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Priloha ¢. 2 — Uvod k dotazniku

Uvod k dotazniku

Véazena pani, vazeny pane,

Ja, Monika Mel¢akova, jsem studentkou navazujiciho studia na Fakulté télesné vychovy a sportu
Univerzity Karlovy.

Timto se na Vés obracim s zadosti o vyplnéni dotazniku, ktery bude slouzit jako podklad pro mou
diplomovou préci s nazvem ,,Stravovaci navyky a pohybova aktivita pfi sedavém zaméstnani ve
Skoda Auto®. Cilem tohoto vyzkumu je zjistit, jaké jsou Vase stravovaci a pohybové navyky.

Chtéla bych Vas tedy pozadat o vyplnéni tohoto dotazniku, ktery Vam bude trvat maximalné

15 minut. Prosim o vyplnéni dotazniku, co nejdiive. Nejpozdéji do tnora 2020.

Ziskana data budou zpracovana, publikovana a uchovéana v anonymni podob¢, budou vyuzita pro
vyzkum na UK FTVS a ochranéna pted jinym uzZitim. Vysledky diplomové prace budou zvetfejnény
vramci UK FTVS v elektronické podobé v repozitafi zédvéreCnych praci UK, eventudlné po
vyzadani na emailové adrese: melcakovamonika@gmail.com. Vyplnénim a odevzdanim dotazniku
potvrzujete, ze dobrovolné souhlasite se svoji ucasti v této vyzkumné studii, o které jste byl/a
informovén/a, jakoZ i o prdvu odmitnout ucast nebo sviij souhlas kdykoli odvolat bez represi, a to
pisemné Etické komisi UK FTVS. Pfedem dékuji za Vasi ochotu a spolupraci.

Ptedem dékuji za Vasi ochotu pii vyplnéni dotazniku.
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Priloha ¢. 3 — Anketa
1. Jste
Vyberte jednu odpoved

Muz

Zena

2. Kolik je Vam let?

Vyberte jednu odpoveéd

25 a méné
26-30
31-40
41-50

51 a vice

3. Jaka je Vase télesnd hmotnost (kg) a télesna vyska (cm)?

Napiste jedno nebo vice slov...‘

4. Mate sedavé zaméstnani?
Vyberte jednu odpoved

Ano
Ne

5. Zménila se Vase télesna hmotnost po dobu sedavého zaméstnani?

Vyberte jednu odpoveéd

Ne
Ano, zhubl/a jsem

Ano, ptibral/a jsem
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MEZINARODNI DOTAZNIK K POHYBOVE AKTIVITE

Zajimame se o pohybovou aktivitu, kterou vykonavate jako soucast Vaseho kazdodenniho zivota. V
otazkach se Vas budeme ptat na Cas, ktery jste stravili pohybovou aktivitou v poeslednich 7

dnech. Prosime Vas o zodpovézeni vSech otazek, i kdyz se nepovazujete za pohybové aktivniho
¢lovéka. Zamyslete se prosim nad aktivitami, které provadite v zaméstnani, jako soucast domacich
praci, na zahradé, pii pfesunu z mista na misto a ve VaSem volném case pii rekreaci, cvi¢eni nebo
sportu.

Zamyslete se nad intenzivni pohybovou aktivitou (télesn¢ naro¢na), kterou jste provadél/a béhem
poslednich 7 dnii. Intenzivni pohybova aktivita se vyznacuje téZkou télesnou namahou a zadychanim
(vyrazné rychlejsi a t€zs§i dychani nez normaln¢). Berte v uvahu pouze tu pohybovou aktivitu, ktera

trvala nepfetrzité alespont 10 minut.

6. V kolika dnech, béhem poslednich 7 dnt, jste provadél/a intenzivni pohybovou aktivitu, napf.
zvedani tézkych biemen, kopani, aerobik nebo rychlou jizdu na kole?*

__dnu v tydnu

~N N L AW N =

zadny - pfeskocCte nasledujici otazku

7. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a pfi intenzivni pohybové aktivité v jednom z téchto dnii (v
praméru za jeden den) ?

Odpovéd: ____ hodin denné , ___ minut denné

Napiste jedno nebo vice slov...

Zamyslete se nad veSkerou stiedné zatéZujici pohybovou aktivitou, kterou jste provadél/a v
poslednich 7 dnech. StFedné zatéZujici pohybova aktivita se vyznacuje stfedni télesnou namahou,
pfi niz dychate trochu vice nez norméln¢. Berte v uvahu pouze tu pohybovou aktivitu, ktera trvala

nepfetrzité alespon 10 minut.

vV



8. V kolika dnech, béhem poslednich 7 dnd, jste provadél/a sttedné zatézujici pohybovou
aktivitu, napf. pfenasSeni lehkych bfemen, jizdu na kole béznou rychlosti nebo ¢tythru v tenise?
Nezahrnujte chiizi.*

__dnt v tydnu

N O N KW N =

zadny - pfeskocte nasleduji otazku

9. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a pti sttedné zatézujici pohybové aktivité v jednom z téchto dnti
( v pruméru za jeden den) ?

