, v metabolisrau
krevnim olkthu a srdci, psychic&i hormondlni nerovnovaze. Nelze opomenout ani
ekonomické dsledky nedostatku pohybu.

Dochazi k atrofii svdl, coZ nema jen estetickyasledek, ale i vliv na celkovy stav
pohybového Ustroji (oslabeni Slach, waxosti). Dochazi k Spatnému drZeriat
v disledku ochabnuti svalstva trupu a nedosteieopory patee. Svalové disbalance
mohou mit za nasledekané bolesti a tim vylaieni dalSi pohybové aktivity (Kukka,
2009).

Vyznamné je ubyvani aktivnélesné hmoty, fedevsim svalstvaiimz vznika
negativni dusikova bilance. DalSim projevem je ayplani vapniku z kosti, nasledn
osteoporéza spojena &tsi nachylnosti kosti ke zlomeninam (d¢&, M&kova, 1995).
Latkova vynéna je vlivem nedostatku pohybu pomalejSi a zhor&geschopnost

detoxikace dla.
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Snizi se také furdkost krevniho okhu a srdce. Srdce nema dostatrl
kapacitu pro zajighi pozadovaného prokrveni namahanych tkaniZzoge (stresové)
situace pak mohou zcela ochromit organismus. Keemgr okyslicena, plice mén
prokrvené a celkova snizena tolerance n&zatySuje unavnost a dusnostii malém
zatizeni. V kombinaci se sedavym zmtnanim dochazi k rozvojii&ovych Zil.
Snizuje se celkové mnozstvi krve, klesé&gicerytrocyt (Macek, M&kova, 1995).

Zmeny jsou znatelné i na psychiceild neprodukuje dostatek endorfircoz ma
za nasledek mnoho zZm v nala@ a duSevnich funkcich. DalSim jevem spojenym
s inaktivitou je nespokojenost se svyitem.

Ri z&akZi se vyplavuji hormony mineralokortikoidy a glulakikoidy
(adrenalin). ZvysSuje se hladina glukagonu, jez @ zasoby cukru. Pravidelny pohyb
ma vliv i na produkci testosteronu. Po &t je produkovan tstovy hormon
somatotropin, ktery ma na starost regeneraélev ZvySena produkce melatoninu ma
za nasledek lepsi kvalitu spanku (Koka, 2009).

Inaktivita se projevuje také snizenou citlivosti inaulin a snizenou toleranci
glukdzy a proto nutnoudsi produkci inzulinu (M&k, M&kova, 1995).

Podminky, za kterych se omezugetny pohyb, jsoutizné — primarni lenost,
nedostatek iflezitosti, porucha pohybového systému vrozena rmskana po nahlém

ukongeni sportovnéinnosti arada dalSich okolnosti (Sonka, 1990).

1.4Motivace k pohybovym aktivitam

Motivy jsou duSevni projevy aktivizujici lidské i a zanmdtujici se na ity
cil. Jsou to osobnifEiny uréitého chovani. Motiv Ize povazovat za zakladni a#n
motivace.

Prozitky €lesného charakteru jsou vyznamnou oblasti lidskgivota, tj. i
kvalitniho Zivota a byvaji zakotveny jako $d@st Zivotnich navyk (Vagnerova, 2002;
Hogenova, 2002). Pratkoho znamenaji nezbytnou s@st Zivota a jejich dlouhodobou
¢i trvalou absenci si tito lidé nedokdZou dost igolpredstavit. Pro ¢&koho jiného

piedstavuje pohybova aktivita spiSe bezvyznamnowp#jemnou namahu (Slefka).
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Potreba pohybu je jednou z hlavnich biologickychipbtlovéka. Vznika patriy
nahromadnim se energie v pohybovych centrech nervové sousRoteba pohybu je
vyvolana signaly ztuhlosti,i&¢ovitosti a Unavy &kterych svalovych skupin, néglad
pii dlouhodobém standi sezeni. Mni se s ¥kem, sé&lesnym a duSevnim stavem a
navykem. Dava vznik nejprve obecné ipbt pohybovécinnosti. Vlivem weni a
Zivotnich podminek se stéle specifikuje, takZze pourité tlesnécinnosti v utité
situaci uspokojuji aktualni pohybovou petiu (Vark a kol., 1984).

Urcita ¢ast lidi se ke sportovnim aktivitam dostava az xg9&im wku nebo ve
chvili, kdy zji¥uji, Ze se nachazi ve velmi Spatiéesné kondici a majithi tento
negiznivy stav zait menit.

Z velkeé ¢asti je prvotni motivace ke sportdjeim vcelku nahodilym. Nize byt
zaloZena nafklad na blizkosti sportovi§tv mist¢ bydlis€, prostym zaujetim djakym
sportem, ktery &kde vidime, nebo odm ¢teme.Casto tento sport fiteme vyzkouset
prostednictvim Skolnidlesné vychovy nebo skrzéipbuznou osobui pratele.

Vyzkumy v této oblasti prokazaly, Ze nejvyznaidn motivaci je u Zen redukce
hmotnosti a u mu¥ se jedna také o snizeni hmotnosti nebo jeji zvygensmyslu
zvySeni aktivni svalové hmoty. Zdravotni a k@mdimotivy jsou u mui také dilezité.
Motivaci jsou tedy dlesné proporce, na kterych je z velkésti zaloZzenaétesna
piitazlivost. U mu# toto predstavuje vyvinuta muskulatura, u Zen potorimpiens
Stihla a vitalg pasobici postava.

Velky vyznam maji pro pohybovéinnosti poteby, které souviseji s utkgnim
vztahi mezi lidmi (Vargk a kol, 1984). Toto se oz&ige jako motivace sociélni
vyznaujici se patebou pozitivnich citovych vztah zaujmuti uitého mista ve
spole&nostici ziskani naklonnosti gitych osob. Tomu rize byt podiizeno dlouhodobé
vykladani asili k dosazeni vzdaleného vykonovéHe (Kodym a kol., 1982). Jako
prostedek a pilezitost pro styk s vrstevniky volimesjakou spolénou pohybovou
aktivitu (Sleptka, 2009).

Psychologické motivy jsou také nengédilezité. Souvisi s nabytou zkuSenosti
s pravidelnym provashim pohybové aktivity. Jedna se o i@htu pohybu a pozitivni
vliv télesné za&tZe na psychiku - pozitivni nalada po @i v disledku uvohovani
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endorfinu. Uvadna je také motivace ,,zlepSovat se a pracovat h&' fStackeova,
2008).

Vykonnostni motivace fedstavuje jiny vtah k pohybovym aktivitam, a to
dosahnuti maximalniho vykonti vitézstvi nad sougem. Tendence k vykonu davéa
vzniknout aktualni péehs Usgchu. Uplatiuje se jako seberealizace, sebeuplitnle
nutné zminit existenci dvou motiéich tendenci - tendence dosahnoutédsp a
tendence vyhnout se nedspu (Kodym a kol., 1982, s.81).

DalSim, nemé# dilezitym motivem je zlepSeni zdravotniho stavu. Xdtai
motivace je vysledkem pochopeni fadty pohybu pro celkové zdravi. Impulzem pro
zlepSeni zdravotniho stavuide byt napiklad neschopnost vystoupat do scindikz
zadychani. DalSim podkladem je zdravotni indikaobypu gimo od |ékaée, ktery
ordinuje pohyb jako lék a prdastlek nap k redukci hmotnostéi obnoveni nafiklad
oslabeného svalstva (Kuka, 2010).

Také se objevuji motivy autonomni. Byva to hamapodobeni vzér zvykova
motivace, motivy usfchu, slavy, popularity. Tyto autonomni motivy fufigtasto jako
kompenzani ¢initelé Zivotnich neusfeha v jinych oblastech (Kodym a kol., 1982).

Dale se setkavameiqmevSim u mug s nespokojenosti se svyrdleim [i
sexualnich aktivitach.

DalSi motivaci k pohybovym aktivitam dava i statonkrétré projekt
,,Dlouhodoby program zlep3ovani zdravotniho stabyvatelstvaCR — zdravi pro
vechny v 21. stoleti“. Byl vydan dokument v podldtsneseni viad¢'R ¢&islo 1046 ze
dne 30. 10. 2002. Jeden z 2Tidibhoto dokumentu se z&nje také na zdravy Zivotni
styl (MZ CR).

Pti pohybovécinnosti je dilezitym motiva&nim momentem oceéni vykonu. Je
to potom vyznamnym vychodiskem aktualnich psychitkstav.

Okruh sportovni motivace je velmi rozsahly. Sdreaug své aktualnostikolik
potreb, tendenci, motiy zajmi, cilid, které tvdi slozitou a promnlivou strukturu
osobnosti (Kodym a kol., 1982). Jednotlivé motieyseskupuji, podmuji, vyluéuji a
vrstvi véase, takZze koaa motivace je hierarchickou posloupnosti.
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Dulezita je ale mira motivace, jelikoZili§ nizka nebo naopakiifis vysoka
motivace vykon snizuje. Na motivactifpm pasobi plno faktok, nag. mira nejistoty,
pravodni pocity, usgch, zajem, znalosti vysledkvlastni prace, vnihi a vrgjsi
motivace (Pecina a Zormanova; 2009).

Teoretici, ktéi se zabyvaji motivaci, uvazuji jé% amotivaci, kteraigdstavuje
ztratu motivace. Je vyvolanarguevsim peswdéenim ¢lovéka, Ze jehocinnost

negispsje k osekavanym vysledkm (Repka, 2005).
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2. Cil prace a hypotézy

2.1 Cil prace

Cil ¢. 1: zjistit jaké maji studenti Zdravoinsocialni a Zerdélske fakulty JU
pohybové navyky (blizSi charakter pohybovych aklivi
Cil ¢. 2: Porovnani pohybovych aktivit u studéméchto dvou fakult.

2.2 Hypotézy

Hypotéza ¢. 1: Existuji statisticky vyznamné rozdily v druzichinieh pohybovych
aktivit student ZSF a ZF JU.

Hypotézaé. 2: Prevazujici motivaci studeihZSF JU k pohybovym aktivitam je gg&o
své zdravi.

