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1 UVOD

Tato diplomova praca rieSi problematiku tykajicu sa pohybovej aktivity, konkrétne
studentov Univerzity Pavla Jozefa Safarika v Kosiciach. V dnesnej dobe sa téma pohybove;j
aktivity dostava viac do popredia rieSenia. Dovodom je rapidny pokles pohybovej aktivity
u jedincov. Sedavy sposob zivota dnesnej doby je vel'mi diskutovanou témou. Spolo¢nost
napreduje, modernizuje sa a s tym do velkej miery suvisi aj absencia pohybovej aktivity.
Fyzicka pracu nahradzaja stroje, nové technoldgie na ulahcenie prace, pohybu. Tempo Zivota
sa neustale zrychl'uje. Kladené st stile vacSie naroky na jedinca, ako v praci, tak aj na
Studentskej pdde, a tym sa straca Cas na aktivne travenie vol'ného Casu. Stres, napétie, nervozita,
hekticky sposob Zivota st vplyvy, ktoré negativne posobia na kazdého jedinca. Pohybova
aktivita by mala byt' neoddelitelnou sucastou zivota rovnako ako je prijimanie potravy ¢i
spanok. Cudské telo je nastavené k stalej pohybovej aktivite, ktord ho udrziava v dobrom
zdravotnom aj psychickom stave. Nikdy nie je neskoro zacat’ sa aktivne hybat’ a zlepsit’ tak
kvalitu svojho zivota. Potreba pohybovej aktivity, ktora by si jedinec sam uvedomil sa pomaly
vytraca, preto je dolezité motivovat’ jedincov v kazdom veku.

V teoretickej Casti prace sa venujem poznatkom 0 pohybovej aktivite, doporucene;j
pohybovej aktivite pre obdobie mladej dospelosti, do ktorej studentov univerzity zarad'ujeme.
V dalsich kapitolach rozoberam volny cas, aktivity vykonavané vo volnom case, telesnu
zdatnost, ale aj hypokinézu a ochorenia spojené s nedostatoénou pohybovou aktivitou.
Prakticku ¢ast’ tvori uz samotny vyskum pohybovej aktivity Studentov Univerzity Pavla Jozefa
Safarika v Kosiciach, porovnavanie pohybovej aktivity $tudentov na jednotlivych fakultach

a odportcania pre vysledky vyskumu.



2 TEORETICKE POZNATKY

2.1 Rozvoj pohybu v histérii

Pohyb uz od davnych Cias patri k Zivotu ¢loveka a je hlavnym prejavom aj u zivocichov.
Uz asi 4000 rokov pred nasim letopoétom bola schopnost’ ¢loveka pohybovat’ sa meradlom
schopnosti prezit. Nedokonalost’ jednotlivca ¢loveka bola dovodom na vytvaranie kolektivu,
v ktorom jeho ¢lenovia bojovali spolo¢ne 0 prezitie. Lov a zber potravy bol v tychto dobach
prvoradou pracovnou &innostou. Clovek sa vdaka tomu stale viac a viac zlepSoval a tymto
zlepSovanim si tak vytvaral priestor pre svoj vol'ny cas. Tento volny ¢as vyuzival na hry, rézne
obety, obrady a ritualy. VolI'ny ¢as bol protikladom prace, tym padom bol vyuzivany okrem
iného aj k regeneracii tela a to hlavne pohybovou c¢innostou ¢im umoznil ¢loveku dalSiu
pripravu na pracovné povinnosti a pripadny suboj. Tento pohyb, ktory bol systematicky
vykonavany, bol predzvestou preZitia jednotlivca a skupiny. Vychadzal z klasiky prirodzeného
pohybu ako chddza, skoky, beh, pldvanie atieto Cinnosti tvorili zdklad neskorSej tvorby
jednotlivych telesnych cviceni (Grexa, 2007).

Ludia vnimali pohyb ako nie¢o viac nielen ako zakladnu ¢innost’ na prezitie. Pohyb plnil
hlavne socidlnu funkciu, akou bolo utuzovanie vzt'ahov v kmeni a medzi kmefimi zarovei.
Sluzili k tomu najmaé obrady, ktoré boli spajané s bojmi medzi pohlaviami - muzov proti Zenam.
Pri tychto bojoch bojovnici museli disponovat’ vysokymi atletickymi schopnost’ami, aby tak
prejavili - vybojovali si svoju schopnost’ existen¢ného posunu vpred (Grexa, 2007).

V kazdej casti sveta prebiehal vyvin Cloveka odliSne. Kazdy kmenn mal viditeI'né
rozdiely v pohybovych zruénostiach, ato zaviselo hlavne od prostredia, ktorému sa
prisposobovali. Napriklad bojovnik z kmena Bororov robil skusku v zapaseni av behu
v kombindcii s hodom ostepu na teré. Kmei indianov Tarahumarov robil skusku z behu na dlha
vzdialenost’, az kym sa nedostali jeho ¢lenovia na hranicu vlastnych sil. Clenovia afrického
kmena Watusov mali za tlohu preskocit’ vlastni vySku svojho tela. Pri skokoch tak dosahovali
vySku niekedy aj 250 cm. Iné druhy kmenov, ako napriklad obyvatelia Polynézie, boli
majstrami v plaveckych styloch a vo veslovani. Tak isto aj v d’al$ich rokoch v historii ¢loveka
prevladal pohyb. Okolo roku 4000 pr. n. I. do roku 476 n. I. v obdobi vojen, bolo hlavnym
cielom pripravit’ vojaka na prezitie. Ciel'om pri tychto pripravach bolo rozvijanie pohybovych
schopnosti akymi st obratnost, vytrvalost’, rychlost a sila. Prikladom je Cina, kde vojaci museli
robit’ skusky zo vzpierania a nosenia zavazia s vahou 30 kilogramov, z jazdy na koni, ale aj z
lukostrelby. V Egypte museli svoju fyzickil zdatnost' preukazat aj faradoni. Prikladom je

Sesostris, ktory musel vo svojom chlapéenskom veku behat’ pred kazdym obedom priblizne 34



kilometrov. Takisto aj civilni $tatni tradnici museli dokazat svoju duSevnu a fyzicka
sposobilost’. Co sa tykalo fyzickej zdatnosti, uradnik musel byt Uspe$ny v piatich disciplinach:
plavanie, zapas, box, skok a Serm (Grexa, 2007).

Za jedno z d’alsich vyznamnych obdobi v oblasti pohybovej aktivity mozno povazovat’
stredovek. V tomto ¢ase vel'mi intenzivne pdsobila na vnimanie telesného pohybu krest'anska
cirkev, ktora sa prezentovala ako odporca antickej telesnosti. Vyrok Tertuliana, ktory bol
cirkevny otec znel: "Palaestrica diaboli Negotium est" (cvicenie je dielo diablovo). Nasledne
Vv tomto obdobi boli telesné cvicenia vyradené z vychovy a nasledne aj z celej pospolitej
spoloc¢nosti. Cirkev dokéazala akceptovat’ iba pripravu vojakov. Ale aj tu si ¢lovek nasiel unik
ako sa pohybu aj nad’alej venovat’ vo vol'nom ¢ase. Boli to tance a hry, ktoré pochadzali
z l'udovej tradicie a tymto spoésobom tieto aktivity nadvézovali na pohybovu kultaru ¢loveka.
Pri roznych povolaniach bola potrebna dobra kondicia ako napriklad u poslickov, ¢i uz pesich
alebo tych, ktori jazdili na konoch. AZ koncom tohto obdobia sa znovu obnovili zéklady
Skolskej telesnej vychovy, na ¢om mali zasluhy filozofi, ako napr. Erasmus Rotterdamsky,
Tomasso Campanella a iny (Verdon, 2003).

Prelom 18. a 19. storo¢ia sa datuje ako obdobie zaloZenia filantropizmu. Miestom
vzniku boli nemecké Staty a jeho hlavnym predstavitelom bol Johan Bernhard Basedow
(1723 - 1790). Basedow zaviedol telesnu vychovu ako vyucovaci predmet. Telesna vychova
fungovala v ¢asovom rozsahu 2 - 3 hodiny denne. Dal§im prinosom filantropistov bolo to, Ze
ziadali odbornu pripravu uditel'ov telesnej vychovy. Filantropovia systematicky rozvijali
pohybové zru¢nosti mladeZe uz od Skolskych rokov a zarad’ovali do vyuc€by discipliny ako beh,
Splhanie, skoky, nosenie zat'aze a podielali sa tak na zaloZeni zakladov pre modernu europsku
gymnastiku. Na prelome 19. a 20. storoCia vyrazne vzrastol rozvoj Sportu a turistiky. Boli
zalozené telovychovné skoly a rozne telovychovné spolky. NajzndmejSimi su napriklad Sokol,
Scouting a americké spolky YMCA (Young Men's Christian Association), YWCA (Young
Women' Christian Association). Tieto ainé telovychovné systémy sa vdaka neustalym
vedeckym §tadidam stale viac rozvijali a zdokonalovali. Sportovy rozvoj prenikal aj do
Skolskych osnov. NajdolezitejSou reformou pre stredni Eurdpu bola novodobé raktiska metdda
Karla Gaulhofera a Margarette Strickerovej. Zakladom tejto metddy bolo to, Ze cela skolska
vychova tvorila zéklad celkovej telesnej vychovy. Uprednostiiovali sa vychovné a zdravotné
ciele pohybovej aktivity nad snahou o vykon (Grexa, 2007).

Az do roku 1989 bola pohybova aktivita medzi kapitalistickymi a socialistickymi
krajinami chapana odliSne. V kapitalistickych krajinach bola pohybova aktivita ponimana skor

ako zdravotna prevencia pri pracovnom vvkone a kompenzacia jednostranného zat’azenia.
p prip y p J
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V socialistickych krajinach bol uplatiovany sovietsky model. Znakom bolo zavedenie ideove;j
podriadenosti. Bola tu nastolend samostatnd jednotnd organizicia s dérazom na masovost
a povinnost’ narukovat’. Pohybové aktivita od konca 20. storocia sa diametralne 1isi od rokov
prechadzajucich. Vplyvom automatizacie vo vyrobe, novym technologickym vydobytkom,
kybernetike a komplexnejSej dostupnosti dopravnych prostriedkov sa prirodzeny pohyb vytraca
z nasho zivota. Je citelny néarast vol'ného ¢asu a ten by mal slazit' na regeneraciu napriklad
fyzickou aktivitou. Absentuje potreba spontanneho pohybu, Sport sa ¢oraz viac vykonava z

ekonomickych dovodov a je sustredeny hlavne na vykon (Grexa, 2007).

2.1.1 Co je pohyb

Pohyb je zakladnym prejavom existencie vSetkych Zivocichov vratane cloveka.
Pohybom si zastupcovia v zivo¢isnej risi pripravuju taku poziciu v prostredi, ktora je idealna
na ziskavanie potravy ¢i ukrytu pred predatormi. Pohybova Cinnost’ pri hladani potravy je
odlisna od pohybovej ¢innosti pri nebezpecenstve alebo pri hl'adani sexuédlneho partnera. Vo
vyvine ¢loveka mal pohyb postupne za ulohu aj d’alSie funkcie od zabezpecovania zakladnych
zivotnych potrieb az po hravé, Sportové, umelecké alebo spolocenské ¢innosti. Tak ako tela
zivocichov, tiez I'udské telo je prispdsobené k neustalemu pohybu. Aj ked’ je zdanlivo v pokoji,
tak v zilach cirkuluje krv, prebieha dychanie, dochadza k pohybu criev, k pravidelnej srdcove;j
¢innosti a podobne. Samotné premiestiiovanie vlastného tela je zapricinené vlastnym aktivnym
pohybom alebo pasivnym pohybom za pomoci inych zivo¢ichov alebo prostriedkov. K tomu,
aby bolo zachované pevné zdravie je nevyhnutnostou prave prirodzenost’ vlastného aktivneho
pohybu (Machova, 2009).

Pohyb nam zabezpecuje pohybovy aparat a funkény celok pohybového aparatu sa sklada
z ¢iastkovych podsystémov (Dylevsky & Machova, 2009 ).

Pod pojmom pohybové aktivita rozumieme druh telesného pohybu, ktory si vyzaduje
zvyseny kaloricky vydaj (Marcus & Forsyth, 2010). Komacéekova (2009) uvadza, Ze pohybova
aktivita posiliuje v 'ud’och schopnost’ orientovat’ sa v prostredi, efektivne reagovat’ v danej
situdcii, V konkrétnom druhu prostredia, ziskavat’ pohybové zru¢nosti, vytvarat’ si pohybové

navyky a naucit’ sa vykonavat’ ¢innosti, ktoré si nevyhnutné pre Zivot.

2.1.2 Vplyv pohybu na organizmus ¢loveka

Jeden z predpokladov pre spokojny zivot je mat dobré zdravie. Dolezitost

a nenahraditel'nost’ zdravia si uvedomujeme vacSinou az v tom Case, ked’ nam nas nedobry
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zdravotny stav pokazi nasSe plany, ciele alebo je pre nas obmedzujuci v naSej kazdodennej
aktivite. K tomu, ako si upevnit’ naSe zdravie nas tiez motivuju stale pritomné reklamné spoty.
Je potrebné ale zdoraznit', ze reklama castokrat odporuca iba produkty, po ktorych zazracne
chudneme, vylepSime si imunitny systém, zlepSime nase pohybové ustrojenstvo. Netreba byt
prekvapeny, ze je pre mnozstvo l'udi ovel'a pohodlnejsie prist’ do obchodu a kupit’ si kuzelny
napoj na chudnutie a d’alej systematicky odstuvat’ pohybovu aktivitu. Je nevyhnutné mat’ stale
na pamiti, ze kazdodenna fyzickd aktivita nie je len Sportovanie a dosahovanie lepSich
vykonov, ale je to predovSetkym najucinnejsi sposob ako predchadzat, ale aj lie¢it’ skupinu
nezdravych navykov, zdravotnych tazkosti a chorob. Neexistuje snad’ iny prostriedok, ktory by
mal tak silne pozitivny vplyv na zdravie a kvalitu zivota ako samotny pohyb (Stejskal, 2004).

Dostato¢na pohybova aktivita je dolezitou podmienkou normalneho rozvoja telesnych
funkcii, motorickych schopnosti, zru¢nosti, zlepsenia telesnej kondicie, vykonnosti a zdravia.
Pozitivny vplyv pohybovej aktivity na zdravie ¢loveka je predovsetkym v preventivnych
opatreniach. Sem radime nahradenie nedostato¢ného pohybu: cvi¢enim, pohybovou aktivitou
alebo Sportom najma v jeho rekrea¢nej forme (Novotny, 2016).