Odpovéd: ___ hodin denné, ___ minut denné

Napiste jedno nebo vice slov...‘

Zamyslete se nad ¢asem, ktery jste za poslednich 7 dni stravil/a chiizi. Zahriite chiizi v zaméstnani i
doma, presuny (cestovani) chlizi z mista na misto, ale i jinou chlizi, kterou vykonavate vyhradné pro

rekreaci, sport, cviceni nebo vyplnéni volného Casu.

10. V kolika dnech, béhem poslednich 7 dnd, jste chodil/a neptetrzité alespon 10 minut?*

____dnt v tydnu

~N N L KW N =

zadny - pteskocte nasledujici otazku



11. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a chiizi v jednom z téchto dnti (v priiméru za jeden den) ?
Odpovéd: ___ hodin denné, ___ minut denné

Napiste jedno nebo vice slov...

Posledni otazka této ¢asti se tyka Casu, ktery jste stravil/a sezenim v pracovnich dnech, béhem
poslednich 7 dnti. Zahriite ¢as straveny sezenim v zaméstnani, doma a béhem volného ¢asu. Zahrinite

také Cas straveny sezenim u stolu, na navs§tévé pratel, u ¢teni nebo také sezenim nebo lezenim pti

sledovani televize.

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

Odpovéd: __ hodin denné, ___ minut denné

Napiste jedno nebo vice slov...

STRAVOVACI NAVYKY

1.CAST: STRAVOVANI]
13. Snidate kazdy den?*

Obcas = 1-5x do tydne. Vyberte jednu odpoved.

Ano
Obcas
Ne

14. Svacite dopoledne?*

Vyberte jednu odpovéd
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15. Obédvate kazdy den?*
Vyberte jednu odpoveéd

Ano
Obcas
Ne

16. Svacite odpoledne?*
Vyberte jednu odpovéd

Ano
Obcas
Ne

17. Vecetite kazdy den?*
Vyberte jednu odpoveéd

Ano
Obcas
Ne

18. Kolikrat denné jite?*
Vyberte jednu odpovéd

Ix
2x
3x
4x

5x a vice

VIl



19. Cim sladite?*
Vyberte jednu odpoveéd

Nesladim

Bilym cukrem

Titinovym (hnédym) cukrem
Medem

Sladidlem

Jina...

20. Jak casto se stravujete ve fast-foodech (McDonald, KFC...)?*
Vyberte jednu odpoveéd

Nikdy

Vyjimecné

1x za mésic

3x - 5x za mésic

Ix tydné

4x - 5x za tyden
Kazdy den

21. Zajima Vs, co jite?*
Vyberte jednu odpoved

Ano
Ne

Nevim
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22. Stravujete se v zavodni jidelné?*
Vyberte jednu odpoveéd

Ano
Obcas

Ne - preskocte nasledujici otazku

23. Vybirate si jidla podle kalorického oznaceni v zdvodni jideln€ - volite nejcastéji zelené
oznacené pokrmy?

Vyberte jednu odpoveéd

Ano
Obcas
Ne

24. Dodrzujete n¢jaké dietni omezeni?*
Vyberte jednu odpoveéd

Zadné
Bezlepkovou dietu
Diabetickou dietu
Redukéni dietu

Jina...

2.CAST: PITNY REZIM

25. Kolik litrt tekutin (vody) denné vypijete?*
Vyberte jednu odpoveéd

11améné
1,5-21
2-31

3,5 a vice
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26. Co pijete nejcastéji?*
Vyberte jednu odpoveéd

Vodu

Mineralni vodu neochucenou

Ochucené mineralky a jiné slazené napoje
Ovocny Caj neslazeny

Zeleny nebo Cerny ¢aj, kavu

Slazeny Caj

Stavu

DzZusy

Jina...