Hypotéza ¢. 3: Mezi pohlavimi existuji statisticky vyznamné rdgdv pohybovych

aktivitach vySSi intenzity.

30



3. Metodika

Pro diplomovou préaci jsem zvolila kvantitativni wkym. Kvantitativni metoda
byla zvolena, protoze cilem prace je popis vztatmmpnnych mezi studenty a zifeni
intenzity této zavislosti. K tomutocalu jsem shromézdila data od velkéhoctpo
responderit, aby bylo dosaZzeno co nejvyssi vyponi hodnoty.

Zpasobem skéru dat bylo dotaznikové &eni, pro které jsem sestavila dotaznik
sestavajici z uzaenych otazek (lohac. 1). Dotaznik obsahoval 17 otazek. Prvnd dv
otazky slouzily k identifikaci zkoumaného vzorku.tdé@ky scislem 3 - 12 byly
zameteny na pohybovéinnosti. Otazky islem 13 - 15 zjigovaly charakter motivace.
Otazky stislem 16 a 17 se vztahovaly k subjektivnimu nazoauvliv pohybové
aktivity.

Respondenti byli vybrani na zakkadahodilého vybru, kdy jedinou podminkou
bylo sokasné studium na ZSF nebo ZF JUgSHat probihal v &kolika po sob
jdoucich dnech. Dotazniky byly rozdavany osfbna mist vyplnény a obratem
odevzdany. Ne vSechny otazky byly v dotazniku vgglnény. V tchto gipadech
proto nebyl dany dotaznik #zzen do dalSiho zpracovani. Byla provedena pilptaz
ovéieni, zda respondenti spr&rozumi otazkam. Vyzkum probihal od 11. do 15. 3.
2013.

Pro statistické otestovani hypotéz bylo zvolenontooeni chi kvadrat testem -
metodou, kterd slouzi ke statistickému testovandodgh mezi d@ekavanymi a
pozorovanymi hodnotami. Ve vyhodnoceni prace bywzity kontingegini tabulky.
Pro dalSi vyhodnoceni prace byly pouzity grafy pkmavé a tabulky, které byly

zpracovany v programu Microsoft Excel. Vysledkyfgrgou udavany v procentech.
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3.1 Pouzité metody

Metody pouZzité k vypracovani této prace:
1. Prostudovani odborné literatury vztahujici $érkatu diplomové prace
2. Préace s internetem
3. Dotaznikové S&tni ZSF a ZF JU
4. Nésledné vyhodnoceni.
5. Zpracovani vysledkdo grafi

6. Statistické ogteni hypotéz

3.2 Charakteristika vyzkumného souboru

Cilovd skupina je tvi@na studenty a studentkami Zdravotsocialni a
Zemsdelské fakulty Jihdeské univerzity \Ceskych Budjovicich, bakal&skych,
magisterskychii inzenyrskych studijnich prograimdenni formy.

Bylo zpracovdno 300 dotazriik Dotaznik vyplnilo 100 muZ a 200 Zen
studujicich na ZSEi ZF JU.

Respondenty jsem ziskavala nahodilymérgmn v prostorachdaeben ZSF a ZF.
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4. Vysledky

4.1 Grafy
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Graf¢. 18: Revazujici zdroj motivace k pohybovym aktivitam udsnfi ZSF JU

Graf¢. 19: Revazujici zdroj motivace k pohybovym aktivitam udsnfi ZF JU

Graf¢. 20: Divod snizeného zajmu o pohybové aktivity u studlet8F JU

Graf¢. 21: Divod snizeného zajmu o pohybové aktivity u stutletit JU
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Graf ¢. 22: Subjektivni hodnoceni pozitivhiho vlivu poloylé zatZe na psychicky stav
u studeni ZSF JU

Graf¢. 23: Subjektivni hodnoceni pozitivniho vlivu poloylé zatZze na psychicky stav
u studeni ZF JU

Graf ¢. 24: Subjektivni hodnoceni pozitivniho vlivu poloylé zatZe na zdravotni stav
u studeni ZSF JU

Graf ¢. 25: Subjektivni hodnoceni pozitivniho vlivu poloylé za¢Zze na zdravotni stav
u studeni ZF JU
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Graf¢. 1: Rozaleni souboru respondénpodle pohlavi a podle fakulty (n=300)

Rozdéleni souboru dle pohlavi a fakulty
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(Zdroj: viastni vyzkum)

16 % respondefticastnicich se mého vyzkumu byli muzi studujici ZSE6&6
jsou muzi studujici ZF. DalSich 34 % responddntly Zeny studujici ZSF a 34 % Zeny
studujici ZF. Z grafu je patrné, Ze soubor respotideyl rozlozen rovnorrné dle
studujici fakulty. 50 % souboru respondettorili studenti ZSF a 50 % studenti ZF.
V absolutnicktislech je to 150 studenZSF a 150 studeinZF.
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Graf¢. 2: Vyjadeeni kladného vztahu studérdSF JU k pohybovym aktivitam (n=150)
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(Zdroj: vlastni vyzkum)

Studenti ZSF muzského pohlavi hodnotj sztah k pohybovym aktivitdm z 91 %
jako kladnyei spiSe kladny. Studentky ZSF maji kladigpiSe kladny vztah z 90 %.
9 % student (muZi) a 8 % studentek (Zen) hodnotiloagvztah jako zapornyi spiSe
zaporny. Zbylé 2 % Zen nevi (nedokazéjswztah posoudit). Zadny z mandpowd

,nevim“ neoznail.
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Graf¢. 3: Vyjadeni kladného vztahu studérdF JU k pohybovym aktivitm (n=150)

Kladny vztah k pohybovym aktivitam
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(Zdroj: vlastni vyzkum)

86 % mui studujicich ZF hodnotilo sy vztah k pohybovym aktivitdm jako
kladny ¢i spiSe kladny. Studentky ZF maji kladdiyspiSe kladny vztah z 70 %. Jako
zaporny¢i spiSe zaporny hodnoti §wztah 13 % studefit(muzl) a 26 % studentek
(Zzen) ZF. 1 % muka 4 % Zen neddélo, nedokazalo sy vztah k pohybovym aktivitam

zhodnotit.
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Graf ¢. 4: Paimeérna délka denni pohybové aktivity vyssSi intenzitgtudent ZSF JU
(n=150)
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(Zdroj: vlastni vyzkum)

Otazka ,,Kolik minut denh pramérné provadite pohybovou aktivitu
vySSi intenzity?* byla doplma o vget cinnosti této intenzity (aerobni ¢eni,
intenzivni posilovani, &, fyzicky nar@né prace).

Mér¢ nez 20 minut pohybu vysSi intenzity udavalo 18 %zima 38 % Zen
studujicich ZSF. 20 - 29 minut se pohybovym aldivittéto intenzity &nuje 25 %
muzi a 36 % Zen. 11 % dotazanych & 12 % Zen ozido 30 - 39 minut. 29 %
muzal a 8 % zen udavalo aktivitu v délce 40 - 49 minut% muzi a 2 % Zen se
pohybuje 50 - 59 minut a vice nez 60 minut pohyy&svintenzity za den udévalo 10 %

muAi a 4 % Zen studujicich ZSF.
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Graf ¢. 5: PAimeérna délka denni pohybové aktivity vyssi intenzitytudend ZF JU
(n=150)
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(Zdroj: vlastni vyzkum)

Pohybovym aktivitam vysSi intenzity sémuje még nez 20 minut za den 15 %
muzi a 34 % Zen studujich ZF. 20 - 29 minut udavald®dnuz a 24 % Zen. 9 %
muzi a 14 % Zen se pohybu vySSi intenzignwje 30 - 39 minut. 40 - 49 minut oziila
18 % mui a 7 % Zen. 13 % dotazanych mug 9 % dotazanych Zen udavalo pohyb
v délce 50 - 59 minut a zbylych 35 % niug 12 % Zen se pohybovym aktivitam vySSi

intenzity wWnuje vice nez 60 minut za den.
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Graf¢. 6: Pamérna délka denni pohybové aktivity nizsi intenzitgtudeni ZSF JU
(n=150)
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(Zdroj: vlastni vyzkum)

Otazka ,,Kolik minut denh praimérné provadi pohybovou aktivitu mirné
intenzity" byla dopldna o vyet ¢innosti, které této intenzitodpovidaji (chze,
turistika, pomala jizda na kole po ro¥jiehké domaci prace).

Mér¢ nez 20 minut derthse pohybové aktiwitnizsi intenzity ¥nuje 4 % mui
a 6 % Zen studujicich ZSF. 20 - 29 minut se pole/Bu}o mu# a 10 % Zen. 5 % muz
a 12 % Zen udavalo pohybovou aktivitu nizsi intgnzirozmezi 30 - 39 minut. 16 %
dotazanych mu¥a 14 % Zen semto aktivitam ¥nuje 40 - 49 minut. 50 - 59 minut
udévalo 14 % muZa 8 % Zen studujicich ZSF. 52 % mw&#50 % Zen m& pohybovou

aktivitu nizZ8i intenzity v délce vice nez 60 miinre.
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Graf ¢. 7: Paimérna délka denni pohybové aktivity niZsi intenzitgtudent ZF
JU (n=150)
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(Zdroj: vlastni vyzkum)

6 % mui a 8 % Zen studujicich ZF JU sénuje pohybovym aktivitAm nizsi
intenzity méer nez 20 minut. 20 - 29 minut udavalo 7 % raz8 % Zen. 12 % muaza
8 % Zen se pohybu nizsi intenzitynuje 30 - 39 minut. 1 % muZa 16 % Zen 40 - 49
minut a 18 % muZ a 24 % Zen pak 50 - 59 minut. Z grafu je patreénd)\&tSi cetnost

e

36 % Zen).
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Graf ¢. 8: Vliv roéniho obdobi na intenzitu pohybowinnosti u studerit ZSF JU
(n=150)

Ovlivnéni pohybové aktivity rocni dobou
- studenti ZSF

70% 63% 05%
60%
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30% 23%, 24%

aMuzi
BZeny

20% 9%
10% 5% 3% oo, 20, 4%

0%
Jaro Léto Podzim Zima Neni
ovlivnéni

(Zdroj: vlastni vyzkum)

Otazka zjigujici vliv roéniho obdobi na intenzitu pohybovinosti u studerit
zrela: ,,Nekteti lidé jsou r@ni dobou v oblasti pohybovych aktivit ovligmi. Mate ¢i
nemate pocit, Ze se ¥jaké rani dol& vénujete pohybovym aktivitam vice? Pokud
ano, oznate kdy*“.

