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Priloha 1 Eticka komise

UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE WYCHOVY A SPORTU
José Marttho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

Potencialni stfet zéimd: Prohlajuji, 2 neexistuje skutednost, kterd by mohla ovlivnit objektivitn vyzkumu, Nejsem
v pracovné pravnim {(ani rodinném) vaahu k #dnému d¢asmikovi vizhumu ani k vife uvedenym organizacim. Budu
dohlizet na korekinost a nestrannost posuzovini viysledk vizkumu Ji ani organizace nemdame osobni zajem na
vysledku vizkumu. Vizkum nevede k mému osobnimu tspéchu ani k prospéchu prisludné organizace,

Ochrana osobnich dat: Data budou shromazd'ovina a zpracovivana v souladu s pravidly vymezenymi nafizenim
Evropske Unie €. 2016/679 a zdkonem &. 110/2019 Sb, — o zpracoviani osobnich adajil. Budou ziskiviny nisledujici
osobni idaje: vk, vyska, hmotnost, data ziskand viie uvedenymi metodami - kieré budou bezpetng uchoviny na
heslemn zajisténém politali v uzaméeném proston, pistup k nim bude mit hlavali Fesitel.

Uvidomuii si, Ze text je anonymizavan, neobsahuje-1i jakékoli informace, keré jednotlivé & ve svém soubmu mohou
vest k identifikaci konkrémni osoby - budu dbat na 1o, aby jednotlivé osoby nebyly rozpoznatelné v textu price. Osobni
data, ktera by vedla k identifikaci dfastniki vizkumu, budou bezprostfedng do | dne po testavini anonymizovina.
Ziskana data budou zpracoviving, bezpednd uchovdna a publikovina v anonymni podobg v bakaldfské praci, pripadng
v odbomych Casopisech, monografiich a prezentovina na konferencich, pfipadng budou vyu#ita pbi dalsi vizkumné
praci na UK FTVS.

Po?:?mam forografii/videi/audio nahrivek icasiniki: Béhem vizkumu nebudou pofizoviny 2idné audionahrivky.
FDI:O 2: Anonymazace osob na fotografiich bude provedena zadem&nim/rozmazanim/ofznutim oblieji & cdsti wla,
znaki, ktcré by mohly vést k identifikaci jedince. Neanonymizované fotografie budou bezpedng uchovédny na heslem
rajiténém poditali v uzaméeném prosione, piistup k nim bude mit hlavni fesitel a budou do tff dnil po vaniku smaziny.
Publikoviny budou pouze anonymizované fatografie.

Mades; Budou pofizovana videa, kierd nikde nebudou zvefejnéna. Neanonymizovana videa budou bezpeind uchovina
na heslem zajiSténém potitadi v uzaméeném prostory, phistup knim bude mit hlavni fesitel a budou do @i dad po
testovani unazany,

V maximalni mozne mife zajistim, aby ziskana data nebyla zneuZita.

Text informovaného souhlasu (15): piilozen

Povinnoesti viech dEastnika vizkumu na strang Feditele je chrinit Fivor, zdravi, distajnost, integrity, prévo na sebeuréend, soukromi
2 osobni data skoumanich subjekil, & pedniknoul k tomu velkerd preventivni opatfeni. Odpovédnost 7a ochrnu #keumanich
subjekii ledi vidy na ufastmicich vyekumo na strand Feditele, nikdy nu skoumanych, byt dali svij soublas k GCesti na vyzkumu.
Viichni Glastnici vyzkumu na strand feditgle must brit v potaz etické, pravnd a regulaéni normy a standardy vizkumu na lidskych
subjektech, které plati v Ceské republice, stejné jako ty, jek plati mezinarodng,

Potvrzuji, 2e tento popis projekiu odpovida navihu realizace projekin a 2 ph jakékoli zmeng projekiu, 2¢jména pouritich metod,
zadly Encke komisi LK FIVS revidovanou #dost,

/]
V Praze dne: 284, 2022 Podpis predkladatele:. m?'l{kjﬂf L/
Datum a podpis odpovédneho pracovnika 2 mista vvzkumu:

Vyjadieni Etické komise UK FTVS

Slozeni komise: Predsedkynd: doc. PhDr. Irena Parry Martinkowd, Ph.D.