27. Jak Casto pijete kavu 7*
Vyberte jednu odpoveéd
Nepiji

I1x denné

2Xx - 3x denné

4x denné a vice

28. Jak casto pijete alkohol?*
Vyberte jednu odpoved
Nepiji

Ix - 2x za mésic

Ix tydné

2x - 3x tydné

Kazdy den

Vyjimecné



29. Jak casto pijete slazené limonady (cola, fanta, ochucené mineralky..)?*
Vyberte jednu odpoveéd

Denné

2x - 3x tydné

Ix tydné

Ix - 3x za mésic
Vyjimecné

Nepiji

Déekuji za Vas Cas pti vyplnéni dotazniku.
Priloha 3: Anketa
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Priloha €. 4 - dotaznik IPAQ kratka verze

Fpidemankgs Uns, Enversity of Mew Somh Wk, Snbne A entrum binsmropakeypia virkimm, FTR P, Mmoo

MEZINARODNI DOTAZNIK K POHYBOVE AKTIVITE

Zajimame se o pohybovou aktivitu, mmmmmmvmmmmmvm
s& Vas budeme ptat na £as, ktery jste stravili pohybowou sktivitou v poslednich T dnech. Prosime Vas o
odpovizeni viech olazek, | kdyl se nepovalujele ra pohybové akivniho Clovéka Zamysiele se prosim nad
aktivitami, kterd provadite v zamésinani, jako soultdst domacich praci, na zahradé, pfi pfemistovani se z mista na
misto a ve vadem vaolnédm tase ph rekreac], ovideni & sportu.

Zamyslete s& nad intenzivni pohybovou aktivitou (I8esné rdrodnd), kiemu jsie providéla v poslednich 7
dnech. Intenzivni pohybova aktivita se vyznafuje Efkou télesnou namahou a zadychanim (virazné rychisiEi a
&2 dychani ned normaing). Berte v dvahu pouze tu pohybovou akiivilu, kierd trvala nepfetrlitg alespof 10 minul

1. ¥ kolika dnech, béhem poslednich 7 dnd, jste provadéta intenzivni pohybovou aktivitu, napfiklad zvedani
tedkych bfemen, kopani (rytl). serobik nebo rychlou jizdu na kole?
dni v tydnu

[] Meprovadim 2adneu intenzival pahybovou akiivity e Pejdéte k otdzree 3

2. Kolik tasu [ste obvykla siravil'a pfi intenzivni pohybowé aktivité v jednom z téchio dnd (v priméru za jeden
den)?
hodin dennd
minut dennd

[IMevimi Megsem si jistyd)

Zamyslate sa nad veSkerou stfednd zatéiujici pohybovou aktivitou, kierou jste provadéla v _poslednich 7
dnach Stlednd zatélujici pohybova aktivits s vyznatuje sifedni i2lesnou namahou, ph ni2 dychate rochu vice
nai normaing. Berte v dvahu pouze Ww pohybovou aktivitu, kiord trvala nepfetriitd alespof 10 minul.

3. V kollka dnech, béhem poslednich T dnd, MWBMWMMI&M naphiklad
nodani lehéich bfemaen, jizdu na kole béEnou rychiosti nebo Etyfhru v tlenise? Mezahrmujle chizi

SR
DNMMM@MMNWM — Prajdéte k otirce 5
4, Kolik casu [ste obvykle strdviva phi stfednd zatélufici pohybové aktivité v jednom 2 1Bchito dnd (v priméns zs
jedan dan)?
. hodin denné
— minut dennd

[[] wevirmi Mejsem si jistyia)
Zamyslals sa nad tasem, kiedy jsle za poslednich T dnid siravil'a chiizl. Zahefte chizl v zamésindni, v rémci
fkoinl dochizky | doma, plesuny (cestovand) chizi 2 mista na misto, ale | jinou chizd, klerou vykondvite vihradng
pro rekreacl, sport, evibeni nebo vypinéni vaindho Easu.

5. V kolika drech, béhem poslednich 7 dni, jste chodilla nepleirkith alespof 10 minut?

dnid v tydnu
(] Nechodila) jsem — Prejdéte k otdzce 7
8. Kolk fasu jste obvykle sirdvilla ehil v jednom 2z tchito dni {v primén za jeden den)?
____ hodin dennd
minut dennd

[[] mevimi Megsem si jistyia)

Posledni olazka télo Cash se tykd Casu, kiery jste sirdvila i ich dnech. béhem poslednich T
dni, Zahriile das sirdveny sezonim v zamdsindni, vrhﬂ:lmmj doma, phi pindnil domicich dkoll a
béhem volného tasu, Zahriite aké Cas sirdveny sezenim u stolu, ne ndvildwd platel, u tleni nebo také sezenim &
ledenim ph sledovan! lslevize

7. Kolik tasu dennd jsie obvykle sirévila sezenim v pracovnich dnech (v pramdnu za jeden pracowni den)?
_ hodin denné
minut dennd

[ Meviey Nejsem s jistyia)
Dékujeme Vam za pedlivé a pravdivé vypinéni dotazniku.

Priloha 4: Dotaznik IPAQ — kratka verze
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