23 % mui a 24 % Zen studujicich ZSF je vice aktivnich rte.j&3 % mui a
65 % Zen ma svoji pohybovou aktivitu vyssi v letrobdobi. 9 % muza 5 % Zen je
vice aktivnich v obdobi podzimu a 3 % mw#2 % Zen udavalo vyssi aktivitu v zimnim

obdobi. Ostatni 2 % muia 4 % Zen nejsou ovli¥ni rocni dobou.
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Graf¢. 9: Vliv roéniho obdobi na intenzitu pohybot@nosti u studerit ZF JU (n=150)

Ovlivnéni pohybové aktivity rocni dobou
- studenti ZF

70% 61%
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50%
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30%
20%
10%
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OMuzi

BZeny

6% 204 10

Jaro Léto Podzim Zima Neni
ovlivnéni

(Zdroj: vlastni vyzkum)

27 % mud a 30 % Zen svoji pohybovou aktivitu zvySuje v obdfara. 54 %
muzi a 61 % Zen je aktiwsich v I€€. 9 % mui a 6 % Zen udavalo vysSi aktivitu
v obdobi podzimu a 2 % maa 1 % Zen pak v zitn 8 % mui a 2 % Zen nejsou &ni

dobou ovlivrgni.
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Graf¢. 10: Nav&va glesné vychovy v ramci studia u stude#dtSF JU (n=150)

Navstéva TV - studenti ZSF

0% 62%
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40% OMuzi
30% BZeny
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10%
0%

Ano Ne

(Zdroj: viastni vyzkum)

69 % mui a 62 % Zen studujicich ZSF se v ramci studiastnilo glesné

vychovy. Zbylych 31 % mu¥a 38 % Zen nikoliv.
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Graf¢. 11: Nav&va glesné vychovy v ramci studia u studedf JU (n=150)

Navstéva TV - studenti ZF

83%

90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

aMuzi
BZeny

Ano Ne

(Zdroj: viastni vyzkum)

89 % mui a 83 % Zen studujicich ZF se vramci studtastnilo Elesné

vychovy. 11 % mui a 17 % Zen seé&lesné vychovy neiastnilo.
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Graf ¢. 12: Subjektivni hodnoceni dostéatesti pohybové aktivity ghem tydne u
student ZSF JU (n=150)

Dostatecnost pohybové aktivity béhem tydne
- studenti ZSF
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Ano  Spiseano Spisene Ne Nevim

(Zdroj: vlastni vyzkum)

Otazka ,,Jevi se vdm vaSe pohybova aktivithe tydne jako dostatea?*
monitorovala subjektivni hodnoceni dostaiesti pohybu. Studenti hodnotili
dostaténost mnozstvi pohybovych aktivitlbem tydne, které sami vykonavaji.

49 % mui a 40 % Zen studujicich ZSF uvén Ze svou pohybovou aktivitu
vnima jako dostatmou ¢i spiSe dostat@ou. 45 % mui a 56 % dotazanych Zen
studujicich ZSF hodnoti svou pohybovou aktivitu ojakedostaiou ¢i spiSe

nedostaténou. 6 % mui a 4 % Zen nevi.
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Graf ¢. 13: Subjektivni hodnoceni dostéatesti pohybové aktivity dhem tydne u
student ZF JU (n=150)

Dostatecnost pohybové aktivity béhem tydne
- studenti ZF
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BZeny

Ano  Spiseano Spisene Ne Nevim

Zdroj: vlastni vyzkum)

42 % mui a 36 % dotdzanych Zen studujicich ZF hodnotilaugvohybovou
aktivitu jako dostat@nou ¢i spiSe dostat@ou. 50 % mui a 54 % Zen hodnotilo 8y
pohyb jako nedostatmy c¢i spiSe nedostatry. Zbylych 8 % mui a 10 % Zen

nedokazalo dostateost pohybové aktivity zhodnotit.
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Graf¢. 14: Vyjadeni zdmu o zvySeni pohybové aktivity u studesSF JU (n=150)

Zajem o zvyseni pohybové aktivity
- studenti ZSF

44%
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BZeny

(Zdroj: vliastni vyzkum)
48 % mui a 80 % Zen studujicich ZSF uvém Ze maci spiSe ma zajem o

zvySeni své pohybové aktivity. DalSich 48 % ha? 16 % Zen nemé spiSe neméa

z4ajem svoji pohybovou aktivnost zvysit a ostatéb4nuzi a 4 % Zen nevi.
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Graf¢. 15: Vyjadeni zajmu o zvySeni pohybové aktivity u studenf JU (n=150)

Zajem o zvyseni pohybové aktivity
- studenti ZF
50% 48%
45%, 38% 41%
40%
350,6 3201(')
30%
25% oMuzi
20% 189 BZeny
15%, go, 10%
10% 2% 2%
59, 0%
0%
Ano  Spiseano Spisene Ne Nevim

(Zdroj: vlastni vyzkum)

70 % dotazanych muza 89 % dotadzanych Zen studujicich ZF ¢napiSe ma
zdjem o zvySeni své pohybové aktivity. 28 % thazll % Zen nema zajetn spise
nema zajem o zvySeni pohybové aktivity a 2% inoédokazalo zhodnotit. Odp&i/

“nevim“ neudala Zzadna zena studujici ZF.
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Graf ¢. 16: Preference drithpohybovych aktivit (indoorové/outdoorové) u stutden
ZSF JU (n=150)

Preference - studenti ZSF

80% 75%
70% 62%
60%
50%
40% aMuzi
30% 18% 20% mZeny
20% 149 1%
10%

0%

Indoorové sporty Outdoorove Oboji
sporty

(Zdroj: vliastni vyzkum)

14 % muk a 18 % Zen studujicich ZSF preferuje indoorovévikt Oblibenost
outdoorovych aktivit udalo 11 % muza 20 % Zen. Z grafu je patrné, ZecasgjSi
odpowdi je preference obou typ outdoorovych i indoorovych pohybovych aktivit.
Ktéto odpo¥di se piklonilo 75 % dotdzanych midZza 62 % dotdzanych Zen
studujicich ZSF.
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Graf¢. 17: Preference drihpohybovych aktivit (indoorové/outdoorové) u stuterrF
JU (n=150)

Preference - studenti ZF
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(Zdroj: vliastni vyzkum)

Indoorové sporty preferuje 15 % niua 20 % Zen studujicich ZF. Oblibenost
outdoorovych aktivit udavalo 32 % muZa 48 % Zen. NeéastjSi odpovdi byla
preference obou typ outdoorovych i indoorovych pohybovych aktivit. tbuwdpovd’
uvedlo 53 % mu& a 32 % Zen studujicich ZF.
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Graf ¢. 18: RevaZujici zdroj motivace k pohybovym aktivitam wdgni ZSF JU
(n=267)

Zdroj motivace k PA - studenti ZSF
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(Zdroj: vlastni vyzkum)

Z grafu je patrné, Ze dominujici od@oV je vnitni motivace. To znamend, Ze
63 % mu# a 52 % Zen se motivuji sami. 22 % w30 % Zen ma motivaci ve svych
kamaradech. 11 % maza 8 % Zen studujicich ZSF k pohybu motivuji tedi4 %
muAl a 6 % Zen je motivovano Skolou. 2 % Zen uvedloivaot médii. 2 % Zen je

motivovano svym partenerem. Zadny muz neni motimavédii¢i svou partnerkou.
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ZF JU

Graf ¢. 19: Revazujici zdroj motivace k pohybovym aktivitAm wdsnfi
(n=239)
Zdroj motivace k PA - studenti ZF
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(Zdroj: vlastni vyzkum)

Nejvice studerit udadvalo motivaci vnihi (motivaci, ktera vychazi z nich

samych), a to 62 % mia 58 % Zen. 4 % muza 10 % Zen studujich ZF je motivovano

svymi roditi. 18 % mui a 12 % Zen je motivovano ze strany Skoly. 14 %azkntych

muzi a 12 % Zen uvedlo motivaci svymi kamarady. 1 % imaz4 % Zen jsou

motivovani médii a 1 % muza 4 % Zen udavalo motivaci ze strany partnera.

53



Graf¢. 20: Divod snizeného zajmu o pohybové aktivity u studlt8F JU (n=306)

Duvod snizeného zajmu o pohybové aktivity
- studenti ZSF
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(Zdroj: vlastni vyzkum)

18 % mu# a 21 % Zen studujicich ZSF uvéa jako divod svého sniZzeného
z4mu lenost. 48 % dotazanych mud 44 % dotdzanych Zen mé& nedostataku
k pohybovym aktivitam, 7 % muza 13 % Zen pak nedostatek gerJnava jako divod
snizeného zajmu o pohybow#nnosti je zastoupena u 21 % niua 17 % Zen
studujicich ZSF. Spatnou dostupnost sportdviZnailo 4 % mufi a 2 % Zen.
Nep‘ijemné pocity udavalo 1 % maia 2 % Zen. 1 % muza 1 % Zen udavalo jako

diavod nezajmu UraZi nemoc.
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Graf¢. 21: Divod snizeného zjmu o pohybové aktivity u studleiit JU (n=313)

Duvod snizeného zajmu o pohybové aktivity
- studenti ZF
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(Zdroj: vlastni vyzkum)