Pravidelné cvicenie a prirodzend pohybova aktivita spolu s dostatoénym prijmom
energie su najlepSou, najbezpeénejSou a ekonomicky malo naro¢nou preventivnou ochranou
pred civilizaénymi ochoreniami. Studie dokazali, ze dlhodoby systematicky vykonavany pohyb
predlzuje T'udsky Zivot a zniZzuje percento Umrtnosti na ochorenia suvisiace so sedavym
sposobom zivota. Okrem kladnych ucinkov na pohybovy aparat ¢loveka pohybova aktivita
zlepSuje spanok a funkciu pamiéte (Stejskal, 2004).

Nesmieme zabudnut ako vplyva pohyb v pripade lieCebnych procesov. Okrem
preventivneho vyznamu pred mnohymi ochoreniami, ako napriklad dusevnymi alebo
telesnymi, mé& nenahradite'nt tlohu aj v lie€ebnom procese. Sucast'ou liecebného rezimu st
dolezité dve formy pohybovej aktivity. Prvou je liecebna telesnd vychova v ramci preventivnej
alebo neskorej lieGebnej rehabilitacie. Jej cielom je navratit’ zdravie ¢loveka do povodného
stavu eSte pred ochorenim. Vyuzivana je najmi po urazovych stavoch alebo po akutnych
internych ochoreniach, ako napriklad infarkt myokardu. Druhou formou lie¢ebnej pohybovej
aktivity je dlhodoba komplexna lieCba ochoreni pohybového aparatu alebo vnutornych
ochoreni. Cvicenie v oblasti tejto pohybovej aktivity vyuziva prvky rehabilitaéného cvicenia a
rekrea¢nych Sportovych aktivit, ktoré maju za ciel’ zlepsit’ alebo udrzat’ zdravotny stav a kvalitu
zivota. Tieto rehabilitatné G¢inky pohybu v ramci dlhodobej terapie sa vyuzivaju napriklad pri
liecbe svalovej dysbalancie, pri poruchach motoriky, diabetes mellitus alebo astme (Novotny,
2016).
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Velké mnozstvo z tychto pozitivnych vplyvov st kl'icové najméd u starSich osdb.
Pohybova aktivita sa da chapat’ aj ako urcita investicia do budicnosti. Mladi I'udia kvalitny
spanok, funkéni pamét ¢i funkény pohybovy aparat neocenia tak, ako starSie osoby. Silnou
motivaciou pre aktivny zivotny S$tyl mladej alebo strednej generacie moze byt moznost
prediZenia Zivota alebo dlhodobejie zachovanie kvality Zivota v starobe. Dobra kondicia a
minimalizovanie ochoreni su predpokladom nezavislého a kvalitného zivota a dlhodobej
vitality. Tieto U¢inky na 'udské zdravie neponukaji ziadne diétne ani farmakologické zasahy
(Stejskal, 2004).

Vegetativny nervovy systém ma za ulohu riadenie hladkého svalstva, ktoré sa nachadza
prevazne v stenach dutych organov ako je napriklad traviace Gstrojenstvo, maternica, cievy. AK
budeme pravidelne a primerane prevadzkovat pohybovi cCinnost, zvySime tym aktivitu
autonémneho nervového systému a tato aktivita je bojovnikom proti starnutiu (Novotny &
Hruska, 2010).

K tomu, aby sme dosiahli tieto kritéria nam pomoze aj pravidelna pohybova aktivita
a relaxacia. Je mozné teda chapat pohybovi aktivitu ako jeden z prostriedkov dusevnej
hygieny. Cvicenie a depresia - ¢lovek, ktory preziva depresiu, Citi, uvazuje a kona odlisne ako
jedinec, ktory je v relativne dobrej psychickej pohode (Ki#ivohlavy, 2013).

V suvislosti s depresiou sa zistilo, ze bezci na dlhé trate, a to prevazne maratonci st viac
odolni voc¢i depresii. To isté bolo zistené aj u jedincov, ktori pravidelne behaju, plavaju alebo
jazdia na bicykli. Tento pokles vyskytu depresii vSak neplati len pri aerébnych ¢innostiach.
Podobné ucinky zniZenia vyskytu depresii boli pozorované aj pri silovych Sportoch akymi st
posiliiovanie s ¢inkami atd’. (Kfivohlavy & Salmon, 2001).

Mozeme teda tvrdit’, Ze pravidelné cvicenie vieme povaZovat za druh antidepresiva, to
vSak neznamend, Ze sa d4 nahradit’ jednoduchym cvienim, ale je to jeden z podpornych
vplyvov na dosiahnutie vacSieho ucinku a zniZenia recidivy.

CvicCenie a uzkost’ - uzkost’ je vel'mi blizka strachu, ale na rozdiel od strachu nema
uzkost’ predmet. LCudia, ktori sa pravidelne venuji pohybovej ¢innosti sa citia sviezi, menej
uzkostlivi a slobodnej$i. Na dosiahnutie zniZenia Gzkosti nie je nutna iba aerdbna fyzicka
aktivita, ale uplne staci prechadzka prirodou, vylety a nejednd sa len o starSich l'udi, ale aj
u deti a mladeze vieme pozorovat’ rovnaky efekt (Salmon, 2001).

Cvicenie a self-esteem - cvicenie a sebahodnotenie (self-esteem) ma vel’ky vyznam.
Cvicenie nep0Osobi sice priamo, ale ma nepriamy vplyv na sebahodnotenie. Vieme povedat, ze

pravidelne Sportujuci l'udia maji vécsie sebavedomie, maju pocit vlastnej hodnoty, pocit vacsej
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energie, sebadiscipliny, st pre okolie atraktivnejSie a tym sa zvysuje ich sebavedomie. Celkovo
mozno povedat, ze ¢lovek pohybovo aktivne sa citi lepsie (Zanna, 2000).

Cvicenie a stres - vysledky stadii ukazuju, ze vyssi vyskyt rakoviny je u l'udi, ktori maji
nizku pohybovu aktivitu, ako u 'udi, ktori vykonavaju naméhavejsiu fyzicku pracu
(Coates & Norman, 1992).

Je predpoklad, Ze fyzicka namaha je akymsi ventilom, ktorym sa uvolnuje stres. Cviky,
ktoré su zamerané na uvolnenie stresu, pomahaju k funk¢nosti Zliaz a podporuji spravnu
sekréciu. Nie je potrebné predvadzat’ vysoké Sportové vykony, vieme vykonavat' napriklad
dychacie a nat'ahovacie cviky rano v posteli. Tym clovek dosiahne rychlejsi tok krvi, o vedie
k vyssej ¢innosti nervovych podnetov, zvySuje sa energia a ta sa rozsiri do celého tela. Z tychto
poznatkov teda vyplyva, ze I'udia, ktori pravidelne $portuju alebo st pohybovo aktivnejsi, lepSie
zvladaji kazdodennu zataz (Williams, Spencer & Jackson, 1999).

Cvicenie a addikcia - z tychto poznatkov nam teda vyplyva, Ze pohybova aktivita ma
kladné Gc¢inky na l'udska psychiku. Vieme ale aj 0 neziaducom aspekte, a to vtedy, ak si na
cvi¢enie vybudujeme az prilisSny navyk. Takémuto stavu sa hovori addikcia (Hosek, 1999).

Ak je tento stav v medziach normy, ked’ ma ¢lovek potrebu si ist’ zaSportovat’ a dostat’
tak zo seba energiu, hovorime o pozitivnej addikcii. Pozname ale aj termin negativna addikcia,
ked’ pod tymto terminom rozumieme neustale zvySovanie Sportovych narokov a moze ist’ aj o
stale vySSie a nebezpecnejsie ciele, napriklad u horolezcov. Tento stav m6ze mat’ za nasledok
zanedbavanie ddlezitejSich povinnosti, a to ako pracovnych, tak aj rodinnych a spolocenskych

(Ktivohlavy, 2001).

2.1.3 Pohybova aktivita

Veda, ktord sa zaobera pohybom c¢loveka sa nazyva kinantropoldgia. PresnejSie sa
zaoberd Struktirou a funkciou pohybovych aktivit ¢loveka, ich rozvojom, kultivaciou a
lieCebnymi G¢inkami v prostredi telesnej vychovy, Sportu, fyzioterapie, rekreacie, zdravotnej
telesnej vychovy. Hlavnym kinatropologickym pojmom je teda pojem pohybova aktivita
(Muzik & Siiss, 2009).

Mame viacero definicii , ktoré popisuju pohybovu aktivitu.

,»Pohybovu aktivitu chdpeme ako komplex I'udského spravania, ktory zahtiia vSetky

pohybové Cinnosti ¢loveka. Je uskutocniovand zapojenim kostrového svalstva pri sucasnej
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spotrebe energie. Je zdkladnym prejavom a poziadavkou zdravého l'udského organizmu."
(Frémel, Novosad & Svozil, 1999, 132).

Pohybova aktivita je akykol'vek vykonany telesny pohyb (prevazne spojeny S prenosom
hmotnosti alebo s prekondvanim odporu) vyprodukovany kostrovymi svalmi, ktoré potrebuja
k svojej realizacii energiu (WHO, 2013).

Z hladiska energetického vydaja je pohybova aktivita definovana ako kazdy telesny
pohyb, ktory je vykonavany kostrovym svalstvom a ktory vedie k zvySeniu energetického
vydaja nad prah kl'udového metabolizmu jednotlivca (Sigmud & Sigmundova, 2011).

Z celkového energetického vydaja jedinca tvori pohybova aktivita zhruba 15 — 40 %.
Pohybova aktivita moze byt definovand ako suhrn tych cinnosti, ktoré realizuje kostrovo
svalovy systém. Tieto aktivity su podmienené energetickym vydajom a sucinnostou vsetkych
fyziologickych funkcii (Mékota & Cuberek, 2007).

Z definicii nam vyplyva, Ze pohybova aktivita nezahifa len telesni vychovu a $port, ale
zahia celu skalu najroznej$ich pohybovych ¢innosti ¢loveka. Moze byt stcastou detskych
hier, zamestnania, domacich prac, transportu z miesta na iné miesto, Sportu, tanca, rekreacie
a mnohych d’alsich (Obrazok 1).

Télocvicna Domaci
rekreace prace

Pohybova

aktivita
Télesna

vychova

Aktivni
transport

Obrdzok 1.(inspirovany).Struktira pohybovych aktivit.(Kalman, Hamiik & Pavelka, 2009).
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Sigmund a Sigmundova (2011) delia pohybovu aktivitu z hl'adiska zivotného §tylu na

Styri skupiny:

a) Habitualna pohybova aktivita

- popisuje bezne vykonavanu organizovani aj neorganizovani pohybovu aktivitu
odohravajucu sa vo vol'nom ¢ase, v zamestnani alebo v skole. Zahtiia lokomociu, rozne
druhy manipulacie, hry, $porty a d’al$ie bezne pouzivané motorické schopnosti.

b) Organizovana pohybova aktivita

- je intencionalna Struktirovana pohybova aktivita, ktora riadi konkrétna osoba (ucitel’,
vychovavatel, tréner) v ramci vyucovacej, ¢i tréningovej jednotky.

¢) Neorganizovana pohybova aktivita

- definuje pohybovu aktivitu, ktoru si jedinec voli svojvol'ne podl'a zaujmov a vlastnych
potrieb. Je uskutociovana vo vol'nom case bez pedagogického dozoru.

d) Tyzdenna pohybova aktivita

- zahffna suhrn organizovanych aj neorganizovanych pohybovych aktivit, ktoré su

realizované pocas 7 dni po sebe nasledujacich.

Charakteristiku pohybovej aktivity v SirSom hl'adisku mozeme chapat’ ako celkové

mnohorozmerné spravanie, ktoré dokazeme kvantifikovat’ a charakterizovat’ terminmi FITT:

frekvencia, intenzita, druh a trvanie pohybovej aktivity. Vd’aka FITT charakteristike méZeme

S minimalnymi technickymi narokmi stanovit’ trovenl vykonavanej pohybovej aktivity. Vacsie

technické naroky su kladené na zist'ovanie Urovne pohybovej aktivity pomocou pedometra

(pocet krokov), akcelerometra (energeticky vydaj alebo doba trvania pohybovej aktivity pri

urcitej intenzite, snimacov srdcovej frekvencie a d’alsich multifunkénych pristrojov (Sigmund

& Sigmundova, 2011).

Frekvencia (Frequency) — nam stanovuje ako c¢asto mame pohybova aktivitu
vykonavat’. Ide o aktivity miernej intenzity, fyzicky nenaroc¢né, ktoré by mali byt
obsiahnuté opakovane v kazdodennej Cinnosti ¢ast’ dni v tyzdni. Aktivity s vySSou
intenzitou, fyzicky naro¢nejsie, so Sportovym charakterom, by mali byt zahrnuté
minimalne 3x do tyzdia, ide4lne kazdy druhy den.

Intenzita (Intensity) - je dolezitym ukazovatel'om, ktory urcuje vysledok pohybového
snazenia. Pre dosiahnutie optimalnych vysledkov nesmie byt’ intenzita ¢innosti prilis
nizka ani prili§ vysoka. Hlavny ukazovatel intenzity pohybu je TF (tepova frekvencia),

ktora presne vyjadruje ako za konkrétnych podmienok prislusna pohybova aktivita
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zatazuje organizmus. Pri vykonavani pohybovej aktivity by mala byt TF na urovni 65
- 85 % maximalnej srdcovej frekvencie (SFmax). Hodnota zavisi od veku a vieme ju
jednoducho vypocitat’ podl'a vzorca: SFmax = 220 - vek

e Trvanie (Time) - udava po aky ¢as mame danou intenzitou ¢innost’ vykonavat’. Nesmie
byt prili§ kratka inak by nedochadzalo k optimalnemu rozvoju kondicie a nesmie byt
prilis dlha, aby nedochadzalo k pretrénovaniu alebo pretazeniu, Co by malo za nasledok
zhorSenie kondicie.

e Druh (Type) - urCuje o aky typ pohybovej ¢innosti by sa malo jednat. Prinosom su
predovsetkym aktivity posiliiujiice aerobnu kapacitu, teda aktivity vytrvalostného
charakteru zatazujice po dlhSiu dobu dynamicky velké svalové skupiny. Kazda

pohybovt aktivitu mozno oznacdit’ ur€itou intenzitou (Sigmund & Sigmundova, 2011)

2.1.4 Doporucena pohybova aktivita

Podl'a World Health Organization (2010) je pohybova aktivita (PA) definovana ako:
,»Akykol'vek telesny pohyb spojeny so svalovou kontrakciou, ktora zvySuje vydaj energie nad
kl'udova turoven.“ Do tejto definicie mozno zahrnut' vSetky telesné aktivity, napriklad
vol'no¢asové pohybové aktivity, Sport, tanec, pohybovu aktivitu v zamestnani alebo aktivitu
spojenu s dopravou. Pohybova aktivita ma vyrazny vplyv na zdravie a kvalitu 'udského Zivota,
a preto je pravidelna pohybova aktivita nevyhnutnd k optimalnemu fungovaniu organizmu.
Okrem kladného vplyvu v prevencii chorob poskytuje PA aj d’alSie socidlne a psychologické
prinosy. Naopak, sedavy spdsob Zivota je jeden z rizikovych faktorov vzniku chronickych
chorob vratane kardiovaskuldrnych ochoreni. Pohybova aktivita poskytuje mnohé zdravotné
prinosy.

