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Abstrakt

Nazev prace: Meéreni pohybové aktivity studentUK FTVS a Palestry pomoci
dotazniku IPAQ

Cile prace:

- zjistit, v jakém rozmezi vykonavaji studenti amwvanych Skol pohybovou aktivitu
- porovnat vysledky mezi sebou a potom s jinymikuyny

- potvrzeni nebo vyvraceni hypotéz

- stanoveni z&ru

Metody: dotaznikové Séeni

Vysledky:

- studenti obou zmibvanych Skol dosahuji vysoké ur@vmpohyboveé aktivity (v
porovnani s &nou populaci)

- studenti UK FTVS ve vSech pohybovych aktivitaak ye volnénmgase tak v ramci
Skoly prevysuji studenty Palestry

- studenti UK FTVS travi nejvicéasu intenzivni PA v ramci Skolni vyuky, studenti
Palestry zase intenzivni PA vykonanou ve volrii@se

- Zeny na UK FTVS vykonavaji vice PA nez muzi

Kli¢ova slova: intenzivni pohybova aktivita, igdre zatZujici pohybova aktivita,
mezinarodni dotaznik k pohybové akivitPAQ, MET hodnoty, volnycas, mladi
dosgli



Abstract

Title: Measuring of physical activity of UK FTVS and Pdtasstudents using IPAQ

Aims:

- find out the range of physical activity of stuteefrom schools mentioned above
- compare the results with each other and also ettibr researches

- confirm or disconfirm hypotheses

- set down conclusions

Methods: questionnaire

Results:

- students of both schools are highly physicallyivac(in comparison with ordinary
population)

- UK FTVS students are more active in all kindspbifysical activity performed at
school or in leisure time than Palestra students

- UK FTVS students spend the most time on vigorBé#sat school, while Palestra
students spend the most time on vigorous PA attifmes

- concerning only UK FTVS, women are more activantimen

Key words: vigorous physical activity, moderate physicalatyi International
Physical Activity Questionnaire IPAQ, MET valuesisure time, young adults
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1 Uvod

Pohybova aktivita je sa@désti Zivota kazdého z nés.t Auz se ¥nujete
vykonnostnimu neboieba rekregnimu sportu, nebo jen tak & zajdete na
prochazku i pracujete na zahradnebo si jdete er zatatit, vykonavate pohyby,
které jsou nedilnou seoasti Zivota zdravého jedince. VSechny pohyby vykéna
¢lovékem tvai jeho pohybovou aktivitu. Pohybova aktivita mahadarné ginky na
¢lovéka, a to jak na jehcilb, tak na jeho psychiku. lies tuto znalost je mnoho lidi,
ktefi vykonavaji pohybovou aktivitu ve velice omezen@mozstvi, nebo té#éh Zadnou.
Dnesni doba modernich technologii, ¢dmného Zivota a sedavych zemtmani
mnohdy lidem ani neposkytujas ani prostor pro pohyb. V jinéntipac zase teba
pievlada lenost. Da g¢ci, Ze toto plati pro populaci obecn

Zametime |li se ale na populaci studujici sportovni Skgako je to v tomto
vyzkumu, ntizeme byt jejich Urovni PA¢ba i mile pekvapeni. ProtoZe studium sportu
vyZaduje jistou fyzickou zdatnost, Ize se domnivat,studenti takovychto Skol budou
provadt PA nejen ve Skole, ale i ve volnéfase. Nicmé# v globalnim ndfitku i u
student sportovnich Skol ubyva pohybové aktivity, protoiederni trend je takovy, Ze
podhodnocuje fyzickou zdatnost a nadhodnocuje pg#tnntelektualni. A tak i na
sportovré zalozenych Skolach, jako jeeba FTVS UK Praha, ktera je v tomto vyzkumu
zahrnuta, ubyva praktickych hodin yva teorie.

Urovei pohybové aktivity se @i celoswtové a’ uz u dti, dosglé populacesi
starSich obyvatel. Vysledky se porovnavaji mezi @gam veékovymi kategoriemi,
pohlavimi, socialnimi skupinami atd. MozZnosti jsopodstat neomezené. Bude tedy
jist¢ zajimavé porovnat pohybovou aktivitu studgntstudujicich vysoké Skoly
sportovre zaloZené, neliona prvni pohled tyto zdankvstejné skupiny lidi mohou ve
vysledku dosahovat jinych Urovni pohybovych aktivit

K méteni pohybové aktivity I1ze pouzitzné prosiedky, v tomto vyzkumu byl za
nejvhodrgjsi zvolen dotaznik IPAQ — kratka verze (8kolika pidanymi otazkami
nezbytnymi k tomuto vyzkumu, viziipoha C). Retrospektivhse tedy dozvidame o
pohybové aktivié student provadné za poslednich 7 dni. Dozvidame seéepalni
v tydnu a dobu stravenou intenzivni PAtesire zatZujici PA, clizi a sezenim. Pro
tento vyzkum je intenzivni aisdre zatZujici PA rozdlena na volndasovou a v rdmci

Skolni vyuky.



Otazkou tedy je, jak na tom jsou studenti FTVS UtaHa. Pro porovnani byla
data posbirana jeSha Vysoké Skole¢tesné vychovy a sportu PaliEsty Praze. Déale
dojde k porovnani i s vyzkumy jinych automMyni se lze domnivat pouze na zaklad
hypotéz, Ze pohybova aktivita obou zkoumanych skupide na vysoké udrovni (v

porovnani s &nou populaci). Vice ale bude mo#ig az za¢rem.

Pozn. 1: Slovo ,student” v tomto vyzkumu oZope osobu majici status studentdje
pohlavi muzskéhei Zzenského.

Pozn. 2: Nazvy Fakultaglesné vychovy a sportu University Karlovy v Prazedé
zkracena na ,FTVS", pdp ,UK FTVS", Vysoka Skola d¢lesné vychovy a sportu

Palestra v Praze bude zkracena na ,Palestra”.
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2 Teoretickagéast

2.2 Vymezeni pojmu pohybova aktivita

.1 ¢lesnd aktivita zahrnuje vSechny pohybdirnostic¢loveka. Je to mnohem SirSi
pojem neZ sport. F&tdo ni rovieZz pohybové aktivity pracovni, lokonioi, béZnych
Zivotnich dkord, ve¢etré hygienickych a sexualnich a ohromna plejada pohytio
hobby-aktivit, kam rovéZz systémow pati sport, cvéeni, turistika, tanec.” (HoSek,
1999, s. 22).

Pohybova aktivita ma své&gdpoklady v podabanatomicko-fyziologické funkce
¢loveka, pohybovych schopnosti a nelze opomenout arnivawiHoSek, 1999).

Déale dle K. Mkoty a R. Cuberky (2007) je pohybova aktivita susimanosti
realizovanych kosternim svalstvem a je podménenergetickym vyvojem a soanosti
vSech fyziologickych funkci.

V oxfordském slovniku sportovni¢gly a mediciny nalézame definici PA jako
jakékoliv forma pohybu, ktera ma vyznamné metaliélioaroky. Tudiz PA zahrnuji
trénink a @ast na sportovnich utkanich, fyzicky namahavé &amani, vykonavani
domécich praci, a nesportovni vaiasové aktivity, které vyzaduji fyzickou ndmahu
(Kent, 2006).

Pawlaczek (2007, s. 24) dale zaznamenal sub kagegerkterych se sklada PA,

do nasledujiciho diagramu 1.

Diagram 1

Subkategorie PA prace
v

domacnosti

Pohybova

zameéstnani

aktivita

spontanni

pohyby rekreace
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Tvrdi totiz, Ze PA zahrnuje jakykoliv pohyb, takgenutné rozlisit sub kategorie
pohybové aktivity.

Pohybova aktivita je tedy nedilnou sasti nasSeho Zivota, protoZze ma kladny vliv
na zdravotni stav a rozvoglésné zdatnosti, ktery uz od nejutlejSihékw urtuje

budouci pracovni schopnost (Vilikus, Brandejskyybtay, 2004).

2.2.1 Pohybova aktivita v historii

Pozn.: V nésledujici kapitole jéerpano z: Jansa, Dovalil a spol.,, 2007; Kossl,
Stumbauer, Waic, 2008.

Pohybova aktivita je uz odnepétinsowasti lidského Zivota.

Uz ve 3. tisicileti ped nasim letoptem je vCing popsana soustavacebnych
télesnych cwieni zvana Kung-fu, skladajici se z prostnych¢ewi jako jsou stoje,
uklony, sedy atd. Dale zde vznikaji bojovaamin ktera se pak déale rozviji v Japonsku a
Koreji. Také v Indii se jiz ve 3. tisiciletitm.l. setkhvame s€lesnym cvéenim,
slouzicim pedevSim pro fipravu vojaki. Ve 2. tisicileti p.n.l. pak dochézi k rozvoji
Jogy. V Egypt dochazi k rozvoji hlavhzapasu. fes Mezopotamii a jejich pojeti lovu
jako rekreanimi ritualni olfad se dostavame k antickérRecku — Spatta Athénam.
V Athénach vznikla kalokagathie (harmonicky rozw&p a duSe), 2ehoz v podstat
vychazime dodnes. &lesnd vychova byla v Ziveétjakéhokoliv svobodnéhdieka
samozejmosti. V roce 776ipd nasSim letopdem jsou datovany prvni olympijské hry.
V Antickém Rimu se pak setkavame s Gladiatorskymi hrami, Kbghg nékdy moznéa
trochu kruté, nicmén divacky velice oblibené. Také zde doslo k rozVageistvi a
masazi. Lze tedsici, Ze antiti lidé dbali o svédo i o ducha.