31 % mui a 36 % Zen studujicich ZF udavalo jakévad newnovani se
pohybovym aktivitdm lenost, nezajem. 33 % & 27 % Zen ma pro pohybové
aktivity nedostatekasu a 12 % muza 9 % Zen nedostatek genUnavu jako zdroj
snizeného zajmu o pohybové aktivity ogitm15 % mui a 18 % zen. Uskali ve Spatné
dostupnosti sportovi§tuvadlo 6 % mui a 4 % Zen studujicich ZF. N@&emné pocity
ma 2 % muit a 6 % Zen. 1 % midZoznailo Graz a nemoc. Zadna z Zen studujicich ZF

neuvedla jako @ivod snizeného zajmu o pohybové aktivity Uraz a nemo

55



Graf ¢. 22: Subjektivni hodnoceni pozitivhiho vlivu poloylé zatZe na psychicky stav
u studeni ZSF JU (n=150)

Hodnoceni pozitivniho vlivu pohybové zatéze na
psychiku - studenti ZSF
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(Zdroj: vlastni vyzkum)

94 % mui a 96 % Zen studujicich ZSF JU hodnoti vliv pohylaupsychiku
jako pozitivni ¢i spiSe pozitivni. 5 % muZznevnima vliv pohybu na psychiku jako
pozitivni ¢i spiSe pozitivni. 1 % dotazanych niud 4 % dotazanych Zen nedokaze vliv

pohybové zatZe na psychiku zhodnotit.
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Graf ¢. 23: Subjektivni hodnoceni pozitivhiho vlivu poloylé zatZe na psychicky stav
u studeni ZF JU (n=150)

Hodnoceni pozitivniho vlivu pohybové zatéze na
psychiku - studenti ZF
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(Zdroj: vlastni vyzkum)

87 % mui a 89 % Zen studujicich ZF se domniva, Ze pohylaktdvita
ovliviiuje jejich psychicky stav pozitienci spiSe pozitiva. Vliv pohybu na psychiku
jako pozitivni nehodnoti 2 % miza 6 % Zen. Radikalni odmitnuti pozitivniho vlivu
pohybové za¥e na psychiku neuvedl Zadny ze stutlerfla otazku nedokéze
odpowdét 11 % mui a 5 % Zen studujicich ZF.
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Graf ¢. 24: Subjektivni hodnoceni pozitivniho vlivu poloylé zatZe na zdravotni stav
u studeni ZSF JU (n=150)

Hodnoceni pozitivniho vlivu pohybové zatéze na
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(Zdroj: vlastni vyzkum)

89 % mui a 94 % Zen hodnoti vliv pohybu na zdravotni si@koj
pozitivni ¢ spiSe pozitivni. Zadny z dotazanych studeatstudentek studujicich ZSF
nepopira pozitivni vliv pohybovych aktivit na zdodmi stav. 11 % mua 6 % Zen

nedokaze vliv na zdravi posoudit.
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Graf ¢. 25: Subjektivni hodnoceni pozitivniho vlivu poloylé zatZze na zdravotni stav

u studeni ZF JU (n=150)

Hodnoceni pozitivniho vlivu pohybové zatéze na
zdravi - studenti ZF
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(Zdroj: vlastni vyzkum)

78 % mui a 97 % Zen studujicich ZF se domniva, Ze na jejiravotni stav
pusobi pohybova zét pozitivre ¢i spiSe pozitive. 12 % dotazanych muznehodnoti
vliv pohybové zatze na zdravotni stav jako pozitiviispiSe pozitivni. 10 % miiza

3 % Zen nedokéaze tento vliv zhodnotit.
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4.2 Statistické zpracovani hypotéz

Tabulka¢. 1: Pohybové aktivity studehZSF JU (muil i Zen) v letnim obdobi (@etni

a procentudlni zastoupeni)

Tabulkac. 2: Pohybové aktivity studanZF JU (mu# i Zen) v letnim obdobi (getni a
procentualni zastoupeni)

Tabulka ¢. 3. Porovnani jednotlivych pohybovych aktivit ZSF ZF JU v letnich
mesicich — vysledky chi kvadrat testu

Tabulka¢. 4: Paetni a procentualni vyj&eni motivace ke sportovani u stude#iSF
JU

Tabulka ¢. 5: Kontingeni tabulka znazawjici patetni a procentualni zastoupeni
délky vykonavani pohybové aktivity vyssi intenzity

Graf¢. 6: Srovnani délky pohybové aktivity s vySSi irtiéou dle pohlavi

60



Statistické otestovani hypotézy. 1:
,,EXistuji statisticky vyznamneé rozdily v druzigimich pohybovych aktivit studédSF
aZF Ju.”

Tabulkac¢. 1: Pohybové aktivity studehZSF JU (mui i Zen) v letnim obdobi (getni

a procentualni zastoupeni)

7SE Provozujete? Celkemn Provozujete? Celkemn
ano ne ano ne
rychla chiize 50 100 150 33% 67% 100%
béh 38 112 150 25% 75% 100%
cyklistika 112 38 150 75% 25% 100%
sportovni hry 77 73 150 51% 49% 100%
plavani 111 39 150 74% 26% 100%
posilovani 17 133 150 11% 89% 100%
Pohybova |fanec 30 120 150 20% 80% 100%
aktivita bojova uméni 3 147 150 2% 98% 100%
aerobni 69 81 150 46% 54% | 100%
cviéeni
jizda na koni 5 145 150 3% 97% 100%
in-line brusleni 39 111 150 26% 74% 100%
fyzicky
narocnéjsi 74 76 150 49% 51% 100%
prace

Studenti mohli uvést vice moznych odpdiv Ztabulky je patrné, Ze
nejobliberjSi letni pohybovou aktivitou u studénZSF (muZ i Zen) je cyklistika
(vénuje se ji 75 % respondé@ht DalSich preferovanodinnosti je plavani (74 %
responderif) a jako feti v pdadi dle oblibenosti jsou sportovni hry. 49 % stidlese
vénuje také fyzicky narmnéjSi praci, 46 % studeittaké aerobnimu cseni. Ostatni

¢innosti provozuje 33 a mémprocent studeft(muA i Zen) studujicich ZSF.
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Tabulkac. 2: Pohybové aktivity studanZF JU (mu# i Zen) v letnim obdobi (getni a

procentualni zastoupeni)

7E Provozujete? Celkemn Provozujete? Celkemn
ano ne ano ne
rychla chiize 46 104 150 31% 69% 100%
béh 26 124 150 17% 83% 100%
cyklistika 116 34 150 77% 23% 100%
sportovni hry 72 78 150 48% 52% 100%
plavani 82 68 150 55% 45% 100%
posilovani 19 131 150 13% 87% 100%
Pohybova |fanec 12 138 150 8% 92% 100%
aktivita bojova uméni 1 149 150 1% 99% 100%
aerobni 35 115 150 23% 77% | 100%
cviéeni
jizda na koni 27 123 150 18% 82% 100%
in-line brusleni 36 114 150 24% 76% 100%
fyzicky
naro¢néjsi 77 73 150 51% 49% 100%
prace

Studenti ZF (muzi i Zeny) n&gstji preferuji cyklistiku (77 % respondei)t na
druhém mist je plavani (55 %), nadtim mist pak fyzicky naron¢jSi prace, které
provadi 51 % studeft Sportovni hry provozuje 48 % studénZF. Ostatni druhy
letnich pohybovych aktivit se oblibenosi$itu 31 a méhprocent studeita studentek
ZSF.
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Tabulka ¢. 3. Porovnani jednotlivych pohybovych aktivit ZSF ZF JU v letnich

mesicich — vysledky chi kvadrat testu

Dosazena hladina vyznamnosti Plati H1?
rychla chize 62,1% ne
béh 9,1% ne
cyklistika 58,9% ne
sportovni hry 56,4% ne
plavani <0,1% ano

Pohybova posilovani 72,2% ne
aktivita | tanec 0,4% ano
bojova uméni 31,4% ne
aerobni cvi¢eni <0,1% ano
jizda na koni <0,1% ano
in-line brusleni <0,1% ano
fyzicky
naro¢néjsi prace 72,9% ne

Vzhledem k tomu, Ze respondentiéimmoznost vybrat si vice pohybovych
aktivit, porovnani fakult bylo provedeno zvgsro kazdou aktivitu. Jednotlivé pracovni
hypotézy (HO: ,Nejsou rozdily v pohybové aktivitlle fakult.) jsem otestovala chi
kvadrat testem. Vysledkem jsou dosaZzené hladinynatymosti u jednotlivych

pohybovych aktivit, které jsem uvedla do tabutksio 3.

Nulova hypotézaiika, Ze se studenti v pohybovych aktivitach nel&i
alternativni hypotéza naopdlkd, Ze se liSi. U &i typa pohybovych aktivit v letnich
mesicich vysledek odpovidal alternativni hypotéze sedmi tyf odpovidal naopak
nulové. Na zaklagltoho jsem tuto hypotézmamitla. V letnim obdobi se studenti liSi

v ¢innostech, jako jsou plavani, tanec, aerobniamvii, jizda na koni a in-line brusleni.
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Statistické otestovani hypotézy. 2:
,,Prevazujici motivaci studehZSF JU k pohybovym aktivitam jecpéo své zdravi.”

Tabulkac. 4: P@etni a procentualni vyjéeni motivace k pohybovym aktivitdm (PA) u
student ZSF JU

Motiv k PA Motiv k PA Dosazena
Celkem Celkem hladina
ano ne ano ne vyznamnosti

zlepseni zdravi 110 40 150 73% 27% 100% Ho
zdatnost 90 60 150 60% 40% 100% 0,0%
snizeni hmotnosti 76 74 150 51% 49% 100% 0,0%
zlepSeni postavy 111 39 150 74% 26% 100% 85,4%
spokojenost 111 39 150 74% 26% 100% 85,4%
fnpc‘)’t'i\elcens"y 35 115 150 23% 77% | 100% 0,0%

V této tabulce je peetni a procentudlni zastoupeni studefBF fadicich se ke
konkrétnim motiwm k pohybovym aktivitam. V poslednim sloupci je dgadhladina
vyznamnosti. Redpokladala jsem, Ze hlavnim motivem studef®F bude zlepSeni a
upevreni zdravi. Stanoven byl pamodpowdi na tuto otdzku jako nulova hypotéza.
Porovnavany byly ostatni motivy k pohybovym ak#wit oproti tomuto, zda se s timto

pongrem odpo¥di shoduijigi se lisi.
Dominujici motivy k pohybovym aktivitam jsotii:t zlepSeni a upewmi zdravi

(73 %), zlepSenti zpevreni postavy (74 %) a spokojenost, uvginst a psychicka

relaxace (74 %). Tuto hypotézu jseamitla.
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Statistické otestovani hypotézy. 3:
»Mezi pohlavimi existuji statisticky vyznamné rgzdil pohybovych aktivitach vyssi

intenzity."