Clenové: prof, MUDr. Jan Heller, CSc. Mgr. Eva Prokedova, Ph.D.
prof. PhDr. Pavel Slepitka, DrSe, Mgr. Tomas Ruda, Ph.D.
FhDr Pavel Hrasky, Ph.D. MUDr. Simona Majorovi

g in o
Projekt price byl schvilen Etickou komisi UK FTVS pod jednacim gislem: ...... /‘%/ff’frﬁ’
77 . o
Eticka komise UK FTVS zhednotila pedioZeny projekt a neshledala rozpory s plamymi zasadami, piedpisy &
mezindrodni smémicemi pro provadéni vizkumu zahmujicihe Hdske aéasiniky.
Regitel projektu spinil podminky nutné k ziskani souhlasu Etické komise UK FTVS,
Josoraritka UKFTVS 2 52, Frana b podpis predsedkyné FK UK FTVS




Priloha 2 Informovany souhlas

INFORMOVANY SOUHLAS k Zadosti 74/2022

Véazeny pane, vazena pani,

v souladu se Vseobecnou deklaraci lidskych prav, natizenim Evropské Unie ¢. 2016/679 a
zékonem €. 110/2019 Sb. — o zpracovani osobnich udaji a dalSimi obecné zavaznymi pravnimi
ptedpisy (jakoz jsou zejména Helsinska deklarace, prijata 18. Svetovym zdravotnickym
shromazdenim v roce 1964 ve znéni pozdeéjsich zmen (Fortaleza, Brazilie, 2013); Zakon
o zdravotnich sluzbach a podminkach jejich poskytovani (zejména ustanoveni § 28 odst. 1
zdkona ¢ 372/2011 Sb.) a Umluva o lidskych pravech a biomediciné ¢. 96/2001, jsou-li
aplikovatelné), Vas zadam o souhlas s Vasi Gcasti ve vyzkumném projektu na UK FTVS
v ramci bakalarské prace s nazvem Cvicebni program pro seniory provadéné v Domoveé Majak,
0.p.s., domov se zvlastnim rezimem.

Vyzkum bude probihat v obdobi duben 2022 — srpen 2022.

Vyzkum bude probihat v souladu splatnymi epidemiologickymi opatfenimi Ministerstva
zdravotnictvi CR.

Projekt neni financovan.

Cilem projektu je zjistit, zda ma zdravotni cviceni pro seniory vliv na jejich bézné vsSedni

¢innosti.
Zpusob zasahu bude neinvazivni.

Budete se ucastnit zdravotniho pohybového programu. Zdravotni cviceni je zaméfeno na
svalové dysbalance, které budou napraveny kompenzac¢nim cvicenim. Opakovanym cvicenim
bude posileno spravné drzeni téla, pfedchazeno nebo zmirnéno bude také bolesti zad, dale se
uvolni klouby a zleps$i se rovnovaha. Na zacatku lekce bude feceno jeji zaméteni, nasledovat

bude cvifeni a zpétna vazba. Cviceni bude dvakrat tydné po dobu Sedesati minut, 14 tydnt.

Cvicebni lekce budou vedeny mnou spolecné pod dohledem odborné vyskolené¢ho zaméstnance

(zdravotni sestry, aktiviza¢niho pracovnika) daného zafizeni.
Budete fadné pouceni pied zacatkem kazdé pohybové lekce, co budete cvicit.

Budete také vypliiovat dotaznik. Dotaznik bude vyplnén na zacatku interven¢niho programu.
Doba trvani jeho vyplnéni bude maximalné 15 minut. Po vyplnéni se zi¢astnite Senior fit testu,
ktery zjisti vaSi funk¢ni zdatnost. Nasledujici lekce budou zaméfeny na zdravotni cviceni.

Posledni tyden se opét zacastnite senior fit testu a opét vyplnite dotaznik.



Budou zajisténé adekvatni podminky prostfedi a adekvatni ptiprava ucastnikii k provadéni
aktivit v ramci dan¢ho vyzkumu. Rizika provadéného vyzkumu nebudou vys$s$i nez bézné
oCekavana rizika u aktivit a testovani provadénych v rdmeci tohoto typu vyzkumu. Bezpecnost

bude zajisténa standardnim zpiisobem.