Ak publikacie uvadzaju pojem pohybova aktivita, vo vel’kom mnozstve pripadov tak
oznacuju pohybovu aktivitu priblizne strednej intenzity zatazenia - MPA. Slabsia intenzita
zat'azenia je oznaCovana ako pohybova inaktivita vS§eobecne znama pod pojmom ,sedavy

sposob zivota" (Brown, Heath, & Martin, 2010).

2.1.4.1 Odporucania pre pohybovu aktivitu v ranej dospelosti a strednom veku
(19-64 rokov)

Odporacanie pre dospelé osoby je venovat sa pohybovej aktivite na udrzanie alebo
zlepSenie aerdbnej kapacity pri intenzite zatazenia na urovni 50 — 60 % VO,max. Celkovy cas

by mal tvorit’ 140 - 180 mintt tyzdenne. To sa da dosiahnut’ napriklad cvicenim jeden alebo
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viackrat denne v 20 minutovych intervaloch. Pre udrzanie alebo posilnenie svalovej sily je
vhodné 2 — 3x tyzdenne vykondvat silové cvicenia na posilnenie hlavnych svalovych skupin.
Fyzicka aktivita je nevyhnutna aj pre osoby so zdravotnymi problémami. Pred zacatim PA by
sa tieto osoby mali 0 moznostiach a vhodnosti zaradenia fyzickej aktivity poradit’ s lekarom.
Medzi vhodné fyzické aktivity, ktoré mozu sluzit’ ako prevencia vzniku osteopordzy radime
cviky a Sporty, ktoré obsahuju rozne poskoky. Medzi d’al§ie vhodné ¢innosti patri cvicenie na
posilnenie svalstva, chodza, beh alebo tanec (Ohta, Tabata, & Mochizuki, 2000).

Iné odportcania dlhsich stadii vykazujt, ze dne$na populacia sa nevenuje alebo venuje
len prili§ malo pohybovym aktivitim. Vyskumy v Ceskej republike uverejnené v programe
Zdravie 21 uvadzajl, Ze viac ako polovica Geskej populacie nespiita odporutanu Groven
pohybovej aktivity. Tento nedostatok stredne intenzivnej pohybovej zat'aze potom spdsobuje
Casté chyby v drzani tela, podiela sa na vzniku mnohych chronickych ochoreni (obezity,
diabetu, kardiovaskularnych chordb, osteopordzy atd’.), ktoré postihujii znacny pocet l'udi
v obdobi mladej dospelosti a su ¢astou pri¢inou dlhodobej pracovnej neschopnosti. Vedecki
pracovnici sa preto rozhodli vytvorit odportcania pre pohybova aktivitu, ktoré umoziuju
dosiahnutie a udrzanie zdravotnych vyhod ¢loveka (Hol¢ik, 2004).

Svetova zdravotnicka organizacia na zaklade ziskanych informacii stanovila
doporucené hodnoty a metody fyzickej aktivity pre dospelého ¢loveka:

a) pohybova aktivita strednej intenzity trvajuca minimalne 30 minut denne alebo aspon
5x tyzdenne pri SF (srdcovej frekvencii), ktora dosahuje 60 - 74 % MSF (maximalnej srdcovej
frekvencie)

b) intenzivna pohybova aktivita najmenej 20 minut 3x tyzdenne pri srdcovej frekvencii,
ktora dosahuje 75 - 85 % MSF. Odporucana doba pohybovej aktivity nemusi byt vykondvana
nonstop, ale mdze byt’ plnend sti€¢tom niekol’kych intervalov, ktoré by vSak mali trvat’ asponi 10
minut.

Americka smernica ,,The physical activity guidelines for Americans" odporaca pre
udrzanie zdravia vykonavat’ stredne zat'azujucu pohybovu aktivitu aspoil 150 minut tyzdenne
alebo intenzivne pohybové aktivity 75 minut tyzdenne (Markova, 2012).

Usporiadanie vSetkych pohybovych aktivit, ktoré sa vyskytuji v zivote ¢loveka v
uréitom casovom intervale vyjadruje pojem pohybovy rezim. Je Specificky vhodnym zaradenim
pohybovych aktivit do celkového kolobehu kazdodennych ¢innosti tak, aby zo zdravotného
hladiska nedoslo k nevhodnym kombinaciam a dodrziavaniu poradia v ¢innostiach denného

rezimu (Simonicek, 2011).
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2.1.5 Ochorenia sposobené nedostatkom pohybovej aktivity

Obezita anadvaha je v dnesnej dobe velky zdravotnicky a spolo¢ensky problém.
Oficialne $tatistiky tvrdia, Ze pocet obéznych I'udi vo svete neustale stiipa. V Ceskej republike
je uz viac ako polovica obyvatelstva obézna. ZvySend hmotnost v detskom veku
pravdepodobne zvySuje percento obezity v dospelosti. Narast telesnej hmotnosti v dospelom
veku je prirovnavany k ubytkom pohybovej aktivity. Obézni jedinec disponuje nadbyto¢nym
mnozstvom tukového tkaniva (Vitek, 2008).

Priciny obezity a nadvahy: genetika, tehotenstvo, po porode, dospievanie, menopauza,
nastup do prace, odchod do dochodku, po operaciach, ¢i zraneni, ukoncenie pravidelnej
pohybovej aktivity, problémy v praci, rodine a podobne (Golan, 2006).

U obéznych 'udi sa vyskytuju aj d’alSie problémy ako st problémy pohybového aparatu,
u zien porucha menstruaéného cyklu, Castejsi vyskyt rakoviny krcka maternice, maternice,
Zl¢ovodu a prsnikov. U muzov je zase zvysené riziko rakoviny hrubého &reva a prostaty. Dalej
modze obezita ovplyvnit’ aj d’alsi spdsob Zivota, horSie uplatnenie na trhu prace, nepritazlivost
pre opacné pohlavie, znizenie spolocenského uplatnenia atd’. Pravidelnd pohybova aktivita
zabranuje ukladaniu podkozného tuku, posiliiuje imunitny systém, zlepSuje psychicky stav.
Clovek lepsie zvlada stresové situacie, zvysSuje sebavedomie, utvara a upeviiuje socialne vizby
(Stejskal, 2004).

Pri¢in zvySenej hmotnosti je naozaj mnoho. Kazdy z nas ma totiz ina genetiku, iné
metabolické spalovanie a teda aj iny biorytmus metabolizmu. NajcastejSou pri¢inou je zvySeny
prijem energie a znizeny vydaj. VacSie mnoZstvo jedla + obmedzeny pohyb = obezita.
Ochorenia spdsobené obezitou: zvySeny cholesterol, cukrovka, zniZzena imunita, riziko
nadorovych ochoreni, poruchy plodnosti, hemoroidy depresie atd’. Na Slovensku trpi nadvahou
az 22 % Zenskej populacie a 25 % muzskej populacie (OECD Publishing, 2017).

Ischemicka choroba srdca — pri pravidelnej fyzickej zatazi je dokédzané znizené riziko
ischemickej choroby srdca, zvySuje sa pravdepodobnost’ prezitia prvotného srdcového
zachvatu. Pravidelna pohybova aktivita znizuje tepovl frekvenciu a TK a to ako kl'udov1, tak
aj pri zatazi. Tym sa zlepSuje vyprazdnovanie a plnenie srdca a jeho efektivita sa zvysi.
Vencovité tepny srdca sa rozsiria tak isto aj hustota ich kapilar a tym sa prekrvenie srdca zlepsi
(Musilova, 1997, Stejskal, 2004).

Vysoky krvny tlak - za vysoky krvny tlak, ¢ize hypertenziu, je povazovany taky stav,
ked’ je systolicky tlak vyssi ako 160 mm Hg alebo ked’ diastolicky tlak presiahne 90mm Hg.

Hypertenzia zvysuje riziko ischemickej choroby srdca, centralnej mozgovej prihody a periférne
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cievne ochorenia. Pravidelna pohybova aktivita miernej intenzity znizuje krvny tlak a to ako
kl'udovy, tak aj pri zat'azi.

Klasifikacia hypertenzie podl'a organovych komplikacii (Stejfa, 1998).

Cievna mozgova prihoda - priznakom je zGzenie alebo uplné uzavretie mozgovych ciev.
Pokial’ sa dostatocne venujeme pravidelnej pohybovej aktivite uz od detstva, tak v starobe je
vyrazne znizené riziko tohto ochorenia (Sheena, 2011).

Diabetes Il. typu - nadmerny prijem energie v kombinacii s nedostatkom pohybu vedie
prvotne k poruchdm metabolizmu a to k zvySenej produkcii horménu inzulin a zniZeniu
rezistencie buniek. Pravidelné cvicenie vedie k rovnovahe medzi energetickym vydajom
a prijmom, ucinnost’ inzulinu sa zvySuje, bunky sa stdvaju citlivejsie a produkcia inzulinu klesa.
Vplyvom tychto pozitivnych zmien dochadza k zvysenej tvorbe HDL (dobrého) cholesterolu,
zniZuje sa krvny tlak, krvna zraZanlivost’ sa upravuje, zniZuje sa prevaha sympatika (Stejskal,

2004).

2.2.1 Obdobie mladej dospelosti

Obdobie mladych dospelych sa viaze s mnoZstvom transformdcii v Zivote oboch
pohlavi. Zmeny maji suvis najmé s profesiondlnym a partnerskym Zivotom. U nas nie je
nadobudnutie statusu dospelého jedinca jednoznacne urcené .

Macek (2003) popisuje dospelost z pravneho hladiska: 18 rokov - nadobudnutie
dospelosti z pravneho hl'adiska, spolo¢nost'ou prijaty ako dospely jedinec, 19 rokov - vécsie
mnozstvo jedincov v tomto veku ukoncuje stredoskolské vzdelanie, 23 - 25 rokov - vicsina
vysokoskolakov ukoncuje pdsobenie na vysokej Skole a pristupuje K hl'adaniu pracovnych

prileZitosti.

Delenie dospelosti podl'a Vagnerovej (2000):
1. Mlada dospelost’” (20 - 40 rokov)
2. Stredna dospelost’ (40 - 50 rokov)
3. Starsia dospelost’ (50 - 60 rokov)
Iné delenie dospelosti uvadza Ptihoda (1977):
1. Mlada dospelost’ (20 - 30 rokov)
2. Obdobie zivotnej stabilizacie (30 - 45 rokov)
3. Zaciatok involucie (45 - 60 rokov)
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Prechod do dospelosti sa neda jednozna¢ne vymedzit. Jedinym pevne vymedziteInym
milnikom je dosiahnutie dospelosti z pravneho hl'adiska. To vSak nevypovedd o0 ostatnych
psycho-socialnych aspektoch, ktoré prinasa status dospelého, ¢i uz vnimanych subjektivne,
alebo zo spoloc¢enského hl'adiska.

Vagnerova (2000) vymedzuje mlada dospelost’ vekom od 20 do 35 rokov a vstup do
dospelosti spdja s ochotou prijat’ a schopnost’ou zvladnut’ urcité vyvojové tlohy ako ujasnenu
profesijni rolu, stabilné partnerstvo (resp. manzelstvo) a napokon rodicovstvo. Postoj k
dospelosti je vsak u mladych dospelych, predovSetkym v ranej faze, skor ambivalentny, v
popredi je Casto dilema spocivajica v rozpore medzi stale aktudlnou potrebou slobody a
nezavislosti, s nutnost'ou prijimat’ role, socialne potvrdzujuce dospelost’, ale vo svojej podstate
znacne obmedzujuce.

Langmeier a Krejéifova (1998) situuju rant dospelost” do vekového rozmedzia zhruba
od 20 do 25 rokov ako prechodnu fazu medzi adolescenciou a plnou dospelost'ou. Je podl'a nich
vymedzena jednak biologickym vekom, jednak dosiahnutim uréitého stupna osobnej zrelosti a
prevzatim urcitych vyvojovych tloh.

Sheehy (1999) na margo vyvojovych etap v l'udskej ontogenéze hovori o ,,prevrate*
v zivothom cykle v stvislosti so skorym prichodom puberty a dramatickym predlzovanim
obdobia adolescencie. Podl'a nej skuto¢na dospelost’ prichadza az v tridsiatke. V dnesnej dobe,
za nepritomnosti akychkol'vek jasnych ukazovatel'ov Zivotnej cesty, pod ekonomickym tlakom
a s hréozou z neobmedzené¢ho vyberu maji mnohi ¢lenovia ohrozenej generacie novy ciel
Studovat’ ¢o najdlhsie. Dvadsiatka sa pretiahla do dlhej docasnej dospelosti. Vacsina mladych
'udi vytiahne korene az po dvadsat’pat’ke a skoro do tridsiatky ostdvaji v provizornej dospelosti

a posuvaju tak vSetky ostatné obdobia az o 10 rokov

2.3 VoI'ny ¢as

»volny ¢as chapeme ako cas, ktory ma clovek k dispozicii pre seba mimo svojich
povinnosti na sebavyjadrenie, sebarealizadciu 1 rozvoj osobnosti podla vlastnych potrieb
a zaujmov** (Kratochvilova, 2010, s.109).

Pocas nasho Zivota je voIny ¢as jeho velkou sticastou. Cas bol, je a bude bez ohl'adu na
nas. Casu prispdsobujeme rieSenie situacii, zaradujeme don svoje pracovné, osobné a
spolocenské udalosti. DoleZitou charakteristikou dnesnej modernej doby je vol'ny €as. Pokrok
Vv technike ul'ah¢il 'ud’om pracu a rozdelil tak klasicky pracovny deii na ¢asové useky stanovené

na pracu a povinnosti a useky, v ktorych sa absoltitne nedeje ni¢ a jedinec si je panom svojho
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casu. Cast’ diia, s ktorou moze &lovek disponovat’ podl'a svojho uvazenia, nazyvame volny ¢as

(Slepickova, 2005).