Tabulka ¢. 5: Kontingewni tabulka znazawjici patetni a procentualni zastoupeni

délky vykonavani pohybové aktivity vyssi intenzity

_ Pohlavi _ Celkem
Zeny muzi
méné nez 20 min 72 16 88
i 20-29 min 60 18 78
E(fr']';%ové 30-39 min 26 11 37
aktivity 40-49 min 15 23 38
50-59 min 11 10 21
60 a vice min 16 22 38
Celkem 200 100 300
méné nez 20 min 36% 17% 30%
) 20-29 min 30% 18% 26%
Egrl:;atl)ové 30-39 min 13% | 11% 12%
50-59 min 6% 10% 7%
60 a vice min 8% 23% 13%
Celkem 100% 100% 100%

Porovnavana byla oblibenost trvani aktivity vySsiemzity dle pohlavi bez

ohledu na fakultu.

Z tabulky je patrné, Ze Zeny (ZSF i ZF) se aktiwitaySsi intenzity n€pst;ji
vénuji mérg nez 20 minut a to z 36 %, 20 - 29 minut (30 % siek), dale pak 30 - 39
minut (13 % studentek). 8 % studentek se aktivitéio intenzity ¥nuje 40 - 49 minut,

6 % studentek 50 - 59 minut a 60 a vice minut 8vA8 % studentek.

Muzi (bez ohledu na fakultu) se aktivitam vyS&eneity nefasgji vénuji 40 -
49 minut a 60 a vice minut, obajasové rozmezi uvétb 23 % studerit 20 - 29 minut
uvedlo 18 % studefit méré nez 20 minut uvedlo 17 % stud&nB80 - 39 minut 11 % a
50 - 59 minut 10 % studeit
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Graf¢. 6: Srovnani délky pohybové aktivity s vySSi irtiéou dle pohlavi

Srovnani délky pohybové aktivity s vysSsi intenzitou
podle pohlavi
100% A
S 7w
80% 1 18% 1%
70% A 10%
£ 60% - 23% 23%
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8 50% -
o Zeny
& 40% -
36% o
30% 1 S0% 13%
20% A 6%
10% - 8% 8%
DI% T 1 1 1
ménénez20 20-29min  30-3¢min  40-49min  50-59min  60a vice
min min
Délka pohybove aktivity

Z grafu je patrné, ze 17 % muAa 36 % Zen studujicich ZSF nebo ZF se
pohybovym aktivitam vySSi intenzityrmuje 20 minut a mén 18 % mus a 30 % Zen
20 - 29 minut, 11 % muZza 13 % Zen pak 30 - 39 minut. K odpdiv40 - 49 minut se
priklonilo 23 % mu# a 8 % Zen studujici jednu ze ziigich fakult. 10 % muka 6 %
Zen se ¥nuje aktivig vysSi intenzity 50 - 59 minut detia zbylych 23 % mu¥a 8 %

Zen se této aktiwtvénuje 60 a vice minut dean

Na zéaklad vysledku chi kvadrat testu (p<0,1%) byla prokdzadiSna délka
pohybové aktivity vysSi intenzity u miua u Zen. Vysledkem tohoto testu je, Ze se Zeny
a muzi v délce aktivit vysSi intenzity liSi. Dosaaehladina vyznamnosti je p <0,1%.

Proto jsem tuto hypotézptvrdila.
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5. Diskuze

Cilem mé diplomové prace bylpjistit, jaké maji studenti ZSF a ZF JU ve
skute&nosti pohybové navyky a porovnani pohybové aktiwitgtudent téchto dvou
fakult. V odpovdich jsem hledala vyznamné odliSnosti mezi jedwathi skupinami
student rozclenych dle studované fakulty a dle pohlavi. Vyzkussauz@astnilo 300
student, z nichZ polovina studuje ZSF a druha polovinaJZF Z toho bylo 100 mui

a 200 Zen. Informace o rozloZeni souboru Ize datiledrafuc. 1.

Vztah k pohybovych aktivitdm

Zjistovan byl vztah studeintk pohybovym aktivitam. 91 % stud@éntZSF
muzského pohlavi hodnoti§wztah jako kladnyi spiSe kladny. 90 % studentek (Zen)
ZSF ma téz kladnyi spiSe kladny vztah. Ostatnitgwztah hodnoti jako zaporny, spiSe
zaporny¢i nevi. U studerit ZF je kladny¢i spiSe kladny vztah k pohybu zastoupen
mére ¢asto (u mui 86 % a u Zen 70 %). Myslim si, Ze zde hraje fakttormovanosti
0 pozitivnim vlivu pohybu na zdravi, ktery, jakeplpokladam, je u studénZSF vyssi
jak u student ZF. Tento aspekt by mohl byt v budoucniegmétem dalSi diplomové
prace. Celouniverzitni vyzkum (Kuklea, 2009) informuje o &Sim procentu kladnych
odpowdi (95 % respondefnz JU). Studenti ZSF vykazuiji stejny pémodpowvdi jak je
uvedeno Vv celouniverzitnim vyzkumu diplomové préSamanka (2012). Naopak
studenti ZF vykazuji méncasto kladny vztah k pohybovym aktivitam nez uvadi
Samanek (2012) ve své praci. Z vy3e uvedenychrirdof vyplyva, Ze studenti ZSF
jsou teoreticky jakymsi nadfpmérem a studenti ZF naopak podpw®rem ve svém
vztahu k pohybovym aktivitam oproti souboru studentcelé univerzity €astnici se
vyzkumu v Samankay praci (2012), kit jsou pamérem. V porovnani s praci
Kimmera (2012) moji respondenti vykazuji kladny alztmég nez jeho vzorek
responderit z celé JU. Ani jeden z mzv Kimmerow vyzkumu neudaval zaporny
vztah (100 % muk udavalo kladnyi spiSe kladny vztah). Velky rozdil shledavam ve
vyzkumu praktikovaném na studentech Obclkogodnikatelské fakulty v Karviné. Jde

o longitudindlni studii, ktera uvadi, ze usta pdet respondefit jez deklaruje sy
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zaporny vztah k pohybovym aktivitdm, jedna se o%0studeni (HeleSic, 2014).

Procento studefiz mého vyzkumu je mensi.

Preferované druhy pohybovych aktivit

Oblibenost konkrétnich driah pohybovych aktivit bylo zji€ovano zviag
pro letni a zimni obdobi.r®dpokladala jsem, Ze se bude jejich oblibenostisréti
na podminkachéthto ranich obdobi liSit. Zde #li studenti moznostij¥adit se k vice
odpowdim. Nefastji preferované pohybové aktivity u muze ZSF v letnim obdobi
jsou cyklistika (¢nuje se ji 80 % respondé@hta plavani (78 %), dale pak sportovni a
kolektivni hry (61 %). U muZ studujicich ZF jsou preference dtudktivit ve stejném
poradi dle oblibenosti; cyklistiku provozuje 81 % resgdent, plavani 79 % muztéto
fakulty a oblibenost sportovnich a kolektivnich bdalo 67 % responden{muzi). U
Zen studujicich ZSF je v EBdominantni cyklistika (72 %), plavani (72 %) a i
cviceni (58 %). U Zen ZF je na prvnim ndisaké cyklistika (75 %), fyzicky natoéjSi
prace (stavebni prace, prace na zahratil.), ke kterym sefffadilo 52 % respondentek
a dale pak plavani (42 %). Vyrazny rozdil jsem zazenala v plavani u zen, kdy 72 %
Zen ZSF plavani provozuje oproti 42 % Zen studthiaF. DalSi rozdil byl v aerobnim
cviceni u Zen, tomuto typu a&@ni secastji vénuji studentky ZSF (58 %) oproti
studentkam ZF (25 %). Také v jizda koni, kdy v &t jezdi pouhé 1% muiza 4% Zen
ZSF oproti 18 %omuk a 18% Zen studujicich ZF, byla zaznamenag#@auodliSnost.
Tento rozdil jsem i@dpokladala vzhledem k za&reni ZF. Celkow nejoblibesjsi
pohybovoucinnosti je v letnim obdobi cyklistika. Z osobni Zknosti vim, Ze jizdni
kolo je oblibenou alternativou studérgii piresouvani se na vzdakgéi mista vyuky a
konkrétré v Ceskych Budjovicich mezi studenty JU je tento jev rde$i. Z
celouniverzitni studie z roku 2010, kterou prezgnte své praci Kukka, vyplyva, ze
AvSak z celouniverzitni studie uv&te Kukakou vroce 2009 plyne dominantni
oblibenost cyklistiky, dale také sportovnich hesesobnich cwieni. Dle Soustruznika
(2007) téz nejstSi paet student preferuje cyklistiku, dale pak plavani a brusleni.
V tomto vyzkumu se jednalo o vzorek studerstudujicich PF JU. Ve vyzkumu
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provad&ném mezi studenty Univerzity Palackého v Olomoudo zjisténo, Ze nejvice
student se ¥nuje chizi, poté az cyklistice, plavani a kolektivnim a gpenim hram
(Kudlacek, 2005). Podobny vyzkum byl realizovany na jetimpath fakultach MU
v Brné a uveden byl v bakaigké praci Kapinusové (2011). Nejmééshody shledavam
v porovnani s Pravnickou fakultou MU, studenti ualéwblibenost na prvnim mist
béhu a na druhém mistposilovani. Také studenti Fakulty informatiky M@ sproti
mym studenim [iSi. Studenti FI MU maji v oblib predevSim Bh a in-line brusleni.
Naopak nejvice se moji studenti shoduji se studéiiyzofické fakulty, kt& maji
negasgji v oblibé cyklistiku. Vyzkum uvedeny v diplomové praci Cup&k (2013)
monitorujici pohybové aktivity vysokoSkolskych stundek vykazuje stejny charakter
oblibenosti, jako uvadim ve své praci.