Do lekce nebude zatazen Clovek, ktery pred zacatkem aktivity jevil znamky jakychkoliv
zdravotnich obtizi (duSnost, nizky nebo vysoky krevni tlak, motani hlavy, nevolnost,
teplota, akutni (zejména infekéni) onemocnéni, traz ¢i omezenim pohybového aparatu a

v rekonvalescenci po onemocnéni €i tirazu).

Ptinosem tohoto vyzkumného projektu pro Vas bude zlepSeni pohybovych stereotypt, zlepseni

fyzické 1 psychické kondice.

Vase ucast v projektu je dobrovolna — z vyzkumu miiZete kdykoliv odstoupit bez udani

diuvodu — a nebude finan¢né ohodnocena.

V pribéhu celého intervenéniho programu, ktery trva 28 hodin je mozné chybét/necvicit na 5

lekcich, poté budete z programu vytazeni.

S celkovymi vysledky a zavéry vyzkumného projektu se miizete seznamit na e-mailové adrese:

karolina.svob@seznam.cz nebo po domluvé na osobnim setkani.

Ochrana osobnich dat: Data budou shromazd’ovana a zpracovdvana v souladu s pravidly
vymezenymi nafizenim Evropské Unie ¢. 2016/679 a zakonem ¢. 110/2019 Sb. — o zpracovani
osobnich udajti. Budou ziskavany nasledujici osobni udaje: vek, vyska, hmotnost, data ziskana
vySe uvedenymi metodami — které budou bezpecné¢ uchovany na heslem zajisténém pocitaci
v uzamcéeném prostoru, pfistup k nim bude mit hlavni feSitel

Uvédomuji si, Ze text je anonymizovan, neobsahuje-li jakékoli informace, které jednotlivé ¢i
ve svém souhrnu mohou vést k identifikaci konkrétni osoby — budu dbat na to, aby jednotlivé
osoby nebyly rozpoznatelné v textu prace. Osobni data, kterd by vedla k identifikaci ucastnika
vyzkumu, budou bezprostfedné do 1 dne po testovani anonymizovana.

Ziskana data budou zpracovavana, bezpecné uchovéana a publikovédna v anonymni podobé
v bakalatské préci, ptipadné¢ v odbornych c¢asopisech, monografiich a prezentovana na
konferencich, pfipadné budou vyuzita pfi dalsi vyzkumné praci na UK FTVS.

Poftizovani fotografii/videi/audio nahravek ucastnikii: Behem vyzkumu nebudou pofizovany

zadné audionahravky.

Fotografie: Anonymizace osob na fotografiich bude provedena
zaCernénim/rozmazanim/ofiznutim obliceji ¢i Casti téla, znakl, které by mohly vést
k identifikaci jedince. Neanonymizované fotografie budou bezpecné uchovany na heslem
zajisténém pocitaci v uzamcéeném prostoru, pristup k nim bude mit hlavni feSitel a budou do tii

dnti po vzniku smazany. Publikovany budou pouze anonymizované fotografie.



Videa: Budou pofizovéana videa, ktera nikde nebudou zvefejnéna. Neanonymizovana videa
budou bezpecné uchovana na heslem zajisténém pocitaci v uzamceném prostoru, piistup k nim

bude mit hlavni fesitel a budou do tii dnii po testovani smazany.
V maximalni mozné mife zajistim, aby ziskand data nebyla zneuzita.
Jméno a piijmeni predkladatele a hlavniho fesitele projektu: Karolina Svobodova

Jméno a pfijemni osoby, ktera provedla pouceni: Karolina Svobodova Podpis:

Prohlasuji a svym niZe uvedenym vlastnoru¢nim podpisem potvrzuji, Ze dobrovolné souhlasim
s ucasti ve vySe uvedeném projektu a Ze jsem meél(a) moznost si fddné a v dostatecném cCase
zvazit vSechny relevantni informace o vyzkumu, zeptat se na vSe podstatné tykajici se tiCasti ve
vyzkumu a Ze jsem dostal(a) jasné a srozumitelné odpovédi na své dotazy. Potvrzuji, Ze mam
platnou zdravotni prohlidku. Byl(a) jsem poucen(a) o pravu odmitnout Gc¢ast ve vyzkumném
projektu nebo sviij souhlas kdykoli odvolat bez represi, a to pisemné¢ Etické komisi UK FTVS,
ktera bude nésledné informovat predkladatele projektu. Dale potvrzuji, Ze mi byl piedan jeden

original vyhotoveni tohoto informovaného souhlasu.