Po rozpadwRimskétise doslo k jistému Upadku q&o &lo. Kieg'anstvi vidlo
télo jako neisté a HisSné a jakakoliv pi o ) byla vnimana negativn Naststi i ve
stredowku existovala asponéjaka vychova a to rnyitgska. Ta zahrnovala jizdu na koni,
strelbu z luku, zapas, Serm a lov. Déle byl jaktedity vniman vycvik ve zbrani.

V obdobi renesance pak znovu oZivd antika a kabktkég Je sepsana kniha
zabyvajici se gymnastickym @mim a jejim vlivem na lidsky organismus. Celkmse

klade #tSi diraz na vzdlani a harmoniida i ducha.
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Od 19. stoleti pak vznikajfizné €lovychovné a sportovni systémy jako tiafad
turnérstvi, sokol, skauting atd. V Anglii vznika derni sport a hlawnrizné kluby,
jako napiklad kriketovy a neba‘eba golfovy klub. V Anglii také vznikaji prvni naoi
sportovni svazy, jako néilad v roce 1863 Football Association.

V roce 1896 jsou obnoveny olympijské hry, a zimmd 3ou datovany od roku
1924.

V obdobi s¥tovych valek jsobil hlavie Sokol, ktery se podilel i na mnoha
odbojich. Po 1. stové vélce bylaCeskoslovenska obec sokolska opravdu masovou
organizaci. Déle po 2. &ové véalce doSlo k zakladaniznych vybot a svai jako
nag. Statni vybor proé&esnou vychovu a sport (1949), a také vroce 1953ikV
Institut €lesné vychovy a sportuigmenovany na Fakult@lesné vychovy a sportu
v roce 1965.

Sportovni kluby a organizace se tedy rozvijely by lmpkladany hojs. Nicmérg
po roce 1989, iigsto Ze doSlo ndijklad k obnoveni Sokola, tato organizace uz u nas

nema takovou tradici. Spaleost jde jiz trochu jinym s#émem, viz nize.

2.2.2 Pohybova aktivita na pelomu 20. a 21. stoleti

Souasny rozvoj technické civilizace vede k&gtajicimu nedostatku pohybu a
tak i az ke ztrat fyzické zdatnosti, kter4 je ale spiSe podhodnocavaa ukor
intelektualni zdatnosti. Ve Skolach se kultivactelektu dostala do poedi a &éesna
kultivace se omezila. Také peba clize je omezena aZz nahrazena dopravnimi
prostedky (Véle, 2009).

Déale ma az ietina naSich obyvatel sedavé z@tnani a dalSiiétina pak
v zangstnani pouze stofii popochazi, takze ma za&stnani s velmi malou pohybovou
nara:nosti. Na poklesu pohybové aktivity v Zivotnim ragi se znénou nerou podili i
shizeni rozsahu a né&rosti pohybové&innosti v mimopracovni da(Teply, 1995).

S podobnym tvrzenim se setkavame i u Fialové (198éja mimo jiné zniiuje
fadu negativnich dopédca spolénost v disledku hypokinetického #gobu Zivota a to
hlavns zdravotni dsledky.

HoSek (2007) dokonce povazuje hypokineticky zivatiyl jako ohrozujici faktor
kvality Zivota lidi. Zmiuje predevSim negativni zdravotniagledky, jako je nap

obezita v dsledku energetické nerovnovahy, ortopedické a &eedpir&ni oslabeni
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zpisobené atrofickymi zémami a celkovou malou kondici, kterA ma ve‘istéasledek
v podolg brzké ztraty pohybové sétainosti atd.

Véle (2006) dokonce uvadi, Ze podoeani Elesné kultury nize vést az k upadku
moralky.

Nicmére za gicinu ubyvajici pohyboveé aktivity nelze povazovat pewsedavé
a pohodinost populace. Ve vyzkumu Jansy et al.3p88spondenti povazuji prawyto
faktory jako gficiny obezity CR je na 3. az 2. mistv Evrog). Jsou si dsledk:
hypokinetického Zivota pthvédomi, gesto az 40,7% Zen a 45,5% muwznich se za
posledni nisic ne¥novalo Zzadné PA. Dale pak tento autor uvadi, Zze7€8 dosplé
ceské populace ne&kh vibec nic nebo jen velmi malo, jejicklésné zatzovani je
nedostaujici, tedy hypokinetické. Jak respondenti uvetili,az 20krat @sicn¢, coz je
povazovano za mi&az vice rozvijejicidesnou zdatnost, pak celkbwésicné cvici
12,6% mu# a 10,5% zen (Jansa et al., 2005).

Déle tento autor z&em své prace uvadi, Ze gagna moderni spaleost se
polarizuje. Na jedné stranje populace s tendenci ke konzumnimu Zivotnimiu sty
véetnd pasivniho vnimani sportu a na druhé strgnpopulace, kterd se snaZzi z tohoto
nezdravého Zzivotniho navyku vymanit, coz ale vedap&nému extrému jako je

nagiklad extrémni nebo adrenalinovy sport.

2.2.3 Pozitivni vlivy pohybové aktivity

Pohybova aktivita ma bezpochyby spoustu pozitivviohi jak na naSeéto, tak
na nasi psychiku. Vzdypraw pii pohybu se nam najlad uvohuji hormony beta-
endorfiny, jakési hormony &ti.

»Tvorbou endorfiri v mozku se B pohybové aktivié zlepSuje duSevni pohoda a
aktivita, sniZzuje se vnimani bolesti, coz pati@ vznik psychosomatickych
onemockni, jejichz vyskyt je velmi hojny.” (Kubalkova, 208. 13).

Dale prozivameiizné emoce, radost z pohybu a vykonu, pocit uspakogiky
pohybu |épe odolavame stresufyilitme si mysSlenky, nabereme energii a cetkov
provadime psychickou hygienu (Sovova et al., 2008).

Kubickova (1996) uvadi, Ze pohybové @i mize také vést ke z&né postoje

k sol& samému, osvojime si vlastrid, ziskavame v sebe samavéru. Dale tvrdi, Ze
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skrze pohyb mzeme ovlivnit naSi naladu. Také zmje radost z pohybu, kterou
zagicinuje hlavrg fizeny, pélivy a soustedny pohyb, takze vSechny jeho okmy a
tvary mohou byt sledovany a tim i prozivany.
Pert a Dovalil (2010, s. 19) také uugd pozitivni povahové rysy, které lze u
sportova@ sledovat. Jsou to:
- vySSi sebeivéra, bojovnost, usilovani o prvenstvi
- houzevnatost veSeni probléiin tendence byt ddéb hodnocen a podavat
vykon, pa&inat si efektivi
- smysl pro kolektiv, zajem o ostatni, pelta spoléenského uplatmi a
ocereni
- odpowdnost, trglivost, sebekontrola

- citova vyzralost a stalost, vyrovnanost

Pohybova aktivita tedy nejen pozit&vovliviiuje nasSi naladu, povahu a vnimani
sebe sama, je ale také jakysi nastroj socializkeka.

HoSek (2000) povazuje motorickéami napodobou naprosto nezbytné Kemani
ditéte do rodiny a do skupiny vrsteviiikve Skole i ve volnéntase. Pohybova hra a
pozdsji sportovni aktivity hraji dlezitou roli v procesu socializace. ,Intetai
reciprocita, osvojovani pravidel, vstupovani doi,ratizné Grove komunikace, to
vSechno jsouitlezité procesy probihajici ve spontannich i orgavanych pohybovych
aktivitach.” (HoSek, 2000, s 5). Dale uvéadi, Ze hpoova aktivita je mediatorem
dialoguc¢lovéka s glirodou a tak pomaha harmonizovat napjaty vztahukyla gFirody,
ktery kazdyclovek n¢jak proziva a jeho#eseni je vyznamnym atributem kvality Zivota*
(HoSek 2000, s. 7).

A v neposlednfadé nesmime opomenout vliv biologicky. Pohybova akdi\totiz
pusobi na cely kardiovaskularni systém, snizuje ckrdiovaskularniho onemaini,
zlepSuje prokrveni kosterniho svalstva, snizujeladterol v krvi, upravuje hodnoty
cukru v krvi, zvySuje vitalni kapacitu plic, zvyg&uhustotu kostni tk&na tim oddaluje
osteoporézu, urychluje odvod metahibl Skodlivin z &la, pisobi proti zacg, pomaha
ziskat a udrzet dobrolésnou kondici, produkuje hormony dobré nalady kae
prispiva ke zkvalitéini Zivotacloveka (Vilikus, Brandejsky, Novotny, 2003; Sovova et
al., 2008).

Déle dle Kubalkové (2000) ma pohybova aktivitaja€ i vliv na zlepSeni funkce

imunitniho systému. Celkové udrzovani stavu svalsbbratnosti a vytrvalosti zniinje
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projevy stéi. Provadni pohybové aktivity také udrzZuje tendenciiknosti misto
upadani do apatie a bezmocnosti.

Nicmére, je dilezité si u¥domit, Ze tyto pozitivni vlivy neplati, pokud je
organismus fetzovan.

.PTl preZovani pohybového aparatu vznikaji az mikrotraumptavazena
jizvami po zhojeni a po delSi dbbdochazi k omezeni pohybu pro Unaviéi p
dlouhodobém (strojovém) opakovani stejného pohyhovékonu nebo se objevuje
bolest z petizeni a miZe dojit az ke strukturalnim porucham oiliyicim negiznivé
pohybové chovani.“ (Véle, 2006, s 18). Jako optithdento autor uvadi igdni
pohybové zatiZzeni, které pozitvrovliviiuje metabolické funkce, zlepSuje kondici a
podporuje pocit vnini pohody a pocit zdravi.