Pod pojmom vol'ny ¢as chapeme cas, ,,ktory ndm zostane po splneni pracovnych

a Skolskych povinnosti a nevyhnutnych ¢innosti, ktoré si spojené s nasou osobnou hygienou,

spankom a jedlom* (Zelinova, 2012, s.12).

Najl'ahsie delenie vol'ného ¢asu z hl'adiska intenzity je na aktivne a pasivne straveny

Cas. Aktivne formy trdvenia vol'ného ¢asu delime na ¢innosti manudlne, fyzické, kultirne,

intelektualne a socidlne. Medzi pasivne formy vol'ného ¢asu sa radi predovsetkym sledovanie

televizie alenoSenie. ZlozitejSie delenie je popisané nizSie. Popisuje nam Struktary

nominalneho fondu ¢asu (Slepickova, 2005).

Pracovna doba: Clovek sa venuje praci. Tato ¢innost mad motivaciu v ziskani
prostriedkov k prezitiu. Ide hlavne o zamestnanie, nad¢asy, individudlnu pripravu
na zamestnanie ¢i ucast’ na Skoleniach. Zahtha aj vedlajSie brigady na d’alSie
zabezpeCenie obzivy ako je napr. chov zvierat a pod.
Nutnd mimopracovnd doba: patria sem c¢innosti nevyhnutné pre jednoduchu
existenciu ¢loveka spojené s ¢innost'ami, ktoré neprinasaju finanény efekt a nie st
zaloZené na slobodnom vybere:
a) uspokojovanie bio-fyziologickych potrieb (spanok, jedlo, osobna hygiena,
lekarska starostlivost’ a pod.)
b) ostatné ¢innosti (cesta do prace a z prace, starostlivost’ o domacnost’ - priprava
jedla, upratovanie, pranie bielizne a pod.)
Volny Cas
a) manualne aktivity - zahradkarcenie, hobby, ru¢né prace a pod.
b) fyzické aktivity - prechadzky, turistika, Sport a pod.
¢) kulturno umelecké aktivity - Citanie knih, navstevy divadiel, kino, po¢ivanie
radia atd’.
d) kultarno umelecké aktivity tvorivého a interpretaéného typu - hudba, spev,
herecka ¢innost’, fotografovanie a iné.
e) kultarno racionalne - dobrovol'no-vzdelavacie aktivity - sledovanie masmédii,

lustenie krizoviek a pod.
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2.3.1 Funkcia vol’ného ¢asu

Volny €as je vyznamnou a neoddelitenou stcastou zivota. O vymedzeni vol'ného ¢asu

piSu aj nasledujuci autori.

Fiserova (2009) deli tieto 3 funkcie: inStrumentalna, humanizacna a zabavna

Delenie podla Kratochvilovej (2010) :

Zdravotno - hygienicka funkcia - je vyznamna tym, Ze volny ¢as prispieva k zdravému
telesnému a dusevnému vyvoju cloveka. Ide o0 dodrziavanie psycho-hygienickych
zasad, v striedani ¢innosti rozneho druhu, v del’be pracovného ¢asu a odpocinku,

v striedani organizovanych a povinnych ¢innosti vs. ¢innost’ spontanna a dobrovol'na.
Formativne-vychovnd funkcia spociva v aktivhom a priamom vytvdrani moznosti,
prilezitosti na ovplyviiovanie formovania, vychovu, rozvoj osobnosti a zaujmov,
schopnosti, navykov, tvorivosti, motivacie, mravnych vlastnosti charakteru, kladného
vzt'ahu ku hodnotdm a hodnotovym orientdcidm. Vd'aka tejto funkcii vol'ného Casu si
jedinec ziskava mnozstvo novych informacii.

Sebarealizac¢na funkcia - hovori o socializacii jedinca a personalizacii, pojednava

0 uspokojovani potrieb a zaujmov, jeho sebapoznavanie, sebaddveru, sebatctu,
sebakritiku,  sebamotivaciu,  sebakontrolu,  sebaovladanie,  sebavyjadrenie,
sebazdokonal’ovanie, ktoré sa rozvija prostrednictvom vol'nocasovych aktivit.
Socializané funkcia - znamena, ze ¢lovek potrebuje travit’ svoju volnu ¢as v réznych
formalnych a neformalnych skupinach. Je nutné vytvaranie podmienok na nadvézovanie
socialnych vzt'ahov, napr. pri organizacii akcii, letnych taboroch, pri rozli¢nych hrach,
vyletoch, besedach, sitaziach alebo v zaujmovych kruzkoch.

Preventivna funkcia - mé 3 smery:

1. Primarna prevencia - dana pre celi populaciu, najma nerizikové Casti.

2. Sekundarna prevencia - zameriava sa na kriminalnych, rizikovych jedincov.

3. Terciarna prevencia - usiluje sa o0 zastavenie recidivy u tychto jedincov, ktori uz

boli negativnymi vplyvmi ovplyvneni.

2.3.2 Cinitele ovplyviiujiice volny &as

Podmienky, ktorych cielom je ovplyviiovanie vol'ného ¢asu st:
Exogénne (vonkajSie) podmienky - vztahuji sa K historickym, socidlnym,
filozofickym, spolocenskym a kultirnym otdzkam ohladom volného ¢asu, ktoré sa

menia v priebehu historického vyvoja.
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» Endogénne (vnatorné) podmienky - ide o komplex fyzickych, hygienickych a
psychologickych Ccinitel'ov, ktoré vplyvaji na osobnost’ jedinca vo volnom case

(Voorpostel, Lippe, & Gershuny, 2010) .

Rodina ako zakladna skupina vramci spolo¢enského zivota je dolezitym
ovplyviovatelom vychovy potomkov v ich volnom ¢ase. Vo vysokej miere sa podiel'a na
tvorbe osobnostného charakteru jedinca. Rodina je prvym ovplyvnitelnom, ktory vstepuje
potrebu vzdelania a vychovy, tvori podmienky na obranu pred spolo¢nostou, udava zaklad
rebricku hodnét a podiel’a sa na tvorbe medzil'udskych vzt'ahov (Jacob, Brown, & Leon, 2014).

Skola ako prvy edukaény faktor je doplnkom pre vychovu vramci rodiny.
Naprogramovat’ zlepSenie faktoru pdsobenia rodiny na Studenta vo vysokej miere ovplyviiuje
pedagogicky dozor (Trudeau & Shephard, 2008).

Jednym z vel'mi silnych ovplyviiovatel'ov st ,,peer groups® tzv. vrstevnicke skupiny.

V zivote jedinca sa ich postavenie da charakterizovat’:
a) buduju vplyv makrosocialneho prostredia
b) vplyvaji na vykon jednotlivca
C) st jednym z prioritnych formovatel'ov jednotlivca
d) vyrazne vplyvaji na socializaciu jedinca
e) su uspokojovatel'om spoloc¢enskych potrieb
f) utvaraji kolektiv

g) vzbudzuju potrebu sebarealizacie (Trudeau &Shephard, 2008).

Socialne siete st jeden z najsilnejSich motivatorov k pasivnemu traveniu vol'ného ¢asu.
Ovplyviiyju jedinca kazdej vekovej kategorie. Spdsobuju systematické odbiehanie od
vykonavanej ¢innosti a maju za nésledok neststredenost. Komunikacia je systematizovana do
sprav na internete, vytratila sa motivacia k osobnym stretnutiam a tym padom aj aktivnemu

traveniu vol'ného casu (Cavallo, 2012).

2.3.3 Struktira voPného ¢asu

Slepickova (2005) je toho nazoru, ze bezny pracovny den si vieme rozdelit’ na niekol’ko
usekov: 8 hodin préaca/Skolské povinnosti, 8 hodin spanok, 2 hodiny strava/hygiena, 1 hodina

Cas straveny v dopravnych prostriedkoch, zvy$ny ¢as = domdce prace a volnocasové aktivity.
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V pomere zien a muzov Vv priestore pre volny cas vyhravaju suverénne muzi. U nich
predstavuje vol'ny ¢as 2-3 ndsobok voI'ného Casu zien.
Delenie aktivnosti voI'ného ¢asu podl'a Slepickovej (2005):

* manualne aktivity - hobby, ru¢né prace, praca v zahrade, atd’.

= fyzické aktivity - Sportovanie, turistika, aktivna chédza, atd’.

»  kultarno-umelecké aktivity - ¢itanie knih, navsteva kin a divadiel, hudba, spievanie ,

herecka ¢innost’, praca s fotoaparatom, atd’.

» racionalne-dobrovol'né vzdelavanie - sudoku, bingo, lustenie krizoviek, atd’.

= spoloéensko-formalne aktivity - praca v $tatnej sprave, zasadnutia organizacii, atd’.

» neformalne aktivity - navstevy rodiny, priatel'ov, posedenia s kamaratmi, atd’

* hry, zberatel'stvo - $portové divactvo, spolo¢enské hry, atd’.

» pasivny odpocinok - sedenie, oddychovanie, lezanie, fajcenie, popijanie kavy, atd’.

2.5 Hypokinéza

Hypokinéza je vnimana ako nedostato¢na pohybova aktivita. Ma negativny vplyv na
organizmus jednotlivca. Ak sa jednotlivec nevenuje ziadnej pohybovej aktivite, jeho telo
neprodukuje endorfiny natol’ko, ako pri pohybovej aktivite. Endorfiny pdsobia na naladu,
zlepsuju pocity, eliminuju stres. Daldim javom, ktory je spojeny s hypokinézou je psychicky
jav a to nespokojnost’ so svojim vlastnym telom. Nedostatocna pohybova aktivita spdsobuje
obezitu a nadvahu. S tym sa spaja aj rednutie kosti, oslabenie §liach, uvolnovanie védzov
a priznakom je aj svalova atrofia. Svalstvo, ktoré ochabuje ma za nasledok nespravne drzanie
tela. Inaktivita ma za nasledok bolesti v ramci pohybu, ktoré zabranuja v d’al$ich pohybovych
¢innostiach (Pate, 2012).

3.5.1 Charakteristika hypokinézy

Samotna choroba nepatri medzi choroby ohrozujtice Zivot. Tato choroba ale moze viest’
k smrtelnym chorobam a vaznym komplikaciam. Hypokinéza definuje stav T'udského tela,
ktory je odpoved’ou na nedostatok motorickej aktivity v dosledku réznych pric¢in — infekcii
centralneho nervového systému, blokovania neuroreceptorov po poziti lieku, pri zraneniach,
padoch alebo poskodeni hlavy, pri intoxikacii, vaskularnuch poruchach, dalej st to
degenerativne poruchy, depresia al. katonia (Stav strnulosti pri plnom vedomi, spojuje sa so
schizofréniou). Nastup tohto ochorenia nie je nahly, je postupny, ale ¢im viac postupuje, tym

je rychlejsie zistiteI'na. Hypokinézu sprevadza mnoZstvo priznakov vd’aka ktorym vieme prejav
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tejto choroby odsledovat’: bolest” hlavy, systematické zlomeniny, problém s erekciou u muzov,

uzkost’, celodenna ospalost’, zvySujica sa hmotnost atd’. (Pate, 2012).

2.5.2 Dovody hypokinézy

Modernd doba vyrazne obmenila §tyl zivota populacie. Dosledkom urbanizacie,
vyskové budovy, hromadna doprava, domacnosti disponujt funkciami, aby bola praca robena
namiesto nas, vytahy, ovladaée na televiziu, pracky, umyvacky riadu. Zivotny §tyl dnesnej
doby na zaklade vSetkych tychto aspektov vnimame ako sedavy. Ubuda fyzicky narocna praca
Vv zamestnaniach atym sa znizuje energeticky vydaj. Sedavy spdsob Zivota chapeme ako
nedostatok pohybovej aktivity a to ako v zamestnani, tak v skole, ale aj vo volnom case.
Priklad: do zamestnania, do Skoly I'udia pouzivaji na presun dopravné prostriedky, pri préci,
ak aj je manualna, je pohyb minimalny, prevazne je to sedenie pri strojoch, v skole, opét
sedenie na prednaskach a zo zamestnania je presun opét’ dopravnymi prostriedkami (Machova,
2009).

Po praci ¢i po skole je ¢lovek rad, ze ma ¢as na oddych a tazko sa mu odchadza z domu
a pohodlia, ktoré v iom ma. Dovodom je vo vécSine pripadov hlavne psychicka unava. Takyto
Styl spolo¢nosti mé tendenciu sa stale za nie¢im nahanat’. Usiluja sa o dosiahnutie kariéry, a tym
ide do pozadia rodina a ¢as vyhradeny na aktivny odpocinok (Stejskal, 2004).

Najviac frekventované nedostatky v dneSnom chapani Zivotného $tylu maji za nasledok
zI¢ stravovacie navyky, mnozstvo stresu... Tento druh Zivotného §tylu vedie k zvySovaniu poctu
obéznych, podporuje rozvoj civilizaénych chor6b a ma za dosledok vicsiu trazovost
a prispieva aj k psychickej disbalancii. Vyse 60% ochoreni je nasledkom zlého zivotného $tylu.
Z minulych rokov vieme, ze I'udia prioritne umierali na infek¢né choroby, dnes je za pri¢inou

vacsiny umrti zivotny $tyl (Ktivohlavy, 2001; Kukucka 2009;Nespor, 2009 ).