NejpatetrgjSi zastoupeni v druzich pohybovych aktivit v zimrdbdobi nslo u
student (muzi) obou fakult plavani (muzi ZSF 69 %; muzi ZF 67 %)
lyZovani/snowboardovani (muzi ZSF 64 %; muzi ZF %). Jako popularni u Zen
studujicich ZSF se v zimnim obdobi ukazaly aergboliybové aktivity (70 %) a
lyZovani/snowboardovani (52 %), stejné procentuafistoupeni ma v tomto obdobi i
plavani (52 %). U studentek ZF je v zimnim obdobjobliberjsi brusleni (42 %),
plavani (40 %) a lyZzovani/snowboardovani (39 %)zdly v zimnim obdobi byly
patrné v druzich, jako jsou posilovani u miuzi ZSF 37 % a muzi ZF pouze 18 %).
Naopak brusleni a fyzicky nanajSi prace jsou oblib&fsimi aktivitami u studerit ZF
(bez rozdilu pohlavi) nez u studér studentek ZSF.

Délka pohybové zakze
Délka a pravidelnost rozhoduji o tom, zda bude poitybova aktivita &aky

zdravotnici jiny efekt. Zji¥ovano bylo, kolik minut derinstudenti provadi pohybovou

e

Y]

studenti obou fakult stejné, resp. mezi fakultamioslpoedi neliSi. Studenti z obou

fakult (muZzi i Zeny) vykonavaji pohybové aktivityZgi intenzity spiSe delfiasovy
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usek. To znamena, Zétsina studerit a studentek uvedla preferenci pohybovych aktivit
delSich nez 60 minut. Konkrét®2 % mu# a 50 % Zen studujicich ZSF a 56 % frnaz
36 % zen studujicich ZF. Také Samanek (2012) vedfmémové praci vykazuje u
Vv porovnani s mou praci v mensim zastoupeni, kemktéto odpo¥d’ udalo 26 % jeho
responderit z vzorku z celé univerzity.

U pohybovych aktivit vysSSi intenzity jsem rozdil mnepohlavimi i mezi
fakultami zjistila. Zeny (38 % ZSF a 34 % ZF) sénwji aktivitam vy3$i intenzity
negasgji méne nez 20 minut, dalSi n&jsejSi odpo¥d u Zen byla 20 - 29 minut (36 %
ZSF a 24 % ZF). Zeny (bez ohledu na fakultu) majblibé spiSe kratsi dobu trvani (do
tiiceti minut) pohybové aktivity vysSi intenzity. Miu¥ZSF i ZF) se pohybovym
aktivitam této intenzity &nuji déle nez Zeny. Muzi studujici ZF se jignuji delSi dobu
nez muzi studujici ZSF. N&gstjSi odpovd muar ZSF byla 40 - 49 minut, a to z 29 %,
dale pak 20 - 29 minut (25 % respondgnt) mu#i studujicich ZF je nejtSim podil
odpowdi vice nez 60 minut (35 %), dale 40 - 49 minut (&8 Toto zjiSéni me
piekvapilo, protoze neni vsouladu s odabwi na otazku pozitivniho vztahu
k pohybovym aktivitam, kdy muzi ZSF odpovidali kigd nez muzi ZF. Vys¥étlenim
muze byt jednoduSe oblibenost kratSich aktivit viid&Einzity u studerit ZSF.

Pti porovnani s praci Samanka (2012) se studentk¥ (Z3) z mého vyzkumu
nelisi v délce aktivit vySSi intenzity. Naopak statd muzského pohlavi (ZSF i ZF)
rozdil, v porovnani s Samankovou praci (2012) zeshnou se vzorkem respondent
z celé univerzity, vykazovali. Pohybuji se v raméto intenzity delSicasovy Usek.
WHO doporguje pro zdravé dospe veku 18 - 65 let minimakh 30 minut pohybové
aktivity stredni intenzity 5 din tydné nebo alespo 20 minut vysoké intenzity 3 dny
vtydnu. Tato doporeni je nutné chapat jako dopkn k rutinnim aktivitdm
kazdodenniho Zivota, které maji obvykle mirnou nates nebo trvaji ménhnez 10
minut (Anderson, 2008). Asociace American Colle§&port Medicine (ACSM, 2011)
a American Heart Association (AHA, 2014) doparni stedre zatZujici pohyboveé

aktivity nejmért 30 minut alespid 5x tydrg, intenzivni pohybové aktivity nejmér20
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minut alespé 3x tydre anebo kombinaceredeSIého s moznosti rozloZzit si dopgmy

¢as do desetiminutovych a delSich dsekamci celého dne.

Ugast na TV v ramci studia

Studenti ZF (89 % muiza 83 % zengastji nez studenti ZSF (69 % maa 62
% Zen) chodili nadesnou vychovu (TV) vramci studia.rdelpokladam, Ze je to
zpiusobeno organizaci ve Skole, kdy studenti ZF majidbstupijSi a¢asto i povinnou.
Tyto informace jsem zjistila od mych respondem pribéhu realizace vyzkumu.
Prekvapilo n& procentualni zastoupeni studei, ktei jsou k pohybovym aktivitdm
motivovani Skolou. Je to 18 % mua 12 % Zen, ifiXemZ gevazn&ast (89 % mui a
83 % Zen) nav8tuje TV. Muzi studujici ZSF jsou Skolou motivovan % a zeny ZSF
6 % a tlesnou vychovu pak nawdtuje 69 % muit a 62 % Zen z této fakulty. S toho
vyplyva, Ze vice motivace ze strany Skoly pagi studenti ZF, kt# télesnou vychovu
navstvuji ¢astji nez studenti ZSF, kitémotivaci ze strany Skoly udavali m&gasto.

89 % mu# a 83 % Zen studujicich ZF chodi skesnou vychovu v rdmci studia,
piesto 50 % muk a 54 % Zen studujici tutéz fakultu hodnoti svohybovou aktivitu
jako nedostatmou ¢i spiSe nedostatrou. Tlesné vychovy se vramci studia
zUCastnilo 69 % muZ a 62 % zZen studujicich ZSF a svoji aktivitu hodrjako
nedostaténou ¢i spiSe nedostatrou 45 % mud a 56 % Zen studujicich ZSF. Z toho
vyvozuji, ze studenti ZF jsou kréigj$i nez studenti ZSFCastji svou pohybovou
aktivitu hodnoti jako nedostateou oproti studeim ZSF, ktéi navStvuji TV mérg,
avSak svou pohybovou aktivitu hodnotastji jako dostaténou. Ve vyzkumu
diplomové prace Kimmera z roku 2012 respondentelé cJJU vykazovali €ast na

télesné vychow v ramci studia v 47 %, coz je m&nez uvadim ve svém vyzkumu.

Ovlivnéni pohybové aktivity roéni dobou

Tuto otazku jsem do dotazniku zakomponovala, peogyinyslim, Ze pohybové
aktivity (a uz ve frekvencki druhu) lidi jsou cyklicky ladné, resp. jsou ovliwmi
rocnim obdobim. Jak jsemigdpokladala, &sSina studerit vice sportuje v letnim
obdobi, konkrété je to 63 % mui a 65 % Zen studujicich ZSF a 54 % haz61 %
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Zen studujicich ZF. Obdobi, kdy studenti sportigeyje také jaro. Obdobi jara jakoZto
obdobi své zvySené pohybové aktivnosti uvedlo 28941 a 24 % Zen studujicich ZSF
a 27 % mui a 30 % Zen studujicich ZF. 3 % studefmuzi i Zen) ZSF a 5 % student

a studentek ZF nejsou ve svéienpohybové aktivity réni dobou ovliveni. Ostatni
dulezitou pravidelnost pohybové aktivity. Stud@nt kteti se vice pohybuji vaakém
ro¢nim obdobi, je vhodné dopaiitiraizné alternativy pro zvyseni pohybové aktivnosti i

mimo jimi oblibené obdobi v tomto $nu (nag. indoorové aktivity v zimnim obdobi).

Hodnoceni dostaténosti pohybové aktivity

DalSimi informacemi jsou subjektivni nazory na dé&host mnozstvi (ptu)
pohybovych aktivit Bhem tydne. Studenti ZSF (45 % niug 56 % Zen) ji popisuji jako
dostaténou a spiSe dostdteou ¢astji nez studenti ZF (50 % muza 54 % Zen). Toto
zjisteni je v souladu s vysledky vyzkumu Albrechtové @PDprova@ném na vzorku
student z celé JU. Také Samanek ve své praci (2012) ¢eSsiejnym za&sram. Pouze
u studeni ZF z mého vyzkumu jsemjfigporovnani s jeho praci, rozdil zjisti@asgji
pocituji mnozstvi pohybové aktivity jako nedostaté ¢i spiSe nedostateé nez jak
uvadi Samanek (2012). Vyzkum dostatasti pohybové aktivity u mych respondiese
shoduje s vyzkumem Kimmera (2012) realizovaném awbaeru studerit z celé JU.
Soubor studeiit v Kukakové celouniverzitnim vyzkumu (2010) hodnoti svou
pohybovou aktivitu také&asgji jako nedostaténou nez dostat@ou. Rozdil jsem
shledala v porovnani s diplomovou praci Cupakov@l3®, kter4 ve své vyzkumu
monitorovala charakter pohybovych aktivit vysokdSkgch studentek veséku 19 — 26
let. Pouze 36 % studentek z jejiho vyzkumu hodisetiu pohybovu aktivitu jako
dostaténou. Rekvapil n€ procentudlni podil u odpédi ,nevim“. 5 % studerit ZSF
(muzi i Zen) a 9 % studeintZF (mu#i i Zen) nedok&Zze zhodnotit dostatest své
pohybové aktivity. Redpokladam, Ze tito studenti e, podle kterych norem maji
dostateénost své pohyboveé aktivity hodnotit. Ob&cereni mozné jednoztae urcit jaké
mnoZstvi pohybové aktivity a jaka intenzita a frekwe je uz (a jedt prosgEsSna.
Myslim si, Ze kazdy sam si musi stanovit svou pi®spu miru pohybové zgte dle
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své individuality (¥ku, pohlavi, zdravotniho stavu, atd.)lEZita je jeji pravidelnost a
piiméienost. Problematika informovanosti o pohybovychivékéich by v budoucnu

mohla byt narstem pro dalSi diplomovou praci.