Dovalil a Jansa také ve své publik&portovni piprava (2007, s. 38) specifikuji
funkce pohybovych aktivit¢imz viasti |ze predeslé a tedy pozitivni vlivy pohybové
aktivity shrnout. Jsou nasledujici:

- upevreni zdravi

- rozvoj fyzické zdatnosti

- uspokojeni firozené pateby pohybu (je nutny pro kazdy Zivy organismus)

- zotaveni po psychické zdt (kompenzace jednostrannéZa)

- vlastni prozitek (fijemné pocity z dokonale zvladnuté dovednosti)

- socializ&ni aspekty (ovlivani “vstupem* do meziosobnich vzigh

- vychovné usrérnéni jedince (ovliviuji se jeho nazory, postoje i vlastnosti)

2.2.4 Pohybovy rezim

Pohybovy rezim slouzi jako ukazatel kvantity a Kyapohybové aktivity, proto
nesmi byt opomenuto ani vymezeni tohoto pojmu (&mh, 2003).

Teply (1995) wuje pohybovy rezim jako souhrn veSkeré pohybowéosti a
vSech motorickych aktivit, které jsou vicemépravidelné a relativh dlouhodok
zalereény do zmisobu Zivota ve stanoveném Zzivotnim cyklu, kteryd@nni, tydenni
nebo celoréni. Dale uvadi, Ze se nejedna jencianost tlovychovnou. P& sem
jakékoliv pohybov&innost v pracovni i mimopracovni dglprace na zahrégdchize,
tanec...Také poukazuje na fakt, Ze jedinkteri si swij pohybovy rezim pla

uvédomuiji a ciled vytvai je dnes relativné malo. Do této malé skupinyas# hlavi
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ti, kdo pravidel® cvi¢i z rejakych pohnutek, tauz ze zdravotnichidodu, pro udrzeni
kondice, udrZeni vahy.

2.2.5 Aktivni Zivotni styl

LAKtivni  Zivotni styl je systémem udezitych ¢innosti a vztath a s nimi
provazenych praktik zagrenych k dosazeni plnohodnotného a harmonickéhau stav
mezi fyzickou, socialni a duSevni strankboveka.” (Valjent, 2010, s. 15).

Aktivni Zivotni styl je tedy chapan jako rovnovaheezi €lesnym a duSevnim
zdravim.

Jak dale tento autor uvadi, aktivni Zivotni styl také své slozky. Tyto slozky
vlastre urcuji ¢innosti lidského Zivota, které jsoussejni v tom smyslu, aby jedinec Zil
aktivnim Zivotnim stylem. Jsou nasledujici:

1. aerobni pohybové aktivity — jsou to aktivity, u iteh dochézi ke
zvySenému Hjimu kysliku, ¥tSinou jsou to vytrvalostnéinnosti mirné
zagze. Mezi ,nejzdragjSi sporty” pati nagiklad bsh na lyzich, plavani
nebo jogging.

2. pozitivni rezim stravovani — vychazi ze zakladnilppedpokladu
vyvazenosti vSech Zivin a pitného rezimu zhruba @3 za den. Déle je
dulezité dodrzovat pravidlo po¥ru energetického imu, kde by
z denniho fijmu meéla snida# tvorit 25%, okéd 50% a veéere 25%.

3. duSevni rovnovaha -ateZité je dodrZzovani spankového rezimu 7-8 hodin
denrg a také zgazeni odpéinku i béhem dne. Déale se o duSevni rovnhovaze
mluvi ve spojeni s pravidelnou PA a spravnou vydivavyseni latkove
prenmeny vyplavuje endorfiny a odbourava nahrogad adrenalin, ktery
muze byt zfisobenyteba stresem.

Tento autor také duje rizikové chovani, kteréredstavuje najklad konzumaci
alkoholu, cigaret, drog, nebo také konzumnisgb Zivota.

Prinos aktivniho Zzivotniho stylu je v podstastejny jako pinos pohybové
aktivity, neba@ aktivni Zivotni styl v sob zahrnuje pohybovou aktivitu (viz kapitola

2.2.3 Pozitivni vlivy pohybové aktivity).
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2.3 Intenzita zatizeni pohybovych aktivit

.intenzita zatizeni charakterizuje velikost Us8g kterym sportoveteSi dany
pohybovy Ukol (realizuje tréninkové &e@ni). Vynakladané Usili dde byt girozerg
raizného stup& — od nizké Growh az po usili hragni. V tréninku se pouziva podle
nizké aktivit.” (Peri¢, Dovalil, 2010, s. 24).

V literature se také setkdvame &ehim intenzity pohybové aktivity na nizkou,
stredni, submaximalni a maximalni (ifaplansa, Dovalil a spol., 2007; Rerovalil,
2010) Nicmére dotaznik IPAQ se zabyva intenzitou pouze nizktiedsi, a vysokou.
Jak je dale uvedeno niZze v kapitole 2.6, dotazmilkjen Siroké viEejnosti. Pohybova
aktivita tedy neni mySlena pouze ititku néjakého sportu, ale jak jiz bylo zn#mo
vySe, je to aktivita, ktera zahrnuje vSechny polwiitinnosticlovéka (HoSek, 1999). Z
tohoto divodu jsou také pod kazdou otdzkou v dotazniku uweddruhy aktivit
odpovidajici té dané intengjtne jenom z progtdi sportu, ale i d&Zného Zivota, jako
nagiklad ryti ri¢em, kopanim atd. Navic pohybova aktivita maximadténzity mize
trvat pouze #kolik vtefin a je filiS specificka (nap maximéalka na bench-press), takze

pokud se dotaznik taze na dny v tydnu &poninut, tato intenzita je irelevantni.

2.3.1 Nizka intenzita pohybové aktivity

Tato pohybova aktivita se vyz&ige nizkou srdéni frekvenci pohybujici se mezi
35-59 % SFmax, ma podprahovy efekt. Cil¢ewi s nizkou pohybovou aktivitou je
hlavné uvolréni a protazeni. Mezi druhy pohybovych aktivit skoiz intenzitou séadi

nagiklad j6ga, vychazkova dlae, relaxace, stk (Fialova, Fiala, 2009).

2.3.2 Stedni intenzita pohybové aktivity
Tento typ pohybové aktivity ma udrzovaci efekt -eugli k udrzeni fyzické

kondice. Srdéni frekvence se pohybuje mezi 60-80% SFmax. Dodkaaidychani, uz

se jedna o druh zatiZeni, ale stale nejde o aktivnioj aerobni kapacity. Pohybové
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aktivity stredni intenzity jsou ndfklad cyklistika, rotoped, plavani, lyZovani, reddei
sportovni hry (Fialova, Fiala, 2009).

LZatizeni stedni a mirné intenzity jsou hrazenyepazié aerobs, presrtji
aerobni fosforilaci, k obn@vATP zpa@atku se vyuzivaji cukry (sacharidy, glycidy) a
posléze i tuky (lipidy). S prodluzujici dobou tr¥aaviéeni klesa podil anaerobni
energetické Uhrady, sniZzuje se i vytizenié¢havého a dychaciho systému a
s prodluzujici se dobou trvani vykonu se ghemySuje i koncentrace laktatu v krvi.*
(Jansa, Dovalil et al., 2007, s. 100).

V literature se je&t miZeme setkat s rozkbnim stedni intenzity na #tdni
kratkou (minuty) a $edni dlouhou (desitky minut), (napJansa et al., 2008portovni
priprava, s. 99 — tabulka 4 — ,Metabolicka a fumk charakteristika zatizeni podle
intenzity metabolismu®“. Dale: Badiikova, 2007, Fyziologie cloveka a tlesnych
cviceni,s. 113 — tabulka 17: ,Charakteristikyznych intenzit zatizeni*). Nicmértiimto
roz&klenim se nebudeme zabyvat, protoZze ani dotaznikQIR& timto rozliSenim

nezabyva.

2.3.3 Pohybova aktivita vysoké intenzity (submaxidini)

Vysoka intenzita cwieni slouzi ke zlepSeni aerobni zdatnosti. Efektepty
rozvijejici s frekvenci srdai cinnosti mezi 80-90% SFmaxiiRRomto druhu dochazi
k intenzivnimu zadychéni. Mezi pohybové aktivityseké intenzity pdt beh, kruhovy
trénink, aerobic, lyZzovani ¥tkém terénu, spinning (Fialova, Fiala, 2009).

Pri této intenzi¢ zatiZzeni je energie hrazena jak z pohotovostnidiojiz
z funikeniho tak metabolického a snad i pocitového hlediskataké dochazi
k nejvySSimu vytizeni @ihového a dychaciho systému kdy hodnoty kyslikovdbbu

i koncentrace laktatu v krvi jsou nejvyssi (Jam3avalil, a spoluaut, 2007).

1.3.4 Maximalni intenzita pohybové aktivity

Zatizeni maximalni intenzity a to rychlostfiisilové povahy mze trvat pouze

nékolik sekund. K hrazeni energetického pozadavkuhépic anaerohin(bez gimého
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vyuziti kysliku) za pomoci okamzitycti pohotovostnich zdréj energie ve svalu —
adenosintrifosfatem (ATP) a kreatinfosfatem (CP). a@erobnimu energetickému
metabolismu dochazi minimé&naktualni paieba energie ve svalu je vySSi nez by bylo
mozné dodat z aerobniho metabolismu. Také ani dyehakkhovy systém nestaplné
z&sobit svaly kyslikem, jak by bylofipdaném zatiZzeni zagebi. Dochazi tedy ke
kyslikovému dluhu (Jansa, Dovalil, et al., 2007,G0).

2.4 Chize a sezeni

Chize je jedna z pohybovych aktivit, ktera je plovéka naprosto firozena. Je to
aktivita cyklického charakteru, jako je riédgad jizda na kole, &h, plavani atd. Pro
mnohé je chze nejjednodussSi prdstlek jak zé&it s rgjakou pohybovou aktivitou,
protoZe nafiklad na rozdil od &u, nezatzuje tolik klouby a je svalavmére narana
a pohybo¥ zvladnutelna i pro Uplné Zateiniky. Proto je takéasto doportovana jako
pohybova aktivita  redukci nadvahy. | aize ma své blahodarné€inky na ¢lovéka
(Sovova et al., 2008).