2.5.3 Nasledky hypokinézy

Dovody pokrocilej hypokinézy su pre telo ¢loveka nezvratné. Spdsobuju atrofiu,
poruseny metabolizmus vo svaloch, nervovy systém pulzuje spitné procesy, imobilita po
infarkte myokardu, extrémne poruSenie endokrinnych Zliaz, zZilna trombodza, pneumonia,

porucha metabolizovania tukov a iné (White & Randsdell, 2008).
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2.6 Univerzita Pavla Jozefa Safirika v KoSiciach

,....B&Zit ndm viem o skutky, o dgje...* P.J.Safarik (1795-1861)

Univerzita Pavla Jozefa Safarika v Kogiciach (UPJS) sa radi medzi vyznamné
a uznavané vzdelavacie institacie nielen v Slovenskej republike, ale taktiez aj v Europe. V roku
2019 oslavi svoje 60-te narodeniny. V stcasnosti univerzita pontka $tadium na lekarske;j,
prirodovedeckej, pravnickej fakulte, fakulte verejnej spravy a filozofickej fakulte. Absolventi
tejto univerzity maju vynikajicu povest’ a uplatnenie na trhu prace ako doma, tak aj za
hranicami. Univerzita u¢i Studentov spolupatri¢nosti, k schopnosti kritického myslenia, k
primeranému sebavedomiu. Poskytuje pre verejnost’ aktivity Sirenim poznania prostrednictvom
vyskumu a rozvoja, podporou regionalnych a narodnych aktivit a tym prispieva k rozkvetu

kultary a vzdelanosti populacie.
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3 CIELE

3.1 Hlavny ciel’

Hlavnym ciel'om diplomovej prace je analyza travenia vol'ného ¢asu dennych Studentov
vybranej vysokej skoly s cielom zistit’, ¢i pohybova aktivita, ktori v tomto ¢ase vykonavaju je
dostato¢na pre ich zdravy zivotny §tyl. Na zaklade analyzy bol vytvoreny program na podporu

pohybovej aktivity pre tychto Studentov.

3.2 Ulohy prace
1. Zistit’ aké je Groven pohybovej aktivity na jednotlivych fakultich UPJS a akym spdsobom

Studenti travia vol'ny Cas.

2. Porovnat’ iroven pohybovych aktivit medzi Studentmi na jednotlivych fakultach Univerzity

Pavla Jozefa Saférika.
3. Spracovat’ a $tatisticky vyhodnotit’ vysledky dotaznika.

4. Vypracovat’ projekt intervenéného programu pre Studentov tak, aby sme ich motivovali

k zvySeniu pohybovych aktivit poc¢as vol'ného Casu.

3.3 Vyskumné otazky
Na zéklade ciel'a diplomovej prace sme si zvolili 2 vyskumné otazky s parcidlnymi

vyskumnymi otdzkami a hypotézami:

Aka je troven pohybovych aktivit studentov jednotlivych fakult UPJS?
1. Je vol'ny Cas Studentov na nami zvolenej vysokej $kole vyplneny pohybovou aktivitou?
2. Aké pohybové aktivity najradSej vykonavaju Studenti danej vysokej Skoly?
3. Co motivuje resp. nemotivuje nami opytanych $tudentov k pohybovej aktivite?
4. Je pohybova aktivita, ktort sme zistili u Studentov dostatocna?

5. Majl opytani dostato¢nti motivaciu k aktivnemu traveniu vol'ného ¢asu?

Aky je rozdiel medzi troviiou pohybovych aktivit medzi Studentami jednotlivych fakualt?
1. Existuje vyznamny rozdiel medzi Studentami jednotlivych fakalt v trovni zamestnanosti?
K vyskumnej otazke sme si urcili nasledujice hypotézy:
Nulova Statisticka hypotéza Hio: Medzi Studentami jednotlivych fakult neexistuje rozdiel

Vv zamestnanosti.
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Alternativna Statisticka hypotéza: Hii: Medzi Studentami jednotlivych fakult v arovni
zamestnanosti existuje rozdiel.

2. Existuje vyznamny rozdiel medzi Studentami jednotlivych fakult v spdsobe travenia vol'ného
Casu?

K vyskumnej otazke sme si urcili nasledujace hypotézy:

Nulova Statisticka hypotéza Hy: Medzi Studentami jednotlivych fakult neexistuje rozdiel

V sposobe travenia vol'ného Casu.

Alternativna Statisticka hypotéza: H>1: Medzi Studentami jednotlivych fakult existuje rozdiel

V sposobe travenia vol'ného Casu.

3. Existuje vyznamny rozdiel medzi roviiou pohybovych aktivit Studentov jednotlivych fakult
a tym, ¢i maju zapisany Sportovy predmet ?

K vyskumnej otazke sme si urcili nasledujice hypotézy:

Nulova Statisticka hypotéza Hzo: Medzi Studentami jednotlivych fakult neexistuje rozdiel

V urovni pohybovych aktivit.

Alternativna Statisticka hypotéza: Hz1: Medzi studentami jednotlivych fakult existuje rozdiel

V urovni pohybovych aktivit.
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika zakladného siboru

Predmetom skimania spravania Studentov je zistenie urovne pohybovych aktivit pocas
volného Casu, objektom skiimania s teda Studenti Univerzity Pavla Jozefa Safirika
v Kogiciach (dalej uz len UPJS), ktori tvorili vyskumny subor. Celkovy poéet ziskanych
dotaznikov bol 544 Studentov (n=544; ztoho 304 zien, 240 muzov). Charakteristika

vyberového stboru je prehl'adne uvedend v nasledujicej tabul’ke (Tabulka 2.)

Tabul'ka 2
Charakteristika skumaného suboru
Fakulta
) Pravnicka | Filozoficka | Prirodovedecka | Lekarska
verejne Celkom
fakulta fakulta fakulta fakulta

spravy
54 62 62 72 54 304
29 45 42 43 81 240
5 11 3 8 1 29
19 14 9 19 21 82
14 24 15 10 17 80
11 12 15 20 19 77
11 17 25 6 8 67
8 13 13 21 28 83
12 10 14 10 16 62
3 06 10 21 24 64

Celkom 83 107 104 115 135 544
Celkom v
15,29 % | 19,66 % 19,11 % 21,13 % 24,81% 100%

%

Priemerny vek Studentov je 21,63 + 2,8284.

30




4.2 Sposob a organizacia vyskumu

Vyskum bol realizovany na nami vybranej koSickej univerzite ato konkrétne na
Univerzite Pavla Jozefa Safarika v Kosiciach. Celkovy pocet §tudentov na UPJS je 8712. Bolo
potrebné si teda zvolit' dostato¢nti prieskumna vzorku, aby mal prieskum vypovedatel'na

hodnotu.

Velkost’ vyskumnej vzorky sa urcuje exaktnymi Statistickymi vypoctami, ktory je
mozné vypocitat’ na zdklade vzorca:

2 2
Zi—a2 *S

n= 12

kde:

7%1.4» — pozadovany interval spolahlivosti; zvy¢ajne ma hodnotu 95 % - 99 %; &¢im vyssia
spolahlivost’, tym véc¢sia bude vel'kost’ vyberového suboru;

H — pripustné rozpitie chyb (maximdalna chyba odhadu); zvycajne +/- 10 % az +/- 2 %; ¢im

mensia chyba sa toleruje, tym vacsi vyber treba uskutocnit’;

s — Standardné odchylka, ktoré sa vypocita z nasledovného vzorca:

s=+p*(1-p)
kde:
p — podiel znaku;

Vypocet sme realizovali pomocou vol'ne dostupného Sample size calculator (Obrazok 3.)
spolo¢nosti Creative Research Systems (Creative Research Systems, 2012), nakol’ko vyuziva
na vypocet minimalnej vel’kosti vzorky ten isty vzorec. Vel'kost populacie zakladného suboru
celej univerzity sme urcili na 8712, hladinu vyznamnosti o sme stanovili na 0,05, ¢o zodpoveda

95% intervalu spolahlivosti a pripustné rozpitie chyb na 5%.
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Determine Sample Size

Confidence Level:  (095% 99%

Confidence Interval: 5

Population: 8712

Calculate Clear

Sample size needed: 368

Obrdazok 3. Vypocet velkosti prieskumnej vzorky (Sample size calculator, 2018)

Minimalny pocet Studentov, ktorych sme mali prostrednictvom dotaznika oslovit’ bolo
368. Tuto minimalnu vzorku sme splnili, nakol’ko sa ndm podarilo zozbierat’ az 544 odpovedi.
Reprezentativnost’ vyberovej vzorky sme testovali neparametrickym Chi-kvadrat testom
0 zhode zdkladného suiboru a vyberového suiboru na zdklade zastupenia jednotlivych fakult,

pohlavia aj veku.

Vzorka vySla reprezentativna, z ¢oho vyplyva, Ze zavery prieskumu je mozné
povazovat za Statisticky vyznamné a smerodajné. Distribucia dotaznika prebehla osobne.
Napomocni nam boli Studenti doktorandského Stidia na kazdej jednej fakulte, ktori dohliadli

na vyplnenie dotaznika. Zber dat prebiehal od polovice februara 2018 do polovice marca 2018.

4.3 Metoda ziskavania udajov

Hlavnou pouzitou metddou pri zbere dat bola metdoda dopytovania s pouzitim nastroja
anonymného dotaznika na zistenie urovne pohybovych aktivit $tudentov UPJS. Velkou
vyhodou dotaznikov je hlavne ¢asova a finan¢na nendro¢nost. Dotaznikova forma je velmi
jednoduché a prehl'adnd na spracovanie. Dotaznikom vieme hromadne oslovit’ vacsi pocet
respondentov. Velkou vyhodou je, ze ziskané tdaje vieme vyjadrovat’ kvantitativne, ¢o nam

pomaha aj pri lepSom grafickom zobrazovani.

Dotaznik bol tvoreny zo 16 vel'mi jasne zadanych a zrozumitel'nych otazok (Priloha 1).
Pocet a obsah otazok bol zvoleny tak, aby bol dostacujicim pre nas vyskum. Tento dotaznik

nebol Standardizovany a bol vytvoreny na tcely spracovania nasho prieskumu. Pri tvorbe

32



pozitivom pri dotaznikovej forme je v prvom rade kratkost’ ¢asu pri jeho vypiiani a anonymita.

4.3.1 Metody spracovania dat

Na vyhodnotenie a spracovanie zozbieranych dat sme vyuzili matematicko-Statistické
metody pomocou tabul’kového procesora MS Excel s doplnkom Contingency Table. Vysledky
vyplnenych dotaznikov sme manudlne zadali do programu MS Excel, kde sme dalej
pokracovali s ich spracovanim.

Na zodpovedanie prvej vyskumnej otazky sme pouzili opisné metdody. Na zéklade
vysledkov prieskumu sme si odpovede prehl'adne usporiadali. Pre lepSiu prehl'adnost’ zvolili

grafické zobrazenie v kola¢ovych grafoch.

Otazky mali uzavreta formu odpovedi, niektoré z nich mali na vyber z dvoch foriem
odpovedi ano-nie (v prislusnom tvare prisposobenom konkrétnej otazke ). V tomto pripade ide
0 Specificky pripad premennych, ktoré nazyvame kategorické alebo binarne. Vzhl'adom na tto
skuto¢nost’ sme si pre potreby odpovedania na vyskumnu otazku ¢.2 vytvorili kontingenéna
tabul’ku, v ktorej riadky predstavuji podiely ,,Gspechov*, &ize pocet $tudentov, ktori spliiaji
kritéria zdravého zdravotného Stylu ateda ich urovenn pohybovej aktivity je dostatocna
a podiely ,,netspechov*, ¢ize absolttny pocet Studentov jednotlivych fakult, ktori naopak tieto
kritéria nespinaju. Ide o dvojrozmerna deskriptivnu §tatistiku, pre porovnanie sme zvolili
metodu rozdielu podielov a neskor sme zavislosti testovali chi-kvadrat testom, ked’ze ide

0 nominalne premenné.

Na vypocet zavislosti sme si zvolili Chi-kvadrat test Statistiky a v MS Excel pouzili

funkciu CHITEST, ktora vyuziva vztah:

XZZZ(O;—E)Z

Postup rieSenia testovania chi —kvadrat testom: Po zostaveni kontingen¢nych tabuliek
nasleduje zostavenie nulovej hypotézy a K nej alternativnej hypotézy. Hladina vyznamnosti

bola urcena na a=0,05, nasledne sa pocitaju stupne vol'nosti.

x? — vysledna chi- kvadrat statistika
O — st empirické hodnoty

E — vypocitané ocakdvané hodnoty
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Porovname vypocitani hodnotu Chi — kvadratu s tabul’kovou hodnotou Chi — kvadratu
na zvolenej hladine signifikancie. Ak je nasa hodnota Chi — kvadratu vyssia nez prislusna

tabul’kova, nulovl hypotézu zamietame a prijimame alternativnu hypotézu HI1.

Ciastkova hypotézu druhej vyskumnej otazky sme testovali binomickym testom.
Binomicky test je jednovzorkovy podielovy test, ktory sa pouziva za ucelom dokéazania, Ci
relativna pocetnost’, v nasom pripade podiel, urcitej hodnoty premennej v zakladnom subore sa
rovna zadanej kons$tante. Ciel'om tohto testu je odpovedat’ na otazku, ¢i je mozné na zaklade
vybranej vzorky tvrdit,, Ze podiel v zakladnom subore sa rovna uréitej hodnote (prip. je vacsi,
resp. mensi ako zadand hodnota). Pokial je p-hodnota nizsia ako zvolend hladina vyznamnosti
(tradiéne 5%=0,05), zvolend nulova hypotéza sa zamietne a potom sa prijme alternativna
hypotéza. Binomicky test dokazuje, ze rozdiel medzi zadanou konStantou a podielom
vypocitanym zo vzorky je prili§ vel’ky na to, aby mohol byt’ len désledkom ndhodného vyberu,
preto sa povazuje za Statisticky vyznamny. V opacnom pripade je rozdiel medzi zadanou

konstantou a podielom $tatisticky nevyznamny. Vypocet sa realizuje na zaklade vzt'ahu:

P—Do

Pox(1-po)
\} n

kde:

Z — testovacie kritérium

p — relativna pocetnost’

po — o€akéavany podiel zakladného stboru
n — pocet jednotiek v Statistickom stubore

Hypotézu testujeme pomocou kritického intervalu. Kriticky interval ma tento tvar:

W = <U31.4;00) = <ugg5;00) = <1,645;00)
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5 VYSLEDKY

Tato Cast’ prace sa venuje prezentacii vysledkov préce.

5.1. Uroveii pohybovych aktivit §tudentov jednotlivych fakilt UPJS

Odpoved’ na tato vyskumnu otazku ziskame z odpovedi z prieskumu, v ktorom sme sa
Studentov pytali otdzky zamerané na pohybovu aktivitu, ich motivaciu k cvi¢eniu a kondiciu.

V ramci hlavnej vyskumnej otazky sme zodpovedali aj nasledujice otazky.

1. Je vol'ny ¢as Studentov na nami zvolenej vysokej Skole vyplneny pohybovou aktivitou?
2. Aké pohybové aktivity najradsej vykondvaju Studenti danej vysokej Skoly?