Misto, datum ....................

Jméno a piijmeni Gcastnika..........cceeeveeevieeeciiinieeeieee Podpis: .vvveieeieeeee,



Priloha 3 Senior fitness test

Dle (Jones & Rikli, 2013; Dad’ova & Chlumsky, 2017) jsou metody popsany nasledovné:
Test sed — vztyk ze Zidle

Testovany se béhem 30 sekund opakované zveda ze sedu do vztyku. Paze zktizmo, dlané
jsou na ramenou. Zidle musi byt 43 cm vysoka, bez opératek. Cilem je zvladnout co nejvétsi

pocet opakovani.
Test hlubokého predklonu

Hodnoti flexibilitu dolnich koncetin. Testovany sedi na okraji zidle a jednu nohu ma
pokréenou a druhou ma natazenou ve flexi, paze jsou v pfedpazeni. Vzdalenost je méfena mezi

Spicky prstil ruky a palcem natazené nohy v centimetrech.
Test flexe v lokti

Hodnoti se sila hornich koncetin. Testovany béhem 30 sekund opakované zveda ¢inku

(2,75 kg pro zeny, 3,6 kg pro muze). Cilem je udélat co nejvétsi pocet opakovani.
Test spojeni prstu za zady

Testovany se snazi co nejvice pfiblizit konecky prsti za zady, kdy je jedna paze ve
vzpazeni a druhd paze v zapazeni. Hodnoti se flexibilita ramenniho kloubu. Zaznamenéva se

meétend vzdalenost Spicek prstil v centimetrech.
Test chiize okolo mety

Testovany zac¢ina v sed¢ na zidli, poté se zvedne a co nejrychleji obejde metu vzdalenou
2,4 metru a opét se posadi na zidli. M¢fi se Cas, za ktery je meta obejita. Hodnoti se obratnost

a dynamické rovnovaha.
2minutovy Step test

Uziva se jako moznd nahrada 6minutového chodeckého testu v ptipad€, Ze nejsou
k dispozici dostate¢né Casové a prostorové podminky. Testovany pochoduje na misté. Hodnoti

se pocet krokti béhem 2 minut.



Priloha 4 Normy dle (Jones & Rikli, 2013)

s o |

| Chair stand test

(¥ of stands) 1419 12-18 1217 117 | 10415 8-14 712
| Arm curl test | | |
| (5 of reps) 16:22 l 15-21 M2 | 1319 13-19 naz 1014

610735 | 560700 |

545.680 | 470640 | 445-605 | 3B0-570 | 305-500

|
l
!
|
|

4 | 6-minute walk test**
MUZI o

2-minute step test |
l (¥ of steps) 87-115 86116 #0-110 73109 | 71-103 59-91 52-86
Chair sit-and-reach test’

~2.5-+4,0 230430 | 40420 | -55415 | -55-405 | ~6.5+03

= 1
Chair stand test | |
{g of stands) | 1217 16 | 1095 ‘ 1615 914 813 41
Arm curl test | | |
~ (3 of reps) | 130 12418 1247 | M7 | 106 | 105 813
Z E N Y Gminute walk test** | | ‘ | |
{#of yd) | 545660 | 500-635 | 480615 | 435-585 385540 | 340-51G | 275.440 |
| 2-minute step test i |
(2 of steps) ‘ 75-107 | 73107 | 68-101 | 68-100 | 6090 55-85 4472
Chair sit-and-reach test' i
{in. +/=) | 05450 | “05+45 [ 110440 | -15435 |-20+30 | -25:425 | -45-+10
Back scratch test’ | | ‘ |
fin. +/-) -39 ”‘51 35415 | 40410 | -5.0-405 | -55400 | -70-10 | 8010}
8-foot up-and-go test | | |
tsec) ‘ 6044 | 6448 | 7140 | 7482 8757 | 9662 | 11573 |
— i S — - - -