,Chuze odbourava stresnigobi antidepresivn Bylo prokazano, ze lidé, Kiese
pravidelré vénuji pohybové aktivi, tedy i chizi, jsou odolgjSi proti stresu, maji lepsi
pracovni vysledky, vice energie a dobru naladudv(va et al., 2008, s. 19).

Déle @inasi pravidelné chozeni, zhruba 30 minut dedalSi zdravotni benefit
nagiklad v podok redukce srdmich onemocEni a cukrovky, snizeni krevniho tlaku,
redukce nadvahy, atd. viz vySe (Tudor-Locke et24lQ5).

Chize je také hlavni formou transportu bez pouZiti rdepiho prostedku.
Rychlost clize se [iSi v zavislosti na vySce, vazeékw chodce, jeho fyzické kondici,
dale na povrchu terénu, #Zat kterou chodec nese atd.uR¥rna rychlost chze
dosgléhocloveka je 4,8 km/h (Aspelin, Carey, 2005).

Obzvlast v posledni dobdochazi k rozvoji tzv. nordické the. Jedna se o ¢h
s holemi podobnymi holim na¢bky. V porovnani s klasickou @hi, pouziti holi
zapojuje ¥tSi ¢ast tla jako napiklad hrudnik, biceps, triceps, ramen&éicho a svaly
v oblasti patge. Dale snizuje zatiZzeni klotly oblasti boki, kolen a kotniku, zvySuje
stabilitu chodce, rychlost éhe, je celko¥ efektivrejSi a @Fiznivé pasobi na celééto
(Sovova et al., 2008).

Chize se tedy nepopirateélpromita do skladby naSeho pohybového rezimu.
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Sezeni je klidova poloha s podepim v oblasti hyZzdi nebo stehen, kde trup je
vicemér vzprimeny, miZze byt open o ogrku. Tato klidova poloha je n&gsgji
vyuzivana jako polohatpplinéni riznych dkori (studium, prace na piaci, cetba,
ruéni prace, stravovani...). V posledni dolma \tSina populace sedavé zéstani,

coz méa hneddkolik negriznivych vlivii na jejich zdravi (viz vyse).

2.5 Volnycéas

2.5.1 Struktura nominalniho fonduéasu

Pro blizSi giblizeni pojmu volnyas je nutné si wdomit, Ze volnytas neni vse
ostatni, co vykonavame v mimopracovni éloleptkova (2005, s. 15) vychazi z
Kolacka (1969) a jeho struktury nominélniho fonthsu, ktery dli ¢as na:

- pracovnicas — doba, ve kterotlovék vykonava praci, zajilije prostedky na
Zivobyti

- nutnd mimopracovni doba — doba, ktekbovek stravi cinnostmi nezbytnymi
pro jeho existenci, n@posobni hygiena, |ékska pée

- volny ¢as — doba zbyla, viz definice nize

2.5.2 Definice volnéh@&asu

,volny ¢as Ize v souhrnu definovat jako dohiasovy prostor, vémz jedinec
nema zadné povinnosti# soke ani druhym lidem a vémz se pouze na zakkadvého
vlastniho svobodného rozhodnutinuje vybranymg¢innostem. Tytocinnosti ho bavi,
piinaseji mu radost a uspokojeni, nikdy obavypocity Uzkosti.” (Slepikova 2000,

s. 12).

Hofbauer (2004) se podoba Skgmivé a uvadi, Zze volnyas jecas, ve kterém
¢loveék nevykonavainnosti pod tlakem zavaakvyplyvajicich z jeho socialnich roli a to
obzvlast z cklby prace a nutnosti zachovat a rozvijetjs¥ivot. Nékdy se volnycas
vymezuje jakocas, ktery zbyva po spini pracovnich i nepracovnich povinnosti, za
piesrEjSi ale tento autor povaZzuje charakterizovat valay jako ¢innost, do niZlovek
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vstupuje s ¢ekavanim, dastni se ji na zakladsvého svobodného rozhodnuti, a ktera
mu [¥inasi Fijemné zazitky a uspokojeni.” (Hofbauer, 2004,3. 1

2.5.3 Znaky a funkce volnéh@&asu

Volny ¢as ma své znaky, se kterymi se setkavameikdag v publikaciSport a
Volnycas od I. Slegkové (2000, s. 9). Jsou nasledujici:

- Svoboda a protiklad prace

- Volny ¢as jakotasovy prostor

- Volny ¢as jako forma&innosti

- Volny ¢as jako symbol socialniho postaveni

- Volny ¢as jako prosedek socialni pomoci

- Volny ¢as jako funkce sociélni skupiny

Mimo znaky volnéhaasu se také v literatel setkavame s funkcemi a moznostmi

volnéhocasu. Dle H. W. Opaschowského (in Kaplanek) to jsou:

- rekreace (zotaveni a uveh);

- kompenzace (odstiavani a zklamani a frustraci);

- vychova a dalSi vzatiavani (&¢eni o svobo#a ve svobod socialni @eni);

- kontemplace (hledani smyslu Zivota a jeho ducheystavby);

- komunikace (socialni kontakty a partnerstvi);

- participace (angazovani se na vyvoji spotesti);

- integrace (stabilizace Zivota rodiny distani do spot&nskych organisi);

- enkulturace (kulturni rozvoj sebe sama, kreativitareni, sportu, technickych a

dalSich¢innosti)

S trochu jinou formulaci se setkavame u francouzslsociologa Roger Sue (in
Hofbauer, 2004), ktery definuje funkce volnétasu jako nasleduijici:
- psychologicka (uvokni, zabava, rozvoj)
- socialni (socializace)
- terapeuticka (zdravotni hledisko, prevence chorob...)
- ekonomicka (volnyas ma hospodsky vyznam jak pro jednotlivce tak

pro spolénost)
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V podstat se ale oba autioshoduiji.

2.5.4 Odmitani volnéha*asu

Volny ¢as nmiZze byt tak&asem, ktery &ktefi lidé z vlastniho rozhodnuti neéfit
Je to zjsobeno hlavé precaiovani vyznamu prace. Ktomu dochazi jak z vlastni
pohnutky tak pod tlakem ekonomického a speteského postaveni. Postdpse vyviji
workoholismus, coZ je v podstatiruh zavislosti, ktery pottaje volny ¢as. Negativni
dopad to pak iizve mit na &t workholika, ktefi na & ,nemaji ¢as”. Rodée pak
nepomahaji &em zd&lenit se do organizovanych vokwsovych aktivit, & uz
sportovnich¢i zajmovécinnosti, a tudiz jim nepomahaji v vybudovani deoniézimu
(Hofbauer, 2004).

Takové dti pak ve starSimeéku nepovaZzuji za nutn&mnovat se gjakému sportu

nebo nagiklad zajmové&innosti, protoZe na to jednoduse nejsou zvykli.

2.5.5 Pohybova aktivita jako zpisob traveni volnéhotasu

Traveni volného¢asu sportovnimi nebo pohybovymi aktivitami se vina$
spole&nosti zn&né diferencuje. Vyzkumy ukazuji rozdily v participagé sportovnich
aktivitach mezi ¥kovymi ale i socialnimi skupinami. Také pohlavi eterminant jako
rodina a prosgedi ovliviiuje jedince a jeho volasovou aktivitu (Spgek, 2009).
V Ceské republice se voldasovym sportovnim a pohybovym aktivitarnevalo jiz
mnoho vyzkuni (nag. Jansa et al., 2005, Teply et al., 1990). Souhine fici, Ze
s rostoucim &kem dochazi k poklesu pohybové aktivity. Zamovie rozdil mezi
pohlavim, muzi sportujtasgji. VSeobec# se ale aktivni sport jako #gob traveni
volnéhocasu postuph dostava do pdedi a stava se populd&sim. Od sledovani v
roce 1984 se podieské populace, ktera alesipmkdy zahrnuje pohybovou a sportovni
aktivity do traveni svého volnéhtasu zvysil z 20% na 45% (sledovani z roku 2007,
Spasek, 2009).

Déle je zajimavé rozvrstveni procentuelniho zastougsportovni volngasove

aktivity mezi vzdlanostnimi skupinami. Vysledky zroku 2007 ugjad jako
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nejaktivreji sportujici skupinu vysokoSkolsky v&dnou (74% aktivé sportujicich).
Nejslabsi skupina je pak skupina s pouze zakladddsazenym vztlanim (11%),
(Spasek, 2009).

Nicmére i pies jiz vySe zniiované ,zvySeni“ je volngasova PA celkoy nizka.
Z vyzkumu Jansy et al. (2009) se dozvidame, Zékowé skupiny 18-30 let provadi
pravidelnou PA pouze 23,3% miuJ Zen v tomto &ku je to 22,2%Casto pak sportuje
34,1% mua a 35,9% zZen, coZ je @&ep vice. Dale ale s vizstajicim ¥kem PA znan¢
ubyva (Jansa et al., 2005).

Zanmetime-li se ale na mladez, z vyzkumné studie Slgp(2000) se dozvidame,
Ze i pes to, Ze #Sina mladeze provadi sport rekted az 29% mladeze sportuje
zavodr, tudiz i pravideld trénuje. Z volnoéasovych aktivit pak mladez povazuje sport

jako dilezity v 51%. Vice viz obrazek 1.

Obrazelk 1. Prehled hodin v&énovanych mimogkolni pohybovée aktivité
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Obrazek 1 (Slepka, 2000, s. 11)

Celkow ale miZzemeftici, Ze sodasné trendy ukazuji na stoupajici popularitu
sportu a pohybové aktivity jako &pobu traveni volnéh@&asu. Je to Zjsobeno
komercionalizaci sportu, vystavbou fitness cerdar,nésta a obce néstavaji pozadu
a pokr&uji ve vystavl nagiklad brusléskych a cyklo-stezek. Lidé si mohou vybrat ze
Siroké skaly nabizenych pohybovych aktivit.