3. Co motivuje resp. nemotivuje nami opytanych $tudentov k pohybovej aktivite?

4. Je pohybova aktivita, ktora sme zistili u Studentov dostato¢na?

5. Majt opytani dostato¢nti motivéciu k aktivnemu traveniu vol'ného ¢asu?

Pre lep$iu prehl’adnost’ a orientaciu v texte budeme na nasledujucich stranach pouzivat grafické

zobrazenie nami ziskanych dat od $tudentov na UPJS.

Zaujimalo nas, &i §tudenti UPJS maju ¢as pocas $tudia venovat’ sa nejakej brigade, praci,
ktora im zabezpecuje urcitu finanéni nezavislost’. Tuto otazku sme zvolili hlavne preto, ¢i Cas,
ktory maji mimo S$tudia vyuZivaji aktivnym spdsobom. Najviac z opytanych pracujlcich
Studentov sa nachadza na Pravnickej fakulte a skoro rovnaky pocet na Prirodovedecke;j fakulte.
Prekvapenim pre nas nebola Lekarska fakulta, kde len necelych 27% z opytanych Studentov
pracuje. Dovodom bude naro¢nost’ Studia na medicine, ktoré si vyzaduje vyuzivanie vol'ného

¢asu na Stadium.
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Fakulta verejnej Pravnicka fakulta

= =

= Pracujuci = Nepracujuci = Pracujuci = Nepracujuci

Prirodovedecka fakulta Filozoficka fakulta

—

S

= Pracujuci = Nepracujuci

= Pracujuci = Nepracujuci

Lekarska fakulta

LN
R

= Pracujuci = Nepracujuci

Obrizok 4. Porovnanie odpovedi §tudentov jednotlivych fakalt UPJS na otazku: Pracujes popri

Stadiu?

Odpovede na otazku travenia vol'ného ¢asu nas vel'mi prekvapili. Pri kazdej jednej fakulte je
travenie vol'ného Casu Studentov prevazne pasivne. Najmenej aktivnych studentov je na Fakulte
verejnej spravy a to iba 22 z 83 dotazovanych. Na Lekarskej fakulte st to skoro % Studentov,

ktori st vo svojom vol'nom ¢ase neaktivni.
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Fakulta verejnej Pravnicka Filozoficka

spravy fakulta fakulta
9 @« «©
= Aktivni = Pasivni = Aktivni = Pasivni = Aktivni = Pasivni
Prirodovedecka

Lekarska fakulta

<

fakulta

<=

= Aktivni = Pasivni = Aktivni = Pasivni

Obrdzok 5. Porovnanie odpovedi §tudentov jednotlivych fakult UPJS na otdzku: Travis svoj

vol'ny Cas aktivne ?

Otazku, akym sposobom sa presuvas z domu do Skoly, zo $koly domov alebo na nejaké vlastné
vol'nocasové aktivity, v skratke, aka je preferovana doprava, u nami opytanych studentov sme
zistili, ze ¢o sa tyka prepravy, je na prvom mieste hromadna doprava, teda autobusy, elektricky,

auta... Mozeme teda konstatovat’, ze aktivny pohyb pri presunoch na miesta vyrazne absentuje

pri kazdej jednej z fakalt UPJS.

Fakulta verejnej Pravnicka fakulta Filozoficka
spravy fakulta
= peso al.bicykel = peso al.bicykel = peso al.bicykel

= hromadna doprava = hromadna doprava = hromadnd doprava



Prirodovedecka Lekarska fakulta
fakulta

M peso al.bicykel mhromadna doprava M pedo al.bicykel @ hromadnd doprava

Obrdzok 6. Porovnanie odpovedi $tudentov jednotlivych fakalt UPJS na otazku: Pouzivas pri
svojej preprave z miesta na miesto viac cestntt dopravu alebo chodis rad peso
resp. bicyklom?

Normu 10000 krokov za def spifia len 105 $tudentov, o tvori len 19,33% zo vsetkych
dotazovanych. Vieme, ze podla WHO je 10000 krokov denne minimélne mnozstvo aktivity,
ktoré potrebujeme na udrzanie si zdravého Zivotného $tylu. Studenti Fakulty verejnej spravy su
na najlepSej ceste pre splnenie tohto limitu, kde len 14 dotazovanych limit neplni a 50
dotazovanych je tesne pod hranicou 10000 krokov. Najviac musia zabrat’ Studenti Pravnickej

fakulty, kde vyse polovica dotazovanych normu krokov na defi nespina.

Fakulta verejnej Pravnicka fakulta Filozoficka
spravy fakulta

%
e @&

= dno = skoro = nie = dno = skoro = nie = dno = skoro = nie

S

38



Prirodovedecka Lekarska fakulta
fakulta

-
=

= dno = skoro = nie = dno = skoro = nie
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Obrdzok 7. Porovnanie odpovedi §tudentov jednotlivych fakalt UPJS na otazku: Spiiia§ dennt
normu pre pohybovu aktivitu ¢o je aspoit 10000 krokov denne ?

Travenie vol'ného ¢asu $tudentov jednotlivych fakualt UPJS spojené s fyzickou aktivitou v ramci
1 tyzdha nam ukazuji nasledujice grafy. Najviac zastupené je u Studentov cvicenie 1-2 dni
Vv tyzdni. Najviac $portujtcich z naSich Studentov - respondentov sa naslo na Pravnickej fakulte,
necelych 19%. Studenti Prirodovedeckej, Filozofickej a Lekarskej fakulty sa priblizne

v rovnakom pocte nevenuju pocas tyzdna Ziadnej pohybovej aktivite vo svojom vol'nom Case.

Fakulta verejnej Pravnicka fakulta Filozoficka
spravy fakulta
= vobec = 1-2 dni = vbbec = 1-2dni = vobec = 1-2dni
= 3-4 dni = 5-7 dni = 3-4 dni = 5-7 dni = 3-4 dni = 5-7 dni
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Prirodovedecka Lekarska fakulta
fakulta

1% ‘
—

V

HvObec W 1-2 dni ®3-4 dni ®5-7 dni = vobec = 1-2dni = 3-4dni 5-7 dni

Obrdzok 8. Porovnanie odpovedi $tudentov jednotlivych fakalt UPJS na otazku: Ako ¢asto sa
venuje$ pohybovej aktivite vo svojom vol'nom case ?

Dotazovanym $tudentom sme dali na vyber z niekol’kych Sportov, aby mali moznost’ si zvolit’,
ktorému zo Sportov sa venuju a ak sa nevenuju, tak ktory by bol pre nich lakavy. Na naSe
prekvapenie ziskal kazdy druh Sportu nejakého zastupcu na kazdej z faktlt. Na Fakulte verejne;j
spravy Studenti zakruzkovali, Ze lyZovanie je Sportom, ktory ich najviac bavi. Na Pravnickej
fakulte preferuj futbal. Studenti Filozofickej fakulty najradsej lyzuji. Na Prirodovedeckej
fakulte je to opdt’ futbal, ktory dominuje. Zhoda nastava na Lekarskej fakulte, kde Studenti sa

v rovnakom pocte najviac venuju ako futbalu, tak aj basketbalu.

Fakulta verejnej spravy Pravnicka fakulta

&=,

6%

lyr

= beh = posiliovia = plavanie
= beh = posiliovia = plavanie basketbal basketbal = volejbal = tenis
= volejbal = tenis = lyZovanie = futbal = ly7ovanie = futbal = golf
= golf = cyklistika = cyklistika
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Filozoficka fakulta

2% 6%

" 5

= beh = posilfiovia = plavanie
basketbal = volejbal = tenis
= lyZovanie = futbal = golf

Prirodovedecka fakulta

5%

_

VA‘/

= beh = posilfiovna = plavanie

basketbal = volejbal = tenis
= lyZovanie = futbal = golf

= cyklistika

Lekarska fakulta

7%

8%

Nz
.—7

5%

= beh = posilfiovia = plavanie
basketbal = volejbal = tenis
= lyZovanie = futbal = golf

= cyklistika

Obrdzok 9. Porovnanie odpovedi $tudentov jednotlivych fakualt UPJS na otazku: Akému $portu
sa venujes vo svojom vol'nom ¢ase alebo ak neSportujes, akému by si sa najpravdepodobnejsie

venoval/a ?

V nagom dotazniku sme pouzili otazku, &im si motivovani $tudenti UPJS k cvieniu. Chceme
vediet’ ¢o ich motivuje, aby sme aj na zaklade toho vedeli vytvorit' program na eSte vacSiu
podporu chuti do cvi¢enia. Relax a zlepSenie kondicie patrili medzi najsilnejSie motivacie
Studentov na Pravnickej, Filozofickej aj Lekarskej fakulte. Najmenej ¢o im cvi¢enia a samotny

pohyb prinasa je pocit radosti. Kvoli zlepSeniu postavy cvi¢i na Prirodovedeckej fakulte az 15%

z opytanych Studentov tejto fakulty. Studenti Lekarskej fakulty povazuju $port za relax.



Fakulta verejnej spravy Pravnicka fakulta
8% 4% 6%

T W

n

6%

1%
= zdbava = pocit Stastia = zabava = pocit $tastia
= zdravie redukcia hmotnosti = zdravie redukcia hmotnosti
= zlepSenie postavy = nechcem pasivitu = zlepSenie postavy = nechcem pasivitu
= zlepSenie kondicie = relax = zlepSenie kondicie = relax
= stretdvanie sa = nemyslim na problémy = stretdvanie sa = nemyslim na problémy
= sttaZivost = sUtazivost
Filozoficka fakulta Prirodovedecka fakulta
10% 5% 3% 3% 4% 5% 4% 2%2 5% 109
\I./‘“% ’
= zdbava = pocit $tastia = zdbava = pocit $tastia
= zdravie redukcia hmotnosti = zdravie redukcia hmotnosti
= zlepSenie postavy = nechcem pasivitu = zlepSenie postavy = nechcem pasivitu
= zlepSenie kondicie = relax = zlepSenie kondicie = relax
= stretavanie sa = nemyslim na problémy = stretavanie sa = nemyslim na problémy
= sUtaZivost = sUtazZivost
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Lekarska fakulta
4% 7% 4%

= zdbava = pocit Stastia

= zdravie redukcia hmotnosti

= zlepSenie postavy = nechcem pasivitu

= zlepSenie kondicie = relax

= stretavanie sa = nemyslim na problémy

= sutaZivost

Obrizok 10. Porovnanie odpovedi $tudentov jednotlivych fakilt UPJS na otazku: Ak4 je tvoja
motivacia k pohybovej aktivite?

Pocity po cviceni su dolezitym faktorom pre motivaciu v pokraCovani a naslednom
pravidelnom cviceni. Pri vSetkych fakultach je pocit Studentov po cviceni radostny. Najdu sa aj
jedinci, ktori st frustrovani po cviceni a ti tvoria 4% zo vSetkych opytanych. Zadost'u¢inenie je

Vv poradi druhy najcastejsi pocit po cviceni u nami opytanych studentov.

Fakulta verejnej spravy Pravnicka fakulta
5%

23% ‘ 28% ‘

\\.

I

=

2% 1%
= radost = frustracia
= nava zadostucinenie = radost = frustracia = Unava
= bolest zadostucinenie = bolest
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Filozofickd fakulta Prirodovedecka fakulta

>

e

3%

= radost = frustracia
= inava = zadostucinenie = radost = frustracia = Unava
= holest

= zadostucinenie = bolest

Lekarska fakulta

= radost = frustracia = (inava

= zadostucinenie = bolest

Obrdzok 11. Porovnanie odpovedi $tudentov jednotlivych fakualt UPJS na otazku: Aky je tvoj
najcCastej$i pocit bezprostredne po pohybovej aktivite ?

Zapis Sportového predmetu, ¢i uz je motivaciou zber kreditov, chut’ sa hybat alebo len vyplnit
volny ¢as medzi povinnymi predmetmi je sucastou vicsSiny rozvrhu Studentov. Vysledok je
jednoznacny, a to ze 61% opytanych Studentov ma zapisany Sportovy predmet v rdmci svojho

Skolského rozvrhu. Percento nam znizuju Studenti Prirodovedeckej fakulty.



Fakulta Pravnicka fakulta Filozoficka fakulta
verejnej spravy

0
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Prirodovedecka Lekarska fakulta
fakulta
" 3no " nie " 3no "= nie

Obrdzok 12. Porovnanie odpovedi $tudentov jednotlivych fakalt UPJS na otazku: Ma§ zapisany
VO svojom rozvrhu nejaky Sportovy predmet ?

Hodnotenie zdravotného stavu sme do nasho dotaznika zaradili mozno aj troSku psychologicky,
aby sa Studenti zamysleli redlne nad svojim zdravotnym stavom a ¢i im vyhovuje.

Studenti UPJS bilancuji medzi vel'mi dobrym a dobrym zdravotnym stavom. Zhoreny stav sa
paradoxne najviac prejavil u studentov Lekarskej fakulty a svoj zdravotny stav povazuje za zIy

skoro 6,5% opytanych ¢o je 35 studentov.
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Fakulta verejnej spravy Pravnicka fakulta
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4 4

= mierne zhorSeny = zIy = velmi dobry = dobry = mierne zhorSeny = zly

= veI'mi dobry = dobry

Filozoficka fakulta Prirodovedecka fakulta

= vel'mi dobry = dobry =mierne zhoreny = zly = vel'mi dobry = dobry = mierne zhorSeny = zly

Lekarska fakulta

1%

= vel'mi dobry = dobry

= mierne zhorSeny = zly

Obrdzok 13. Porovnanie odpovedi §tudentov jednotlivych fakalt UPJS na otazku: Ako
hodnoti§ svoj sti€asny zdravotny stav?



Kondicia je pri vykonavani kazdej pohybovej aktivity extrémne ddlezita. Studenti sa skor
priklanaji k moznosti, Ze svoju kondiciu maju vyvinutu dostatocne. Najviac Studentov, ktori si
myslia, ze kondicia u nich absentuje st Studenti Filozofickej fakulty. A nie tGplne 100%

kondiciu citia Studenti Fakulty verejnej spravy.

Fakulta verejnej spravy Pravnicka fakulta
2%

= ano = skor ano = skoOr nie = nie = ano = skor ano = skor nie = nie
Filozoficka fakulta Prirodovedecka fakulta

h

(l'h

= ano = skor ano = skOr nie = nie = 4no = skor ano = skoOr nie = nie

Lekarska fakulta

5%

_dm,

= ano = skor ano = skor nie = nie

Obrdzok 14. Porovnanie odpovedi §tudentov jednotlivych fakalt UPJS na otazku: Si spokojny
so svojou fyzickou kondiciou?
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Nami dotazovani Studenti zvolili vo vacSine pripadov moznost’ nefajcit’. Najviac

faj¢iarov sa nachadza na Lekarskej fakulte, najmenej na Filozofickej fakulte.