Z&jem o zvySeni pohybové aktivity

Zajem o zvysSeni pohybové aktivity m&t$ina studerit obou fakult (mu# i
Zen), avSak procento studéF je vysSi. 48 % muza 80 % Zen studujicich ZSF ra
spiSe ma zajem o zvySeni své pohyboveé aktivitytorapowdélo i 70 % muz a 89 %
Zen studujicich ZF. Naopak zjem newidspiSe nema 48 % miuza 16 % Zen
studujicich ZSF a také 28 % niud 11 % Zen studujicich ZF. 4 % studedSF a 1 %
studentt ZF nedokaze zhodnotit. Vyrazny je tedy nezajenvy@eni pohybové aktivity
muz studujicich ZSFCastji pak Zeny neZ muzi obou fakult maji zajem o zwsvé
pohybové aktivity. RovéZ Zenycastji nez muzi hodnoti svou pohybovou aktivitu jako
nedostaténou ¢i spiSe nedostateou. Vyzkum Albrechtové (2010) vypovida ét$im
poctu studeni (muzi i Zen studujicich jakoukoliv fakultu JU), kienemajici spise
nemaji zajem o zvyseni své pohybové aktivity v ppémi s mou praci. Studenti ZF se
shoduji se vzorkem studéntlU uvedenych ve vyzkumu Kimmera (2012), naopak
studenti (konkréth muzi) ZSF se liSi (pouze 48 % stude@SF ma zajem o zvySeni
pohybové aktivity oproti 71 % midin z Kimmerova vyzkumu). Studenti ZSfastji
nez soubor studeitz celouniverzitnino vyzkumu uvedeného v praci Sakaa(2012)
nemaji¢i spise nemaji zajem o zvySeni své pohybové aktidaopak u studedtZF je
mozné pozorovat opalkiastji uvackli zajem o zvySeni své aktivnosti neZz soubor

student z celé univerzity.

Oblibenost typu pohybovych aktivit

DalSi otazka analyzovala oblibenost typu pohybdutéity. Respondenti i
za ukol piradit se k jedné zetitmoznych odposdi (indoorové aktivity, outdoorové
nebo preference obou). Jednaama prevySovala odpasd® preference obojiho
(outdoorovych i indoorovych aktivit). 75 % muZSF, 62 % Zen ZSF a 53 % niuzF
a 32 % zen ZF ozddo tuto odpoed’. U muzi ZSF i ZF a u Zen ZSF to tedy byla

73



dominantni odpox!. LiSili se pouze Zeny ZF, kdy jejich keptjSi odpo¥d byla

preference outdoorovych aktivit, a to v 48 %. Odbtibst ¢chto typa pohybovych

aktivit zminuje ve svém celouniverzitnim vyzkumu i Kimmer (2D1@vadi, Ze 63 %
student a 61 % studentek preferuje oboji, outdoorové oardvé aktivity. Outdoorové
aktivity preferuje 32 % Zen a 30 % niuz jeho vyzkumu.

Druhacast vyzkumu byla gnovana motivaci studehk pohybovym aktivitam.
Myslim si, Zze motivace je Klovy aspekt ke konani pohybovych aktivit, az je

jakéhokoliv razeni.

Prevazujici motivy k pohybovym aktivitam

Byl zjisStovan konkrétni motiv k pohybovym aktivitam. Na$gjSi odpowdi
muzi ZSF (78 %) a mukZF (82 %) byla psychicka relaxace, dale pak zlepadravi a
zvySeni tlesné zdatnosti. Motiv studentek ZSF je zpmirpostavy (76 %), zlepSeni
zdravi (74 %) a psychicka relaxace (72 %). dds§ji zastoupenym motivem pro
pohybovou aktivitu studentek ZF je psychicka retaxd74 %) a dale pak zvySeni
télesné zdatnosti (65 %). Studenti (muzi i Zeny) ZSéu casgji nez studenti ZF
motivovani spoléenskym motivem (sportovani v kolektivu), zlepSenizpevréni
postavy (¢lesna image) a upedni zdravi. Studenti ZF pakastji nez studenti ZSF
hledaji v pohybu spokojenost, uvsdhost a psychickou relaxaci.¢c€kavala jsem, Ze
motiv ,zvySeni &esné zdatnosti“ bude dominantou spiSe pro muZe,iakeny
(konkrétre Zeny studujici ZF) se k tomuto motiviikpanély. NejéasgjSim divodem,
ktery vede dotazané Zeny ve vyzkumu realizovanémildas Brn¢ je na prvnim mist
upevreni/zlepSeni zdravi, na druhégtesna kondice a naetim pak zlepSeni/zpetmi
postavy (Svobodova, 2013). Rozsahly vyzkum v dieit praci Valjenta (2010)
provedeny na souboru studénEakulty elektrotechnick& VUT v Praze prezentuje
rozhovory se studenty. Ti se v motivaci nejvice dahwali vtom, Ze si pohybovou
aktivitou rmiznych tymi kompenzuji velké duSevni nasazeni vedouci ke ustrigsn
relaxuji, vypinaji mysleni na své Skolni i pracoukbly a pr@istuji si hlavu. DalSimi
¢asto zastoupenymi motivy studénie Valjento¥ vyzkumu (2010) pro vykonavani
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pohybové aktivity jsou ilvody k zabaw, socialnim kontakim, dale také zdatnosti,
zdravi a dokonalému vzhledu studentispudili velkou dilezitost. Vyzkumy v této
oblasti signalizuji, Ze primarni a dominantni mativk pohybovym aktivitam je u Zzen
redukce hmotnosti, u mizse jedné také o sniZzeni hmotndstieji zvySeni ve smyslu
zvySeni aktivni svalové hmoty (Kulea, 2010). Cupékova (2013) ve své préci uvadi,
Ze 78 % vysokoskolskych studentek je motivovanalegpaskym motivem, 73 %
studentek je motivovano upetmim zdravi a 66 % studentek motivu¢éesna zdatnost,
dale pak 63 % je motivovano zpewim/zlepSenim postavy. JelikoZ je proces ugei/n
zdravi i psychiky,dlesné zdatnosti, zpe¥ni postavy, atd. proces dlouhodoby, je nutné,
aby byl kazdyclovék k pohybovym aktivitam pozitivh a dlouhodo® motivovan.
Nemotivovany jedinec, dle mého nazoru, nevydrzi ondvat pohybovou aktivitu
takové obdobi, které by o néjaky efekt. Zde vyvstava také problém nebeéngdo
nadhodného sportovari pietZzovani, kdy si neaktivni jedinecie snadno Zjsobit

araz¢i zdravotni potize.

Prioritni motiva ¢ni zdroj

U responderit byl zjistovan jejich prioritni motivéni zdroj, resp. kdo nebo co je
k pohybu vedlo. U &Siny student dominovala vnitni motivace, tj. motivace, ktera
vychazi od nich samych (63 % niud 52 % Zen studujicich ZSF; 62 % mw 58 %
Zen studujicich ZF). Rozdil jsem zjistila v tom,stadenti ZSF jsodastji motivovani
svymi kamarady (22 % muza 30 % Zen ZSF oproti 14 % mua 12 % zen ZF).
Naopak studenti ZF jsatastji nez studenti ZSF motivovani Skolou (pouze 4 %Ztna
6 % Zen studujicich ZSF oproti 18 % nmw 12 % Zen studujicich ZF). Tento vysledek
lze pripsat lepSi organizacelesné vychovy na ZF nez na ZSF &Smu dirazu na
pohybovou aktivitu. V pibé¢hu vyzkumu jsme zjistila, Ze studenti ZF maji T¥sto
povinnou. Zeny jsowastji neZ muzi motivovani médii a svym partnerem. Aajiry
vyzkum na MU v Br@ realizovany v roce 2005 a vroce 2011 ukazujeyv&8ina
student se pro vykonavani pohybovych aktivit rozhodla safwaitini motivace),
v roce 2011 to bylo 58 % studén& v roce 2005 pouze 29 %. Naopak motivaci od
rodici v roce 2011 udavalo pouze 16 % studemtv roce 2011 to bylo 36 % studént
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(Svobodova, 2013). V mém vyzkumu uvedlo motivaditopouze 11 % muka 8 %
Zen ZSF a 4 % muZa 10 % Zen studujicich ZF.

Divod snizeného zajmu o pohybové aktivity

Zajimalo n&, co je hlavnim éivodem sniZzeného zajmu o pohybové aktivity.
48 % mui a 44 % Zen studujicich ZSF uvedlo nedostatedu, tato odpad byla
negasgjSi i u muai ZF (33 %), kdezto u studentek ZF je hlavniGvatdem lenost,
nechu (36 %). Celko¥ studenti ZF pakiastji nez studenti ZSF uvét jako davod
snizeného zajmu o pohybové aktivity lenost, nécMoje vysledky souhlasi s vysledky
uvedené v disertai praci Valjenta (2010), kde jako hlavnived snizeného zajmu o
pohybové aktivity studentCVUT UK uvadli téZ nedostatekiasu. Nejasgjsim
davodem vysokoskolskych studentek je také nedostatek (Cupakova, 2013).