Jsou tu i jiné motivéni faktory k pohybové aktiwita to je zejména atraktivni
vzhled. Obzvlagt Zenskacast populace vystavena kritice ve srovnani s ddigoma
postavami zasopis a televizi tihne ke komé&mim tuk-spalujicim a tvarujicim
pohybovym aktivithm. Nicmé&nna druhou stranu moderni technika a medikamenty
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umo#iuji dosdhnout vytouzené postavy pmd pohodlgjSim zpisobem (Jansa et al.,
2005).

Na zavr Ize tedyiici, Ze traveni volnéhdasu sportovni aktivitou zaujima sve
misto mezi zpsoby traveni ¢, je ale ovliveno hned #kolika faktory — z velké
vétSiny prostedim, z jakého jedinec pochazi a v jakém Zije, jhastnimi pohnutkami,
lenosti, zabranamii vuli, socialni skupinou, Zasti také finadnimi prostedky, jeho
¢asovymi moznostmi aifezitostmi. Rilezitosti ke sportu vSeobetipribyva, stavi se
fitcentra, brusleské a cyklo stezky, lanova centra, vznikaji noveéhgr sport, atd.
Spol&nost si u¢domuje dilezitost sportu v Zivét je ale otdzkou, jak spdieost i
nadéle budou omezovat ostatni faktory.

2.6 Mezinarodni dotaznik k pohybové aktivié IPAQ

V roce 1997 byl vyvinut mezindrodni dotaznik k pbbyé aktivie IPAQ (the
International Physical Activity Questionnaire, p#loha B) jako prosedek sledovani
a mefeni vice oblasti pohybové aktivity. To byla prvmiaka o vytvéeni nastroje
vhodného pro globalni pzkum pohybové aktivity. Cilem bylo definovat obecny
dotaznik, ktery by mohli pouzit vSechny zera ktery by umoZznil mezi zemi
porovnat tizné oblasti pohybové aktivity. IPAQ zachycujéedhi a intenzivni stupie
aktivity ve volnémcase, dale doma, v z&stnani nebo i transportu, coz celkav
zahrnuje veSkerou pohybovou aktivitu. Posouzené \dblasti pohybové aktivity je
obzvlas¢ dulezité v rozvojovych a igchodnych zemich, kde éeni omezené na
volnotasove aktivity nemusi zachytit zZmee denni pohybové aktivity podniknuté
z davodu prace nebo cestovagas straveny sezenim je posouzendteté podle hodin
prosezenych za tyden a vikendéi®hi inaktivity je dilezité pro monitorovani efektu
propagovani zdravého Zivotniho stylu, ktery podmofigdstvo, aby sefli méng a vice
se ¥novali pohybovym aktivitam (Bauman et al., 2009icidini stranky dotazniku
IPAQ -www.ipaq.ki.se/ipaq).

Jsou d¥¢ verze dotazniku. Kratka verze je prim&rnavrzena pro m@zkum
pohybové aktivity mezi dogpou populaci. Déle je vhodna pro pouziti v narodraim
regionalnim pizkumu a dlouha verze poskytuje vice detailni infacen casto
pozadované v fickumech evalumiho zangru (www.ipaq.ki.se/ipaq).
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Ob¢ dwvé verze se zabyvaji PA za poslednich 7 dwatka verze dotazniku se
responderit tAZe na frekvenci &as straveny dizi, stedrgé intenzivni a intenzivni
pohybovou aktivitou provashou alesp 10 minut a dale sbira informace tykajici se
¢asu straveného sezenim za pracovni tydouha verze se pak taze na pohybovou
aktivitu spojenou s vykonavanim z&stnani, transportem, domacimi pracemi,
rekre@&ni PA acas straveny sezenim. Dale se taze na vlastnicptikied psa, kola

bydleni, zamistnani zjgsob Zivota atd.

2.6.1 MET - doporuwena jednotka pro vyhodnoceni dotazniku IPAQ

Dobie znamy fyziologicky efekt pohybové aktivity je péaspoteba energie.
Metabolicky ekvivalent, neboli MET, je jednotka t#na& k popisovani spiiby
energie za danou aktivitu. Pohybova aktivita nizkénzity je definovana jako 1.1 az
2.9 MET. Stedre zatZujici intenzita je v rozmezi mezi 3.0 az 5.9 MHftenzivni
pohybova aktivita je definovana jako 6.0 MET nelwice. Clize ma hodnotu 3.3 MET
(U.S. Department of Health & Human Services, 2011).

Dale napiklad ve vyzkumu Sebrleho a Zarybnického (2008, kapitola 2.6.6)
tito autadi pouzivaji k vypétu MET hodnot nasleduji¢isla:
* intenzivni PA 6.0
e Stredre zatZujici PA 4.0
e Chize 3.3

Z oficialnich webovych stranek dotazniku IPAQ sewddame, Zze MET hodnoty
doporiené pro vyhodnoceni dotazniku jsou nasledujici:
- intenzivni PA - 8.0
- stredrg zatzujici PA — 4.0
- chize — 3.3

Tyto hodnoty jsou tedy wpdnostiny a pouZzity ve vysledkouEsti.
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2.6.2 Navrhnuté klasifikace populace

Existuji fi arovré pohybové aktivity, do kterych je navrzeno (dle digeni viz
www.ipagq.ki.se/scoring.pdf) klasifikovat populadgsou nasledujici:
1. nizka droveai PA — tato kategorie jednoduSe neagpgé Zadna z naslednych
kriterii
2. stredni Uroveai PA — do této kategorie Ize ialit populaci, ktera splije jeden
nasledujicich bad
* 3 nebo vice dih vénuje pohybové aktivit vysoké intenzity po dobu
nejmért 20 minut
* 5 nebo vice di vénuje pohybové aktivit stedni intenzity a/nebo chodi
alespa 30 minut dené
* 5 nebo vice dinvénuje kombinaci aktivit (ctize, stedni, vysoka intenzita)
a dosahuje miniman600 MET-min/tyden
3. vysoka urovai PA — do této kategorie spada populace, kteréugpljeden
Z nasledujicich bad
e alespa 3 dny v tydnu ¥nuje intenzivni PA, icemz dosahuje minim&in
totalni pohybové aktivity v hodn®tl500 MET-min/tyden
e 7 nebo vice din kombinuje clizi, stedre zatZujici PA a PA vysoké

intenzity s hodnotou MET-min/tyden 3000 a vice

2.6.3 Studie zardfené na néfici schopnosti dotazniku IPAQ

Dotaznik IAPQ byl podrobefadé méreni reliability a validity. Studie z roku 2003
Mezinarodni dotaznik k pohybové aktiviReliabilita a validita v ramci 12 zenfCraig
et al., 2009) uvadi, Ze IPAQ vytkib reprodukovatelna data s porovnatelnymi daty
z kratké a dlouhé verze. Dale uvadi, Ze IPAQ madwbBongrici vlastnosti pro

monitorovani urové PA u populace mezi 18-65 letydznych prostedich.
V roce 2007 byl dotaznik IPAQ spolu s dotaznikemPRB (New Zealand

Physical Activity Questionnaire — Novozélandsky atwtik k pohybové aktiwi)
porovnan s DLW (double labeled water — dwojina&ena voda), coz je biochemicka
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procedura slouZzici k &eni totalniho vydeje energie za pomoci biologicky&hazatel
které odrazeji rychlost metabolismuélet V tomto vyzkumu byl pouZzit vzorek ntio
Dale byla n¢ftena stavbaéta a klidovy metabolismus. Vyzkumu secastnilo 36
proband ve wku 18-65 let. Celkoy doSlo ke shotlmezi DLW a okma dotazniky

v nizSich drovnich PA, nicménve vysSich intenzitdch PA doslo k neshad to u
dotazniku, kde probandi podcenilit$wydeje energie a tedy intenzitu zatizeni. Daée al
autor dodava, Ze ani jeden z dotaznileni vytvden k zjifovani vydeje energie ale
rackji k méreni MET hodnot. Nicmén zminuje, Ze pouziti vhodného kalildraho
faktoru by mohlo opravit chyby vé&eni PA dotaznikem a tudiz zlepSit hodnoceni
vydeje energieifd pohybové aktivié (Maddison et al., 2007).

Na op&ny problém naradzZime ve studii z roku 2006, kdedwyhznik IPAQ kratky
podroben nireni validity proti zdatnosti. 951 mze wku 21-43 let bylo podrobeno
meéteni VOpmax POmMoci ergometru k zji&i kardiorespiréni zdatnosti. Test svalove
zdatnosti zahrnoval ¢kolik sedlelti, kliki a depi provedenych &em 60 vtén.
Fyzicka aktivita byla vyhodnocena z dotazniku IPAQmoci kategorii pro zdravi
HEPA (health enhancing physical aktivity — pohybakiivita ke zdravi) a pomoci
spaitani veSkeré a intenzivni MET-hodiny za tyden. daradi byli roztidéni do 5
skupin podobné velikosti dle vysletlkiPAQ. Navic, ¢astost intenzivni PA byla
stanovena je&tjednou otazkou SIVAQ (single-item question on uegstime vigorous
physical activity — jednopolozkova otazka na vébmovou pohybovou aktivitu vysoké
intenzity). Vysledky ukazaly, Ze skoro 10% mladyohZi ma malou dlesnou zdatnost
a malou PA, nicmé&hale v dotazniku uvedli velmi vysokou PA. Atittedy doporduji
n¢jaké dalSi zdokonaleni dotazniku IPAQ aby séeSy problém s fecaiovanim

sedavych jedint (Fogelholm et al., 2006).