Fakulta verejnej Pravnicka fakulta Filozoficka
spravy fakulta
Prirodovedecka Lekarska fakulta
fakulta

= <

= 3dno = nie = dno = nie

Obrdzok 15. Porovnanie odpovedi $tudentov jednotlivych fakult UPJS na otazku: Fajéis
(cigarety, cigary, elektronické cigarety)?

Svoju dostato¢nost’ resp. absenciu pohybovej aktivity ohodnotili Studenti jednotlivych fakult

vo vysSej miere za dostaCujucu. Na Fakulte verejnej spravy sa dostato¢nost’ a absencia

pohybovej aktivity rozdelila medzi Studentov na skoro presnu polovicu. Kdezto na Lekarskej

fakulte a Filozofickej fakulte, kde je percenttalne zastipenie skoro rovnaké, prevlada

u Studentov pocit, Ze vyvijaju dostatocnti pohybovu aktivitu.
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Obrizok 16. Porovnanie odpovedi $tudentov jednotlivych fakilt UPJS na otazku: Hodnotis
uroven svojej pohybovej aktivity za dostacujacu?

5.2 Rozdiel medzi uroviiou pohybovych aktivit medzi Studentami jednotlivych fakult

Na zodpovedanie tejto otazky sme vyuzili najprv sthrnne rozdiel podielov.

Tabulka 3

Percentualne zastupenie pohybovej aktivity Studentov jednotlivych fakult

Percentudlne Percentualne
zastupenie ) zastupenie
Splnenie
Aktivne Studentov, ) Studentov,
Praca dennej
) travenie ktori sa ktori sa venuju
Fakulta/ Otazka popri ) normy ]
vol'ného prepravuju pohybovej
Stadiu 10 000
casu peso alebo aktivite aspon
o krokov
na bicykli 3 krat za
(aktivne) tyzdeint
Fakulta verejnej
41 27 29 83 57
spravy
Pravnicka f. 39 35 37 49 50
Filozoficka f. 32 40 30 60 40
Prirodovedecka f. 36 45 40 53 40
Lekarska f. 27 34 33 50 38
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Najvicsi rozdiel vidime pri zodpovedani otazky splnenia dennej normy 10 000 krokov.
Kedy az 83% Studentov Fakulty verejnej spravy plni tuto normu a len 50% Studentov Lekarskej
fakulty. Najvacsi rozdiel medzi tymito dvomi fakultami je aj pri vykonavani prace popri $tadiu.
Ako sme uz vSak spominali, pri Lekarskej fakulte je toto nizSie percento spdsobené aj
naroénostou $tadia. Dalsi vadsi rozdiel vidime medzi $tudentami Prirodovedeckej fakulty
a Studentami verejnej spravy pri otazke travenia volného ¢asu. Len 27% Studentov Fakulty
verejnej spravy travi svoj Cas aktivne. Taktiez vysoky rozdiel je medzi frekvenciou Sportovania
medzi Studentami Fakulty verejnej spravy a Studentami Lekarskej fakulty, kde maja Studenti
upozornit’, ze na ucely zjednodusenia vypoctu, Ze spojili 2 hodnoty, Sportovanie nikdy a 1-2

krat pocas tyzdna a za aktivne povazujeme 3-4, 5-7 krat za tyzden.
Vyskumna hypotéza ¢.1 k vyskumnej otazke ¢.2

»Existuje Statisticky vyznamny rozdiel medzi droviiou zamestnanosti Studentov

jednotlivych fakalt?“

Tato hypotézu sme zvolili najmi preto, ze predpokladame, ze Studenti, ktori pracuju
maji menej vol'ného Casu, ktory moézu travit’ aktivne Sportovymi aktivitami. Druhym dévodom

bolo to, ze predpokladame, Ze naro¢nost’ §tidia na jednotlivych fakultach je odlisna.

Nulova Statisticka hypotéza Hio: Medzi Studentami jednotlivych fakalt neexistuje rozdiel

Vv zamestnanosti.

Alternativna Statistickd hypotéza: Hii: Medzi Studentami jednotlivych fakalt v Grovni

zamestnanosti existuje rozdiel.

Tabulka 4
Pocet pracujucich a nepracujucich Studentov na jednotlivych fakultach
FVS PF FF PrirF LF
Pracuje 34 42 33 41 36 186
Nepracuje | 49 65 71 74 99 358

Poznamka. FVS-Fakulta verejnej spravy, PF- Pravnicka fakulta, FF- Filozoficka fakulta,
PrirF- Prirodovedecka fakulta, LF- Lekarska fakulta
p —value =0.15285217

Chi-square: 6, 696

Stupeni vol'nosti: 4
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Porovname vypocitani hodnotu Chi — kvadratu s tabul’kovou hodnotou Chi — kvadratu
na zvolenej hladine signifikancie = 0,05. Hodnota Chi — kvadratu vysSia nez prislusna
tabul’kova, prijimame teda nulova hypotézu. Medzi premennymi neexistuje Statisticky
vyznamny vzt'ah, z ¢oho vyplyva, Ze rozdiely v zamestnanosti Studentov neovplyviiuje fakt, na

ktorej fakulte Studuju.
Vyskumna hypotéza ¢.2 k vyskumnej otazke ¢.2

»Existuje Statisticky vyznamny rozdiel medzi tym ako travia Studenti svoj vol'ny ¢as od

toho, na ktorej fakulte Studuja?*

Dovodom pre stanovenie tejto vyskumnej hypotézy nas viedlo potvrdenie si predpokladu, ze
narocnost’ stadia (ktorti predpokladame r6znorodost'ou fakult) moze ovplyvnit’ spdsob, akym

Studenti travia svoj volny ¢as.

Nulova Statistickd hypotéza Hzo: Medzi Studentami jednotlivych fakualt neexistuje rozdiel

V spOsobe travenia vol'ného ¢asu.

Alternativna Statisticka hypotéza: Hz1: Medzi Studentami jednotlivych fakult existuje rozdiel

V spOsobe travenia vol'ného ¢asu.

Tabulka 5

Travenie volného casu na jednotlivych fakultach (pasivne vs. aktivne)

FVS PF FF PrirF LF
Aktivne 22 37 41 52 46 198
Pasivne 61 70 63 63 89 346

Poznamka. FVS-Fakulta verejnej spravy, PF- Pravnicka fakulta, FF- Filozoficka fakulta,
PrirF- Prirodovedecka fakulta, LF- Lekarska fakulta
p — value =0,08280458

Chi-square: 8,251
Stupeii vol'nosti: 4

Porovname vypocitanti hodnotu Chi — kvadratu s tabulkovou hodnotou Chi — kvadratu na
zvolenej hladine signifikancie = 0,05. Hodnota Chi — kvadratu je vysSia nez prislusna
tabul’kova, prijimame teda nulovi hypotézu. Medzi premennymi neexistuje Statisticky
vyznamny vzt'ah, z ¢oho vyplyva, ze rozdiely v sposobe travenia vol'ného ¢asu neovplyviiuje

fakt, na ktorej fakulte Studuju.
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Vyskumna hypotéza ¢.3 k vyskumnej otazke ¢.2

Do tretice sme testovali aj to, ¢i fakt, ¢i maju Studenti zapisany Sportovy

predmet Vv ro¢niku ovplyviuje ich Groven pohybovych aktivit.

Nulova Statistickd hypotéza Hso: Medzi Studentami jednotlivych fakult neexistuje rozdiel

V trovni pohybovych aktivit.

Alternativna Statisticka hypotéza: Hs1: Medzi Studentami jednotlivych fakult existuje rozdiel

Vv urovni pohybovych aktivit.

Tabul'ka 6
Pocet Studentov so zapisanym a nezapisanym Sportovym predmetom v rozvrhu
FVS PF FF PrirF LF
Ma 66 75 63 44 84 332
zapisany
predmet
Nema 17 32 41 71 51 212
zapisany
predmet

Poznamka. FVS-Fakulta verejnej spravy, PF- Pravnicka fakulta, FF- Filozoficka fakulta,
PrirF- Prirodovedecka fakulta, LF- Lekarska fakulta
p — value =0,0001

Chi-square: 40,7815
Stupeii vol'nosti: 4

Porovndme vypocitanti hodnotu Chi — kvadratu s tabul’kovou hodnotou Chi — kvadratu na
zvolenej hladine signifikancie = 0,05. Hodnota Chi —kvadratu je niZSia neZ prisluSna tabul’kova,
prijimame teda alternativnu hypotézu. Medzi premennymi existuje Statisticky vyznamny vztah,
Z ¢oho vyplyva, ze rozdiely v trovni pohybovych aktivit ovplyviiuje fakt, ¢i maji predmet

zapisany.

Predpokladame, ze viac ako 50% Studentov, ktori maju zapisany predmet ,,Sport* ma vyssiu
uroven pohybovych aktivit (Sportuje aktivne viackrat do tyzdia). Tato formulacia sa rovna aj

nulovej hypotéze. Pri tomto vypocte sme vyuzili binomicky test.
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Vypocet binomického

p-hodnota: 0,003

Mean = 0.59781

Ho: p (0,003) < 0,5 zamictame Ho na hladine vyznamnosti o = 0,05. zamietame.

Hypotézu, ze viac ako 50% Studentov, ktori maju zapisany Sportovy predmet ma vyssiu uroven
pohybovych aktivit prijimame. Zistili sme, Ze iroven pohybovej aktivity u Studentov nesuvisi
S tym, na ktorej fakulte Studuje, ani to, ¢i pracuje popri Studiu alebo nie. Délezitym faktorom je
prave to, ¢i ma Student Sportovy predmet zapisany a je teda povinny nan chodit’, nakol’ko na

konci semestra bude hodnoteny.

5.3 Navrh projektu na podporu pohybovej aktivity

Na zéklade nasho vyskumu sme sa zhodli na tom, Ze je ddlezité podporovat’ I'udi vo
vysokoskolskom veku v pohybovej aktivite, motivovat’ ich a zlepSovat’ im tak kvalitu zivota.

Pripravili sme si navrh projektu s pracovny nazvom: ,,Rozhyb Se!* (ndzov je pisany
vychodo-slovenskym nare¢im — Rozhyb sal)

Projekt je jednoduchy a ekonomicky nenakladny na realizaciu, avSak vysledky, ktoré
moze priniest moézu byt vel'kym prinosom v zlepSeni Zivotného Stylu Studentov.

Ide o spolupracu univerzity vs. posiliovna/fitness centrum. Kazda jedna z fakult
Univerzity Pavla Jozefa Safarika ma skvela lokaciu, ¢o sa tyka ob¢ianskej vybavenosti. Pri
kazdej jednej z fakult UPJS sa nachadza aspoii jedno fitness centrum. Predstava spoluprace by
bola nasledovna.

Pri nastupe do Skoly dostava kazdy Student ISIC, za ktory si musi zaplatit’ prvotni sumu
15eur. 10 eur si berie zdruzenie CKM SYTS, ktoré je drzitelom licencii ISIC, ITIC a
EURO<26 na Slovensku. Skola si ako sprostredkovatel’ pridiva 5 eur. Vysledna suma pre
Studenta ¢ini 15 eur. Student by v tomto okamihu ale dostal ponuku. Co keby si si doplatil este
5 eur a ziskal moznost’ cvicit’ cely rok zadarmo vo fitness centre hned’ vedl'a skoly? A ¢o keby
si za tych istych 5 eur vedel nakupovat’ vo vybranych Sportovych obchodoch so zlavou? Mas
ISIC za 20 eur na skolsky rok, k tomu cvi¢enie zadarmo na cely Skolsky rok a opakované zl'avy
na ndkup Sportového oblecenia vo vybranych obchodoch v KoSiciach. Velmi prijemna

motivacia.
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Projekt ,,Rozhyb $e!“ by bol postaveny na zaklade dohody medzi univerzitou,
jednotlivymi fakultami a fitness centrami v okoli tychto fakult. Fitness centrum by mesacne
fakturovalo Skole pocet navstevnikov z danej fakulty. Tieto navstevy by boli hradené z tych 5
eur, ktoré si Student doplatil plus prispevok skoly. Ratame s tym, Ze budu Studenti, ktori p6jdu
cviCit’ 2x v tyzdni, ale aj taki, ktori navstivia fitness centrum 4-5x do tyzdna. V meste funguje
na vysokej trovni Referat Sportu a mladeze, kde by sme vedeli oslovit’ vedenie na spolupracu.
Takisto sa Kosice stali Mestom Sportu v roku 2016, ¢o ich tiez zavézuje V ramci udrzania
pohybu v meste k aktivnemu $ireniu pohybu.

Vstup na jedného Studenta by stal univerzitu menej ako je cennikova cena a to z dévodu
zvysenia navitevnosti v centre, s ktorym sa spolupracuje. Cas na bezplatna navitevu fitness
centra by bol ¢asovo ohrani¢eny od rana od 7:00 do 16:00 kazdy pracovny def. Studenti by tak
boli nepriamo nuteni navstevovat’ fitness centrum pocas vol'nych hodin, ktoré v rozvrhu maja
a tym by sa zabezpecil aktivny pohyb aj v ramci $koly, teda pocas vyucovania. Za velké plus
by to ur¢ite vnimali ti Studenti, ktori po Skole chodia do préace, na brigddu alebo st len
jednoducho natol’ko vyc€erpani zo sedenia na prednaskach, ze nemaju chut’ vykonavat’ nejaka
aktivitu. CviCenie medzi prednaskami pomoéze k lepSej koncentracii, rozprudi krv v tele
a aktivne vyuzije vol'ny cas.

Ako d’alsi bonus k tymto vyhoddm vieme oslovit’ na spolupracu retazce so Sportovym
oblecenim. Vybavenie zl'avy na nakup pri preukazani ISIC-u ana revanS logo retazca na
strankach Skoly, pri r6znych podujatiach organizovanych Skolou, na propagaénych trickach.
NajvicsSou Zivou reklamou by vSak bol pre retazec samotny Student, ktory nakupi so zl'avou
a logo firmy ho bude sprevadzat’ a robit’ reklamu v kazdom zo spolupracujtcich fitness centier.

Verime, Ze tento projekt by dokazal byt dlhodobo udrzatelny a pripadne ¢asom by

mohol naberat’ na velkosti a vicSej spolupraci.
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6 DISKUSIA

Ciel'om prace bolo analyzovat’ trovei pohybovej aktivity jednotlivych fakalt Univerzity
Pavla Jozefa Safarika v Kogiciach. Vysledny stibor v poéte 544 dotazovanych bol dostatoéne
velky na celkovu analyzu.