Subjektivni hodnoceni vlivu pohybovych aktivit na dravotni a psychicky stav
Zkouman byl také vliv pohybové zde na psychiku. Slo o subjektivni
hodnoceni studett VétSina dotazanych studéna studentek studujicich ZSF si mysli,
Ze €lesna aktivita psobi pozitivig a spiSe pozitivhna jejich psychiku (95 % muza
96 % Zen). O ¥co meér studend ZF (87 % mui a 89 % Zen) ifpoustlo pozitivni Ci
spisSe pozitivni vliv pohybu na jejich psychiku.difia ¢ast studerit ZF (11 % mu# a
5 % Zen) nedokaze zhodnotit vliv pohybu na jejislyghiku. Kukg&ka (2009) ve své
praci uvadi 70 % studehtkterti vnimaji pozitivni vliv pohybové aktivity na nasiey
aktualni stav psychiky, dalSich 24 % studenjeho vyzkumu tyto vlivy vniméaste&né
a pouze 6 % studanmnegipousti subjektivni ziny v psychice. V. mém vyzkumu je
oproti této praci mensi procento studentehodnoticich zgmy pohybové aktivity na
psychiku jako pozitivni. Moje zjighi subjektivnihno hodnoceni pozitivniho vlivu
pohybové zatZe na psychicky stav u studénZSF a ZF odpovida zji&ti uvedena
v praci Samanka (2012). Stsjje tomu tak i pi zjisténi subjektivniho hodnoceni
pozitivniho vlivu pohybové zéfe na zdravotni stav. Eitou odchylku jsem zjistila u
muAl studujicich ZF. 12% z nich uvéadi, Ze pohybova véktijejich zdravotni stav

neovliviiuje ¢i spiSe neovlisiuje. Myslim si, Ze to fize byt z@isobeno tim, Ze vliv na
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télesné zdravi neni viditelny okamZi{jde o dlouhodoby proces) a proto je pro tyto
studenty obtizné vliv pohybu zhodnotitét8ina studerit ZSF (89 % mu& a 94 % Zen)
a student ZF (78 % mu#t a 97 % Zen) si ale mysli, Ze jejich zdravotni gialiybova

aktivita ovliviwuje.
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6. Zaver

Tato prace analyzuje pohybové aktivity studedSF a ZF JU B. Cilem
prace bylo zjistit, jaké maji studentchto dvou fakult ve skut@osti pohybové navyky
a porovnani pohybovych aktivit u studémtchto dvou fakult. Zpsobem séru dat bylo
dotaznikové Seéeni. Zpracovano bylo 300 dotaz@ilStanoveny bylyit hypotézy a pro
jejich statistické otestovani zvoleno hodnoceniksizidrat testemStudenti (ZSF a ZF)
se liSi v druzich letnich pohybovych aktivit jakoglavani, tanec, aerobni &eni, jizda
na koni a in-line brusleni. Dominujicimi motivy bipybovym aktivitam u studelZSF
jsou: zlepSeni postavy, psychicka spokojenost pSelei zdravi. Statistickym testem
byla prokdzana odliSna délka pohybovych aktivitSiyatenzity u mué a Zen. MuZzi se
aktivitam této intenzity énuji delSicasovy usek.

Studenti ZSF udavatiastji kladny a spiSe kladny vztah k pohybovym aktimta
nez studenti ZF. Studenti obou fakult v letnim diidoefastji preferuji cyklistiku,
plavani a sportovni a kolektivni hry. Studenti ZF¢&hsgji nez studenti ZSF JU chodili
na €lesnou vychovu v ramci studia. Takésgji udavali motivaci ze strany Skoly.
Studenti z obou fakult uvéll preferenci pohybovych aktivit nizsi intenzitytmwani
vice nez 60 minut. Zeny sesnuji aktivitam vy3Si intenzity népstji méng nez 30
minut oproti muim, ktei se jim \&nuji déle. MuZzi studujici ZF seémuji €mto
pohybovym aktivitam delSi dobu nez studenti (m&Z®F. Studenti ZSF vice sportuji
v letnim obdobi nez studenti ZF. Naopak obdobi jarambdobim ¥tSi aktivhosti u
student ZF. Studenti ZSF hodnoti svou pohybovou aktiiaisgji jako dostaténou
nez studenti ZF. Studenti ZF palastji neZz studenti ZSF nedokazi zhodnotit
dostaténost své pohybové aktivity. Zajem o zvySeni pohybaktivity ma ¥tSina
student obou fakult, aviak procento studertF JU je vy3siCastji pak zeny nez
muzi obou fakult maji zdjem o zvySeni pohybové\aiti Bylo zjisttno, Ze u ¥tSiny
student motivace vychazela od nich samych (¥mitmotivace). Studenti ZSF udavali
castji nez studenti ZF motivaci v upetmi/zlepSeni zdravi, spalenskym motivem a

zlepSenim/zpewmim postavy. Hlavnimidzodem snizené zajmu o pohybové aktivity je
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u studeni ZSF nedostatekasu a u studedtZF lenost/nechis Castji studenti ZSF
hodnoti vliv pohybové aktivity na psychiku jako [oani nez studenti ZF.

Vedeni univerzity by se &b zabyvat podporou zdravého Zivotniho stylu
student. Jedna z forem jak naplnit tento obecny poZadgetabyvat se pohybovou
aktivitou & uz ve form¢ povinnéci volitelné €lesné vychovy. Bylo by vhodné do
vyuky zakomponovat i teorii, kterda vy&luje a zdivodiuje pozitivni vliv pohyboveée
aktivity na zdravotni stav. Vhodné je informovatdsnty, aby dbali na pravidelnost a
piiméienost pohybovych aktivit a varovat jéed nebezp8m pietizeni organismu a
ndhodného sportovani, kdy siite neaktivni jedinec snadnaiyodit zdravotni potize
¢i Uraz. Studerdim, ktei se pohybové aktivitvénuji vice v gjakém konkrétnim rinim
obdobi by bylo vhodné dopaiiti rizné alternativy pro zvySeni aktivnosti i v dalSim
obdobi. Velky vykr je mezi indoorovymi pohybovymi aktivitami (napv zimnim
obdobi).

Vyzkum se da dale vyuzit ke srovnani s jinymi vymkutohoto charakteru.
Prace by mohla slouzit jako souhrnny zdroj informacovlivu pohybovych aktivit na
lidské zdravi a jako material vyjagici motivaci studentské populace Zijidgepazr
sedavym zfisobem ZzZivota. Prace jerghledem charakteru pohybovych aktivit u
student ZSF a ZF JU v roce 2013.
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9. Prilohy

Prilohac¢. 1: Dotaznik

Dobry den,

jmenuji se Iva Lichtenbergova a jsem studentka staggkého oboru Odborny
pracovnik v ochrah vefejného zdravi. Obracim se na Vas s prosbou o paqmioc
vyplnovani dotaznik k mé diplomové préci.

1. Jste: a) muz;b) zena
2. Studujete: a) ZSF JCU; b) ZF JCU; c) jinou fakultu/jinou unizeu
3. Je vas vztah k pohybovym aktivitam kladny?
a) ano; b) spiSe ano; c) nevim; d) spiSe ne; e) ne
4. Kolik minut denn & priimérn & provadite pohybovou aktivitu VYSSI
INTENZITY? (berte v Gvahu aerobni cviéeni, intenzivni posilovani, i&h,
sportovniho, fyzicky naroéné prace)
a) mér nez 20 minut; b) 20-29 minut; c) 30-39 minut; @}49 minut; e) 50-59 minut;

f) vice nez 60 minut

5. Kolik minut denn & pramérné& provadite pohybovou aktivitu MIRNE
INTENZITY? (ch tze, turistika, pomala jizda na kole po rovii, lehké
domaci prace)

a) mér nez 20 minut; b) 20-29 minut; c) 30-39 minut; @}40 minut; e) 50-59 minut;
f) vice nez 60 minut

6. Jakym pohybovym aktivitam se nefastji v énujete V LETE?
(mozno vice odpadi)

a) rychla clize (nordic walking); b) &h; c) cyklistika (jizda na kole); d) sportovni a

kolektivni hry; e) plavani; f) posilovani; g) tandx) bojova unini;
i) aerobni cuteni (aerobic, pilates, spinning, zumba); j) jizdskoni; K) in-line
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7. Jakym pohybovym aktivitam se nefastji v énujete V ZIM E?
(mozno vice odpaidi)

a) rychla clize (nordic walking); b) &h; c) cyklistika (jizda na kole); d) sportovni a
kolektivni hry; e) plavani; f) posilovani; g) tandx) bojova unini;
i) aerobni cuieni (aerobic, pilates, spinning, zumba); j) jizdskoni; K) lyZovani /

snowboard; I) brusleni; m) fyzicky n&mjSi prace (stavebni prace, prace na
Zahra@,...); N) JING. ... e e e e e e

8. Neékteri lidé jsou roéni dobou v oblasti pohybovych aktivit ovlivréni. Mate
¢i nemate pocit, ze se véake roéni dobe vénujete pohybovym aktivitam
VICE? Pokud ano, oznd&te kdy.

a) jaro; b) léto; ¢) podzim; d) zima; e) neni vioéniho obdobi

9. Chodite/chodili jste na €lesnou vychovu v ramci studia?
a) ano; b) ne
10.Jevi se vam vaSe pohybova aktivitadnem tydne dostaténa?
a) ano; b) spiSe ano; c) nevim; d) spiSe ne; e) ne
11.Mate zajem o zvySeni své tydenni pohybové aktivity?
a) ano; b) spiSe ano; c) nevim; d) spiSe ne; e) ne
12.Preferujete:
a)indooroveé sporty (vtocviénach, halach,...); b) outdoorové sporty fired);

c) oboji

13.Kdo Vas k pohybu motivuje/motivoval?
(mozno vice odpadi)

a) rodte; b) Skola; c) kamaradi; d) média; e) sami; fimam, g) jiné.....................

14.Pohybové aktivity vykonavate z divodu (motivace):
(mozno vice odpadi)

a) zlepSenéi upevreni zdravi; b) zvySenikesné zdatnosti; ¢) snizegidsné
hmotnosti; d) zlepSeri zpevreni postavy @lesna image); e) spokojen@st
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15.Jaky je diavod pro to, kdyZ se newnujete pohybovym aktivitam? Frirad’te
se, prosim, k #jakému z nasledujicich tvrzeni.(mozno vice odpadi)

a) lenost, nechiyy nezajem; b) nedostatélsu; c) nedostatek p&m d) Unava;

16.0vliviiuje priméFena pohybovéa z&tz nasledré pozitivné vas PSYCHICKY
STAV?

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

17.Domnivate se, Ze pravidelna pohybova aktivita pozitné ovliviiuje vas
ZDRAVOTNI STAV?

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