Dale napiklad v odborném periodik&tudia Kinanthropologicanalézametlanek
zabyvajici seVyhodnoceni IPAQ dotazrikpomoci formalni konceptudlni analyzy
(Sigmund et al., 2007). Cilem této studie je idémvat rozdily v korelatech pohybové
aktivity mezi skupinami obyvateCeské republiky s vysokou a nizkou drovni PA
pomoci metody formalni konceptualni analyzy. ¢l cilem je o¥fit reliabilitu
vysledii dvou rovnocennych administrativnich foregeského IPAQ dotazniku

pouzitych u randomizovanych vzdrkeské populace v roce 2003-2006. &auvadi,
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Ze ceské ekvivalentni verze IPAQ dotazniku vykazuji tdt@snou reliabilitu pro
uréovani rozdik v koreladtech pohybové aktivity danych populanich skupin.

2.6.4 Dotaznik IPAQ jako prostedek subjektivniho méreni intenzity PA

Problematikou réreni intenzity PA se zabyva mnohéded. Nazory se lisi.

Existuje ges 30 metod gfeni PA dostupnych. Metody mohou byt vSeolgecn
kategorizovany do objektivnich a subjektivnich shilaSubjektivni metody zahrnuji
deniky zaznamendvajici pohybovou aktivitu, retr&tipei dotazniky a systematické
sledovani. Objektivni metody zahrnuji pedometryceddrometry, monitory srdaiho
tepu a DLW (Stratton et al., 2007).

Praw subjektivnimu vnimani intenzity zatizeni sewje Svédsky &dec pan Borg,
jehoz rednaska se uskutgla 1. 10. 2010 v prostorach FTVS. Pro tuto dipbmaou
praci bylo vybrano &kolik zajimavych poznatk(viz nize).

2.6.4.1 Borgova Skala @reni intenzity pohybového zatizeni

Borogva Skala subjektigrvnimané namahy (RPE — ratings of perceived ex®grtio
je jiz od roku 1973 uznavana jako validni metodgteni na poli kinantropologie a
sportovni mediciny. Je to zakladni presiek pro nsieni individualniho vnimani
namahy. Hlavnim cilem pouzivani RPE je kvantitativrgit subjektivni vnimani
namahy jedince jako prdstlek ke stanoveni intenzity ¢eni nebo regulovani zatizeni
(Buckley, Eston, 2007).

.Borgova Skala bere v Gvahu percepci grddrekvence, poceni, rychlost dychani
a svalovou Unavu jako spote jmenovatele.“Cechovskéa, Dobry, 2010). Sportovec by
tedy mel pii uréovani stups ndmahy vnimat vSechny tyto faktory v celistvosti.

Jak dale uvéadi tito auip vyhodou RPE je, Ze neni zafatii Zadného #ticiho
zaizeni, protoze ndjklad ne kazdy trenér ma k dispozici laboratortistpoje, které
umoziuji monitorovat tréninkové zatizeni sportGvdilezité ale je, aby sportovec

odhadoval pocity Unav§estré a ve vztahu k sa@ba ne k ostatnim sportoum v okoli.
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Borgova Skala subjektiérivnimané namahy vypada nasledavn

6-bez namahy-no exertion at all

7-extrémi mala namaha-extremely light

8--

9-velmi mald ndmaha-very light

10--

11-malad namaha-light

12--

13-porekud wtSi namaha-somewhat hard (it is quite an effont; fg®l tired but can
continue)

14--

15-velkd namaha-hard (heavy)

16--

17-velmi velka ndmaha-very hard (very strenuoud,yanu are very fatigue)

18--

19-extrémg velka namaha-extremely hard (you can not contioung at this pace)
20-maximalni namaha-maximal exertion

(Cechovské, Dobry, 2010, s. 1).

Borg voli tatocisla z divodu, Ze po vynasobeni 10 se dostavamigdtiznému
srde&nimu tepu odpovidajicimu danému stupni zatizenig Bt998).

Dale se setkdvame setmodrenim vyhody pouziti RPE: ,Pohybova aktivita neni
nikdy cist¢ mechanistickou fyziologickou reakci. Interpretaodybovych proziti
ovliviiuje podstatu, kvalitu a rozsah pohybovych odpdvPro piné pochopeni d@gsné
zhodnoceni podstaty pohybové aktivity yyzkumu je nutné zahrnout do hodnoceni co
mozna nejvice moderujicich, zejména psychickyckiadali, proménnych.” (B.S.
Rushall inCechovské&, Dobry, 2010, s. 2).

Intenzitu zatizeni tedy netii pouze pistroje, ale také naSe subjektivni pocity jsou
velice dilezité. Proto u intenzity zatiZzeni bychom se #élespoléhat pouze na

fyziologické ukazatele. Také z tohotowibdu shledavam optimélnim dotaznik IPAQ.
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2.6.5 Dotaznik IPAQ vs Akcelerometr ActiGraph GT1M

Akcelerometr ActiGraph GT1M je ifstroj slouZici k objektivnimu sledovani
pohyboveé aktivity respondeinbez ¥kového omezeni. bti frekvenci, délku a intenzitu
pohybu ve vertikalni rovih a pro svoji vysokou validitu je ngsgji pouzivanym
piistrojem @i monitorovani pohybové aktivity u éd, adolescerit a dosplych.
Zaznamy se ukladaji v minutovych intervalech azjgstit kolik minut stravi respondent
mirnou, stedni a intenzivni PA. Ziznych studii vychazi, Zze akcelerometr poskytuje
validni a vysoce reliabilni vysledky. Také Ize sledt PA v ramci za®stnani a volného
¢asu zadanimc¢asového rozmezi do softwaru speddalmytvoreného pro tento
akcelerometr. Je tedy dopdavan jako objektivni prostdek pro ziskani dat o
pohyboveé aktivit (Sigmund, Mitas et al., 2007).

Zajisté by byly vysledky f pouziti akcelometru zajimave, nicnéénrozsahu, v

jakém byl tento vyzkum uskuteen, bylo mozné aplikovat pouze dotaznik.

2.6.6 IPAQ — vyzkumy v zahrangi

Nejen vCeské Republice, ale i v zahréinse setkadme se spoustou afutdieri pri
svych vyzkumech tykajici se pohybové aktivity pdiyziave dotaznik IPAQ. Jeden
z rozsahlych vyzkuiy Mezinarodni studie pohybové aktiviauman et al., 2009),
ktery pouzil zmhovany dotaznik, byl proveden mezi Z@mymi zengmi, mezi kterymi
byla i Ceska Republika. \fasovém rozmezi mezi rokem 2002-2004 byly distritiunyv
dotazniky populaci ved&kovém rozmezi 18-65 let. Zenbyly porovnany nejen jako
celky, ale dale z hlediskaku a pohlavi. Jako celek byzR mezi prvnimi, co se ¢

¢asu straveného ahi. Vice vypovi obrazek nize.
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Obrazek 2
Pohybova aktivita jednotlivych zemi
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Obrazek 2 (Bauman et al., 2009)
Déle tato studie uvadi, Zze IPAQ je vhodny nastrajkeni PA, ginejmensSim v

rdmci mezinarodnich studii.

Na tuto studii navazuje vyzkum aukorDumith et al. (2011) zkoumajici
pohybovou inaktivitu populace od 15 let a vySe s@&tovém neritku. Do vyzkumu
bylo zapojeno 76 zemi &a (wetrs CR) a data byl&erpana jiz s fedeslych vyzkuria
provedenych v letech 2002—2004, které pouzivalaziuky IPAQ-kratka verze (nap
také z vyzkumu viz vySe). Pohybova inaktivita bgkfinovana jako ménPA nez 20
minut intenzivni PA fi nejmensim 3krat tydn nebo stedre zagzujici PA alespd 30
minut 5 dni v tydnu nebo mémez 600 MET-min/tyd&iv kombinaci (viz také kapitola
2.6.2). Vysledky poukazuji népna vysSi pohybovou inaktivitu Zen a starSich (s
a dale na vyssi inaktivitu populace z bohatSichiz&aké Udajs kazdy paty dosjly je
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pohybow inaktivni. Co se e Ceské republiky, p#t k zemim s nizsi pohybovou
inaktivitu. Vice viz graf piloha A.

V Roce 2006 byla v Sao Paulu proveden vyzkum, zajfigiv se inaktivitou
student strednich véejnych Skol. Do vyzkumu bylo ¥azeno 16 Skol a za pouziti
kratké verze dotaznikbylo zjiS€no, Ze inaktivita studett kterd byla definovana jako
meére nez 300 minut tydhstravenych PA gednici vysokeé intenzity, dosahovala 62,5
% (Ceschini, 2009).

Také napklad v Chorvatsku byla provedena vroce 2009 studa pouZiti
dotazniku IPAQ - dlouhé verze. Vyzkumu seiaginilo 1032 nahodnvybranych
proband od 15-64 let. Zajimavy byl vysledek P&kové skupiny od 15-24 let, ktery
byl nejnizsi 42.7 MET-hodin/tydh naopak w¥kova skupina 55-64 let dosahovala
nejvyssich hodnot 72.0 MET-hodin/tyd@uraké, 2007).

Vyzkumi pouZivajicich dotaznik IPAQ je mnohem vice, nicénée tSiny jsou
pro tento vyzkum podstatné awbdu nap. sociokulturniho rozdilu nebo jsou z&@né
na jinou cilovou skupinu, jako je to rniddad autdi Harrison et al. (2011), zabyvajici se
meéteni pohybové aktivity pomoci dotazniku IPAQ krétietze Zen véhotenstvi, nebo
nagiklad studie autdr Seiluri et al. (2011), zabyvajici se votiagsovou PA iiznych

socialnich vrstev pracujiciho obyvatelstva ¥kw40-60 let.