Nas§ vyskum sme si dovolili porovnat’ s vyskumom, ktory prebiehal na univerzite
v Kosiciach a to konkrétne na Technickej univerzite v KoSiciach. Populacia vysokoskoldkov
tvori Specifickt skupinu mladeze vo veku od 18 do 25 rokov. Pohybova aktivita U Studentov
vysokych §kol ma klesajucu tendenciu. Prevazuje sedavy spdsob zivota a absentuje pravidelna
pohybova aktivita. Stipajici nezaujem o pohybové aktivity, nespravny zivotny S§tyl a
vydobytky modernej doby, ktoré velakrat ul'ahcuji 'ud’om Zivot, pdsobia negativne na 'udské
zdravie a vytvaraju tak priestor pre narastajuce civilizaéné ochorenia. Pritom pohyb je jeden
zZ nenahraditel'nych prostriedkov udrziavania zdravia (Pavlikova, 2006).

Pre porovnanie naSich vysledkov, Simonek(2011) tvrdi, ze vekova kategéria 17-30
ro¢ni by sa mali denne venovat’ pohybovej aktivite po dobu 2,5 hodiny, ¢o predstavuje 16-18
hodin tyZdenne. V naSej praci Studenti dosahuju €asu na cvicenie len 1-2X Vv tyZzdni, ¢o je podl'a
prieskumu absolutne nedostacujtce.

V pripade dochadzky do Skoly sme porovnali nase udaje s udajmi z bakalarskej prace
Duréovej (2015), ktora skumala dopravu $tudentov do $koly. Az 63% tou opytanych
respondentov vyuZzivalo mestskii hromadnt dopravu. To vieme porovnat’ s nasimi dajmi, kde
sme zistili, Ze priblizne rovnaké percento, a to 66% nami opytanych vyuziva mestski hromadnu
dopravu tiez.

Nami opytani respondenti prefertju kolektivne Sporty pred individudlnymi. Tuto
informaciu sme ziskali na zaklade preferencii $portov, kde celkovo dominoval futbal (teda
kolektivny $port). V pripade vyskumu Duréovej (2015) na Vysokom uéeni technickom v Brne
(VUT), kde svoj vyskum prevadzala, boli preferencie Studentov na strane individualneho
Sportu.

Motivéaciou k cviGeniu je u tudentov VUT je dobry pocit zo seba a citit' sa fit.
Vysledkom nasho dotaznikového Setrenia je u $tudentov UPJS motivaciou k cvi¢eniu ten isty
pocit, kondicie a dobrého pocitu po cvi¢eni. Vo vysledkoch nastava teda zhoda medzi
Studentami.

Pohybova aktivita je celkovo u vSetkych opytanych Studentov nizka. Az 63% Studentov

z celkovo opytanych si mysli, Ze ich pohybovéd aktivita je dostacujuca, ale vysledky
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z predoslych otazok hovoria opak. Medzi piatimi fakultami, na ktorych bol vyskum robeny sa
nenasla ani jedna, ktorej Studenti by preukazovali vysoka pohybovu aktivitu.

Akt ulohu zohrava préca v zivote Studenta a ¢i ovplyviuje jeho pohybovu aktivitu sme
zistovali v druhej vyskumnej otazke. Porovname vypocitani hodnotu Chi — kvadratu
s tabul’kovou hodnotou Chi — kvadratu na zvolenej hladine signifikancie = 0,05. Hodnota Chi
— kvadratu je vysSia nez prislusna tabul’kova ¢o nam hovori, ze medzi premennymi neexistuje
Statisticky vyznamny vztah, zc¢oho vyplyva, Ze rozdiely v zamestnanosti Studentov
neovplyviiuje fakt, na ktorej fakulte Studuju.

Existuje vyznamny rozdiel medzi uroviiou pohybovych aktivit Studentov jednotlivych
fakult a tym, ¢i maju zapisany Sportovy predmet? Hypotézu, ze viac ako 50% Studentov, ktori
maju zapisany Sportovy predmet ma vyssiu uroven pohybovych aktivit. Zistili sme, Ze uroven
pohybovej aktivity u studentov nesuvisi s tym, na ktorej fakulte Studuju, ani to, ¢i pracuju popri
Stadiu. Délezitym faktorom je prave to, ¢i ma Student Sportovy predmet zapisany a je teda
povinny nan chodit’, nakol’ko na konci semestra bude hodnoteny.

Na zéklade tychto vyskumnych otazok mozeme zhrnut, ze celkova trovein pohybovych
aktivit u Studentov je vel'mi nizka na celej univerzite. Medzi jednotlivymi fakultami neexistuje
vyrazny rozdiel. Na vSetkych fakultach je celkova troveil pohybovej aktivity na nizkej urovni.

Aj z tohto dovodu je potrebné problém riesit’ komplexne a celouniverzitne.

6.1 Silné stranky vyskumu
Za silné stranky vyskumu mozZeme povazovat’ dostatocne vel’ky pocet zozbieranych

dotaznikov na vyskum.

6.2 Slabé stranky vyskumu
Za slabé stranky vyskumu moéZeme povaZzovat’ skreslené alebo nepravdivé odpovede,

ktoré uviedli do dotazniku osloveni Studenti univerzity.
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7 ZAVERY

Uroveti pohybovych aktivit studentov UPJS naprie¢ vietkymi fakultami je velmi nizka.

Na zaklade naSho zistovania mézeme tvrdit, ze volny Cas opytanych Studentov je
traveny pasivnou formou. Véc¢sina Studentov bud’ pozera televiziu alebo travi cas s kamaratmi
alebo pripravou do $koly, &iZze aktivity st velmi pasivne. Co nas najviac prekvapilo bolo, Ze
Studenti Lekarskej fakulty odpovedali uplne v rozpore so zdravym Zivotnym $tylom a teda, ze
vobec nepracuju a svoj vol'ny Cas travia pasivne.

Zistili sme ,ze na Fakulte verejnej spravy Studenti inklinuji k lyZovaniu, na Pravnicke;j
fakulte zase preferuju futbal. Studenti Filozofickej fakulty najradsej lyzuja. Na Prirodovedeckej
fakulte je to opdt’ futbal, ktory dominuje. Zhoda nastava na Lekarskej fakulte, kde sa Studenti
rovnakom ako futbalu, venuju aj basketbalu. Z tychto odpovedi vyplynulo, ze timové Sporty st
viacsine Studentom blizSie.

Relax a zlepsenie kondicie patrili medzi najsilnejSie motivacie Studentov na Pravnicke;,
Filozofickej aj Lekarskej fakulte. Z dévodu zlepSenia postavy cvici na Prirodovedeckej fakulte
az 15% z opytanych $tudentov tejto fakulty. Studenti Lekarskej fakulty povazujt $port za relax.

Celkova tiroveii pohybovych aktivit $tudentov univerzity UPJS je vel'mi nizka a to aj
medzi jednotlivymi fakultami. Ani jedna z faktlt nevynikla asponl priemernymi hodnotami.

Svoju dostato¢nost’ resp. absenciu motivacie k pohybovej aktivite ohodnotili $tudenti
jednotlivych fakult vo vysSej miere za dostacujucu.

Fakultam by sme odporucili, aby venovali urcity cas po€as semestra vzdelavaniu
0 zdravom Zivotnom Style a dovodoch dodrziavania jeho principov najméd kvoli prevencii
chordb a inych zdravotnych a psychickych problémov a odolnosti voci stresu. Na zaklade
tychto nepriaznivych vysledkov sme sa rozhodli navrhnit’ intervenény program, ktory by
zabezpecil vysSiu motivaciu Studentov k pohybu a zaroven ich vzdeldval a jednotlivé fakulty

by to nezavizovalo k vysokym nékladom pre zabezpecenie.
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8 SUHRN

Ciel'om prace bolo analyzovat’ troven pohybovej aktivity Studentov Univerzity Pavla
Jozefa Safarika v Kogiciach v ramci jednotlivych fakualt. Dévodom vyberu tejto témy bola
vSeobecne alarmujuca situacia Vv absencii pohybu mladeze a taktiez aj priblizenie pasivneho
travenia volného Casu. Pracou chceme poukazat na negativne pohybové navyky ako aj
demotivaciu k cviceniu, ale naopak aj najst’ cesty k zlepSeniu tejto situacie.

Na zaklade vyskumu boli preukazané hlavne 2 fakty a to :

1. Pohybova aktivita Studentov univerzity je nizka. Fakulta nehra rolu v tom, ¢i Student
bude svoj Cas travit’ aktivne alebo pasivne.

2. Dost’ vel’ka cast’ Studentov ma vo svojom rozvrhu zahrnuty nejaky Sportovy predmet.
Tento faktor ovplyvnil na§ vysledok, lebo zdvihol percento vykonavania pohybovej aktivity
u Studentov. To ale nepomohlo k celkovému vysledku nasho vyskumu.

Nedostato¢na pohybova aktivita, absencia motivacie k cviceniu a celkovo mézeme
hovorit’ o sedavom spdsobe Zivota. Vyskumné praca priniesla zaujimavé poznatky, s ktorymi
sa d4 do buducna pracovat a motivovat’ k aktivitdm a projektom na zlepSenie aktivneho
zivotného Stylu.

Predkladand diplomova préca a jej zistenia by mohli sluzit’ ako podklad pre realizaciu
celouniverzitného komplexného programu, ktory by zabezpecoval vzdelavanie, motivaciu

i samotnu organizaciu pohybovych aktivit za i¢elom prevencie poruch zdravia.
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9 SUMMARY

The aim of the thesis was to analyze the level of physical activity of students of Pavol
Jozef Safarik University in Kosice within individual faculties. The reason for choosing this
topic was generally the alarming situation in the absence of youth movement and the passive
leisure time approach. We want to point out that the work of negative movement habits as well
as demotivation to practice but also find ways to improve this situation.

Based on the research, the main 2 facts were demonstrated, namely:

1. Physical activity of university students is low. The faculty does not play a role in
whether the student will spend his or her time actively or passively.

2. Enough a large part of the students have included some sporting object in their
schedule. This factor influenced our result because it raised the percentage of exercise activity
in students. However, that did not help to the overall result of our research.

Insufficient physical activity, lack of motivation to exercise, and the whole we can talk
about the sedentary way of life. Research has brought interesting insights into which to work in
the future and to motivate activities and projects to improve active lifestyles.

The presented diploma thesis and its findings could serve as a basis for the realization
of a comprehensive university program that would provide education, motivation and the

organization of physical activities in order to prevent health problems.
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PRILOHA
Priloha 1. Dotaznik pohybovej aktivity

Vazeni Studenti,

Moje meno je Petra Nad'ova a Studujem na magisterskom navizujucom Studiu na
Univerzite Palackého v Olomouci. Som Studentkou $tudijného oboru Rekreologia. Prosim Vas
0 pomoc pri vyplneni nasledujiceho dotaznika, ktorého vysledky pomdzu k vypracovaniu
aanalyze mojej diplomovej prace snidzvom ,Urovei pohybovej aktivity Studentov
jednotlivych fakult Univerzity Pavla Jozefa Safarika v Kogiciach.“ Ako uZ z ndzvu moZete
vycitat, nasledujiice otdzky budi zamerané na vasu pohybovu aktivitu, na aktivne, ¢i pasivne
travenie vol'ného Casu a ¢o je pre Vas motivaciou k cviceniu a pohybovej aktivite samotne;j.

Dotaznik je anonymny. Vysledky buda spracované len pre tuto diplomovu pracu. Poprosim
stale zakrtizkovat’ len jednu odpoved.

Vopred d’akujem za Vas ¢as.

1.Pohlavie : 1. Zena
. muz

N

2.Vek:

. Lekarska fakulta

. Pravnicka fakulta

. Prirodovedecka fakulta
. Fakulta verejnej spravy
. Filozoficka fakulta

3. Fakulta na ktorej Studujes je :

gk~ N -

-

. ano
. nie

4. Pracujes popri studiu? :

N

5. Travis svoj vol'ny Cas aktivne ? :
1. 4no (Sport, prechadzky, cestovanie...)
2. nie ( kniha , televizia , pc...)

6. PouZivas pri svojej preprave z miesta na miesto viac hromadna dopravu alebo chodis rad
pesi resp. bicykel?:
1. hromadna doprava (autobus, elektricka, auto, vlak ...)
2. pesi alebo bicykel

7.Spihas dennti normu pre pohybovi aktivitu o je aspoti 10000 krokov denne?:

1. ano
2. nie , ale mam k tomu blizko
3. vobec nie
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8.Ako Casto sa venujes pohybovej aktivite vo svojom vol'nom case?:

1. vobec sa nevenujem
2. 1-2x za tyzden
3. 3-4x za tyzden
4. 5-7x za tyzden

9. Akému Sportu sa venujes vo svojom vol'nom ¢ase alebo ak neSportujes, akému by si sa

najpravdepodobnejsie venoval/a?:

. beh

. posilioviia
. plavanie

. basketbal

. volejbal

. tenis

. lyZzovanie

. futbal

. golf

10. cyklistika

O 00O NO Ol WN B

10. Aka je tvoja motivacia k pohybovej aktivite?:

1. bavi ma to

. pohyb ma robi $tastnym /nou

. robim nieco pre svoje zdravie

. chcem znizit’ telesni hmotnost’

. chcem vylepsit’ postavu

. nechcem travit’ pasivne svoj ¢as

7. chcem zlepsit’ fyzicka kondiciu

8. je to pre mna vyborny relax

9. je to pre mna sposob stretavania sa s l'ud'mi
S rovnakymi zaujmami

10. pri cviceni nemyslim na problémy

11. som sut’azivy tip

o Ok, WN

11. Aky je tvoj najéastejsi pocit bezprostredne po pohybovej aktivite?:

1. radost’

2. frustracia

3. Unava, vycerpanie
4. zadostucinenie

5. fyzicka bolest’

12. Mas zapisany vo svojom rozvrhu nejaky Sportovy predmet?:
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1. ano
2. nie

13. Ako hodnoti$ svoj sic¢asny zdravotny stav?:
1. vel'mi dobry
2. dobry
3. mierne zhorSeny
4. zly
14. Si spokojny so svojou fyzickou kondiciou?:
1. ano
2. skor ano
3. skor nie
4. nie

15. Fajcis (cigarety , dutniky , elektronické cigarety)?:

1. ano
2. nie

16. Myslis si, Ze je tvoja pohybova aktivita dostacujuca?:

1. 4no
2. nie
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