2.6.7 IPAQ — vyzkumy vCeské republice

Také vCeské republice se setkavame s mnoha vyzkumy, kdipt@znik IPAQ
pouzivam bd samostath a nebo s dalSimi nastroji éieni. (Nasledujici vyzkumy

budou @islovany pro lepsi orientactipdkazovani v diskusi.)

Vyzkum 1

Kratka verze dotazniku IPAQ byla pouzita FHilad ve studiiPohybova aktivita a
inaktivita jihoceské mladezRepka et al., 2005). Tento regionalni vyzkum bylcgsti
mezinarodniho vyzkumuPrevalarni studie za pouZziti mezinarodniho dotazniku
k pohybové aktivit ktery testoval populaci ve¢ku 15-96 let v roce 2003 a 2004.
Z tohoto vzorku pak byla ndhodnym wWbm vybrana jihdeska populace vesku 15—
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24 let. | ges vcelku neuspokojivé vysledky (pohykawmaktivnich je 7,43% &vcat a
6,27% chlapt a minimalg pohybo¥ aktivnich je dalSich 34,32%kat a 24,07%
chlapd), je jihoteska mladez vice pohybdwaktivni nez mladez v patnacti zemich EU.
Dale vyzkum poukazuje na celkovou vySSi aktivitlaphi, PA se s ¥kem zvysuje,

zato u divek se gibyvajicim wkem snizuje. Divky jsou ale aktigj$i co se tye
chodecké PA. Vice viz tabulka 1 (porovnani s FTVSkapitola 7).

Tabulka 1. Pohybové aktivita a inaktivita chlapcii a déviat Jihofeského kraje z hlediska véku

Boys Girls
Type of PA and P1

15-19 years 20-24 years 15-19 years 20-24 years

(1=352) (n=429) (n=353) (n=454)

Mdn IQR Mdn IQR Mdn IQR Madn IQR
Vigorous PA (days/week) 3 3,5 3 3 2 2] 2 2
Vigorous PA (time/week) 240 420 300 480 120 300 120 220
Moderate PA (days /week) 3 3 3 3 2 3 2 e
Meoderate PA (time/week) 240 330 300 310 180 300 120 230
Walking {days/week) 7 2 7 3 7 2 7 2
Walking (time/week) 360 690 420 690 420 660 580 1050
Sitting (time/workday 420 230 360 240 480 180 360 180

Legenda: PA — pohybova aktivita, Pl — pohybova fivita, Mdn — median, IQR -
mezikvartilové rozpti, vigorious PA — intenzivni PA, moderate PA fedt® zatZujici PA,
walking — chiize, sitting — sezeni, days/week — dny/tyden, tirmeknv—cas/tyden, time/workday
—¢as/pracovni tyden

Tabulka 1 Repka et al., 2005, s. 35)

Vyzkum 2

Dlouha verze dotazniku IPAQ byla pouzita fiklad ve vyzkumuPorovnani
pohybové aktivity mezi Olomouckymi a Pekingskymnilestty university za pouZziti
mezinarodniho dotazniku k pohybové aktiyEhao et al., 2007). Vieznu 2007 se
vyzkumu zdastnilo 482 studefitz Olomouce a 199 z Pekingu, #tevyli ndhodré
vybrani ze 4 Pekingskych universit. Celkové jsouhyimw aktivrejSi studenti
z Olomouce (66.8% vykonava intenzivni PA, zatimc@Siwna studerit v Pekingu,
52.5% vykonava gtdre zatzujici PA). Rozdily meziémito skupinami jsou opravdu
markantni. Nafiklad nejvysSich hodnot dosahuji muzi z Olomoucte primérné 6456
MET-min/tyden, muzi z Pekingu dosahuji 2843 MET-ftyiden. Tento rozdil autb

pripisuji kulturnim rozditm ve vniméani sportuCinska tradini filosofie a kultura se
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zabyva kultivovanim &da i ducha ve smyslu fyzického a dechovéhoceni jako
nagiklad Thai-Chi, zatimco zapad stavi svoji sportavadici na souZivych sportech
jako je teba atletika (Zhao et al., 2007). Vice viz tabulkgporovnani s FTVS viz
kapitola 7).

Tabulka 2
Urovei PA (MET-min/tyden) studeftOlomoucké a Pekingské University viku 17—
22 let

2 - Czech 2 ~ Chinese o - Czech o = Chinese
{n=291) {n =84} (n=191) (n=115)
Mdn 1Q0R Mdn IQR Min 1QR Mdn IQR

Total physical activity score

Total PA (MET - minfweek) 3903 35571 1504 1861 5682 6432 2274 3093
Walking, moderate and vigorous PA

Walking (MET - min/week} 683 2772 668 1306 1980 3366 825 2078
Moderate (MET - min/week) 1020 2405 420 660 1380 3280 520 1000
Vigorous (MET - min/week) 720 2160 0 420 1440 3420 180 720
Domain sub scores of PA

Job related (MET - min/week) 0 990 0 0 0 3086 0 0
Transportation  (MET - min/week) 897 1220 396 7 990 1616 594 1194
Home related ~ (MET - min/week) 375 1140 60 210 235 1215 70 210
Leisure time (MET - minjweek) 260 2302 638 793 1859 2677 960 1695
Sitfing

Sitting (weekdays)  min/day 360 1080 480 210 300 240 480 240
Sitting (weekend) min/day 300 1200 360 950 240 240 480 3000

Legenda: Total physical aktivity score — celkovéylmova aktivita, walking — ctze, moderate
— stedre zatZujici PA, vigorious — intenzivni PA (nasledujiciaje jsou nepodstatné pro tento
vyzkum), sitting — sezeni, Mdn — median, IQR — rkearitilové rozgti, PA — pohybova aktivita

Tabulka 2 (Zhao et al., 2007, s. 109)

Vyzkum 3

Déle v roce 2007 pr@éhla studie s nadzverRPohybova aktivitaceské mladeze:
korelaty intenzivni pohybové aktivifFromel et al., 2007). Vyzkumu se v roce 2005
zWastnila populace veéku 15-69 let za pouziti delSi verze dotazniku IPAID.
analyzy bylo zgéazeno 736 chlafica 826 dvcat ve wku 15-24 let. Do vyzkumu byla
zapojena #Sina pracoviE v Ceské republice, kterdA maji akreditovana
kinantropologicka studia. Vysledky poukazuji tfi&fad na rozdilnou PA mezi chlapci a

déveéaty, u chlapg je vysSSi pohybova aktivita voltasova, u &vcéat pak PA spojena
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s domacimi pracemi. Celk&vjsou ale aktivySi chlapci (5722 MET-min/tyden) nez
dévcata (4923 MET-min/tyden). Vice viz tabulka 3.

Tabulka 3

Intenzita pohybové aktivity chlap@ dtv¢at v kontextu s gkem

MET-min
4000 -

3500 Dintenzivni-D  Mintenzivni-CH ~ Bstiedni-0  Ostiedni-CH  Cchize-D  Bchlize-CH

3000

2500

2000 -

1500 4
1000 4}

500 4|

0 T - T
15-16 17-18 19-20 21-22 23-24

vék

Tabulka 3(Frémel et al., 2007, s. 52)

Vyzkum 4

Zajimavy shledavam vyzkum Zuilea Sebrleho a Martina Zarybnického (2008),
Pohybova aktivita studehtoborové ¢lesné vychovy Pedagogické fakulty Jimské
university Vyzkum byl proveden ¢eskych Budjovicich v roce 2007 na studentech ve
véku od 20-26 let. Jako jeden ze zdrbyl pouzit pra¥ dotaznik IPAQ (dlouha verze),
druhy byl krokongr. Cilem této studie bylo zjistit PA studérdaborové &lesné vychovy
a vysledky porovnat s obecnymi dop&enimi pro PA Healthy People 2010. Studenti
byli vybrani nahodnym vysem v p@tu 30 mui a 20 Zen. Z dotaznikbyla pouzita
data tykajici se intenzivni,istdré zaZujici aktivity a clize. Zajimavym zji$nim bylo
nagiklad, Zze u studentek je UravePA vySSi (12 545,85 MET-min/tyden), nez u
student (12 137,10 MET-min/tyden). Nicménautdi tento rozdil nepovazuji za
statisticky vyznamny a v zéxu spiS tento vysledek neguiji, protoze se domnigajby

to melo byt naopak. Kazdopadrstudenti a studentkyékolikanasobag prevysuji plreni
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zdravotnich dopogteni (Healthy People 2010). Celkotedy dosahuji vysokych hodnot
pohybové aktivity. Vice viz tabulka 4 (porovnarikBVS viz kapitola 7).

Tabulka 4
PA studeni a studentek oborové&lésné vychovy Pedagogické fakulty Jibeké
university
SEX N M MD QR SD D
e studenti 30 4586,00 3870.00 3660,000 3134,03]
L) studentky 20 4792 50 516000 4950,000 3155475 0’685_J
studentt 30 4690,00 268750 4920000 : 3921321
E\/l X L ) k) 9
L studentky 20 473550 3780,00 3385,000 3973,042 L
- student 30 2861.10 292050 3366,000 2085229
WMET = 2 : 2
studentky 20 301785 23887,50 1864,500 1947 088 i
VMWMET |Student 30 | 1203700 | 1064550 | 9680,000 | 7007456 -
' studentky 20 12545.85 11667,00 6779,500 7339,349 ’

Legenda: VMET —intenzivni PA, MMET -sticdné zatéZujici PA, WMET -chiize, VMWMET - tiroveni celkové PA
(intenzivni, stfedné zatéZujici a chiize) za tyden (hodnota uvedena v MET-minutdch), SEX — pohlavi, N — potet
probandtl, M — primér, MD — medién, QR - kvartilové rozpéti, SD - smérodatnd odchylka, p — statistickd vyznamnost

Tabulka 4 (Sebrle et al., 2007, s. 185)

(Pozn.: tito auth pii vypoétu MET hodnot pro intenzivni PA pouzivaji hodnot®,6
coz se liSi od hodnoty pouzité v tomto vyzkumuy&te dle doporteni pro zpracovani
dotazniku IPAQ 8.0, viz kapitola 2.6.1)

Vyzkum 5

Déale vroce 2007 prahlo celorepublikové rieni pomoci dotazniku IPAQ,
dlouhé verze, zabyvajici se pohybovou aktivitoulestend ve Skole a ve volnérase,
vzniklé za podpory Ministerstva Skolstvi, mladezegkvychovy Ceské republiky.
M¢éteni se zdastnilo celkem 1312 nahoéivybranych adolesceintve wku 15-19 let.
Vysledky ukazaly najklad, Ze PA ve Skole kem natista u obou pohlavi. Na druhou
stranu klesa PA u chlapae volnéméase (viz tabulka 5). Dale 19% adoleséemtma
Zadnou intenzivni PA za tyden a 41% neplni dogemi pro intenzivni PA, 3x tydn
alespa 20 minut intenzivni PA. AZ 88,9%eskych adolescehteplni doporteni pro
udrZzeni zdravi — 3x20min intenzivni PAfextré zatzujici PA nebo clize 5x30min za
tyden. Dale dvcata travi sezenim vicgasu nez chlapci (Fromel, V&kova 2009).

PodrobrjSi struktura PA chlagica viz tabulka 5.
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Pozn.: PA divek je velmi podobného razu, proto meminé ji pro ndzornost uvéd

Tabulka 5
Struktura PA z hlediska celodenniho rezimu 15-j8lechlapd dle wkoveé kategorie

MET-min
4000

D Ekola B presuny Ovolny éas

3500 1

2857

3000 -
2704
2530 2500 2278 2513 2564 2498
2500 ~

2049 1983

2000 4

1197
963 1174 1041

1500 A

1060 -

500 A

15 [(n=107) 16 {n=83}) 17 (n=115) 18 (n=116) 19 {n=157)
vék

Tabulka 5 (Fromel et al., 2009, s. 72)
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3 Cile a ukoly vyzkumu

Cilem vyzkumu je zjistit, vyhodnotit a porovnat Pudent UK FTVS, 2.
rocniku a dalSi Skoly sporto¥nzantiené — Vysoké Skolyétesné vychovy a sportu
Palestry, pomoci mezinarodniho dotazniku IPAQ tkir&erze (s &kolika doplrenymi
otazkami). Déle dojde k porovnani PA Skolni a voasmvé a také PAiznych intenzit

zatizeni &asu stravenym sezenim.

Proto vyteSeni cil jsem si stanovila tyto ukoly:

vymezeni pojm v teoretick&asti
prozkoumani vyzkuinjinych autofi
distribuce dotaznikna UK FTVS a Paleist
vyhodnoceni a zpracovani vyslédk

a kr 0N e

stanoveni zaru a dalSich dopoteni
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4 Vyzkumné otazky a hypotézy

4.1 Zakladni wdecka otazka

Jaky bude rozdil mezi pohybovou aktivitou studdRtVS a Palestry?

4.2 Dophujici védecka otazka

Bude gevladat volnéasova PA nebo PA vykonandé v ramci Skolni vyuky?

4.3 Hypotézy

H1: Vzhledem k vy$Sim nardkn na zapétové pozadavky studanFTVS lze
piedpokladat, Ze travi pohybovou aktivitou véesu, nez studenti na Palest
(nag. 100m kraulem musi muzi na Patestaplavat pod 2 minuty, coZ by tiégiad na
talentovych zkouskach na FTVS bylo za Odedl bod je za 1:56,0). Dale studenti

Palestry nekonajifppfijimacimiizeni talentové zkousky.

H2: Na zaklad diplomové prace Jitky Kumzakoviatenzita zatizeni studeint.
rocniku UK FTVS v hodinplavani 2007, dedukuiji, Ze v otazce intenzity pohybové

aktivity v ramci vyuky bude u studeénETVS grevladat intenzivni pohybové aktivita.

H3: Ob¢ skupiny budou spbvat kritéria kategorie vysoké pohybové aktivity

(kritéria viz kapitola 2.6.2). Usuzuji tak z pozeémi a na zakladpilotniho Seteni.
H4: Na zaklad vSeobecného poddomi a pedeSlych vyzkumu jinych autoru

(Repka et al., 2005; Zhao et al., 2007; Fromel et 2007; Pawlaczek, 2009 atd.)

usuzuji, Ze muzi budou pohyb®aktivréjSi nez zeny.
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5 Metodika vyzkumu

V tomto vyzkumu byly pouzity metody kvantitativnitmyzkumu. Tento vyzkum
vyuziva nahodné vy, experimenty a sbira data pomoci testlotaznik nebo
pozorovani (Hendl, 2008).

~Konstruované koncepty zjijeme pomoci ®reni, v dalSim kroku ziskan& data
analyzujeme statistickymi metodami s cilem explatge, popisovat,ifjpadré ovérovat
pravdivost naSichiiedstav o vztahu sledovanych pramych.” (Hendl, 2008, s. 44).

Déle tento autor uvadi (s. 44), ze kvantitativnizkum byva spojen s
hypoteticko-deduktivnim modelengdy, ktery sestava 2¢hto z&kladnich komponent:

1. uceni teorii
. stanoveni hypotéz
. oper&ni definice
. mefeni

. testovani hypotézy

o 01 A WN

. verifikace

V kvantitativnim vyzkumu se od &eni pozaduje, aby bylo validni a spolehlivé.
Dale ma kvantitativni vyzkumizné metody, vlastnosti, vyhody a nevyhody. Viz nize

Metoda Vlastnosti Vyhody
statistické Seeni nahodny vy reprezentativita
meieni proménnych testovani hypotéz
experiment ufeni hodnot nezavislé pr@mné | presné nireni

kontrolni skupina bez expozice | testovani hypotéz

oficialni statistiky analyza dat ziskanych v miratlo| velké datové soubory
strukturované pozorovani provashé podle spolehlivost pozorovani
pozorovani piesré urceného protokolu

obsahova analyza podlégdem uteného spolehlivost nireni

kédovaciho schématu se Zji§i
instance kategorie a provadi se

analyzatetnosti

(Hendl, 2008, s. 46)
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Prednosti spdivaji v nekolika bodech: testovani a validizaci teorii, magino
zobecrni na populaci, moznosti eliminovanigobeni rusivych podminek a moznost
prokazani vztahu fina-&inek, relativié rychly a gimocary sk&r dat, poskytnuti
piesnych, numerickych dat, analyza dat je reldtiwychla, vysledky jsou na
vyzkumnikovi relativié nezavislé, vhodnyipzkoumani velkych skupin (Hendl, 2008).

Nevyhody gedstavuje hlavhproblém v oblasti lokalnich zvlaStnosti, protoze n
vzdy jim kategorie a teorie stanovené vyzkumniketpovidaji. Dale mize vyzkumnik
opomenout rozvoj teorie zadodu @iliSného se soustdni na jeji testovani, atd.
(Hendl, 2008).

Gratton a Jone (2004) uwidjakousi charakteristiku kvantitativniho vyzkumu:

* pouZzivad numerické analyzy kateni socialniho jevu a k poskytnuti "fakt

» predpoklada jednu, objektivni realitu

» predpoklada nesmnost socialni reality viznychcéasech a prostdich

e pouziva statistické analyzy k vymezentani kauzalniho vztahu

» studuje vzorky se zatrem generalizace na populaci

» vyzkumnik je objektivni a ke zkoumanému subjektnangaty

» data jsou shromazda pomoci nezivych objektjako napiklad tuZzka a papir
e spojen s pozitivistickymifistupem

* vSeobeca deduktivni

5.1 Primarni vyzkum

,Udaje primarniho vyzkumu jsou ziskavanijrpo v terénu, od subjektkteré nas
zajimaji. Informace, které byly timto @&gobem ziskany, slouzi vyhragdmpotebam
vyzkumu a tyto informace nebyly nikdy#ide publikovany, i kdyZz mohou byt
z publikovanych zdrdj odvozeny.” (Martincovda, 2001).

Gratton a Jone (2004) uvgd Ze primarni pizkum vSeobeahznamena vyzkum,
ktery zahrnuje sy originalnich dat specifickych k danému projektizkumu, nap. za

pouziti metod vyzkumu jako dotaznik nebo interview.
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5.2 Dotaznik

Pro vyzkum bylo pouzito dotazovani pomoci dotaznikuantitativniho
charakteru. ,Dotaznik je obdobou psanéliveného rozhovoru a jéazen do tzv.
subjektivnich metod. Subjektivnost této metody gnal tim, Ze dotazovani mohou
raznymi zpisoby ovliiovat své vypo¥di. Mezi jeho hlavni fednosti pat casova a
finanéni nenaronost oproti nap rozhovoru. Nevyhodou dotazniku jeéapy, tzv. ex
post zaznam.” (Flemr, 2009, s. 124).

OndrejkovE (2005) povaZuje za vyhodu dotazniku jeho anonyrkiiera by podle
n¢j mohla prohloubit dvéru respondenta k vyzkumnikovi/vyzkumu. Také alernjs
jako vyhodné mnoZstvi respondénkteré je mozno dotaznikem oslovit. Z&dna jina
metoda vyzkumu nedokaze ziskat informace od takowéhkého pétu responderit
jako dotaznik. Jako nevyhodu pouziti dotazniku paj@a nemoZznost zatani, ze
dotaznik byl vyplgn skut&né jen respondentem, Ze se fiifad s nikym neradil atd.
Jako dalSi problémyipaplikaci dotazniku pak tento autor zmje jeho navratnost. Ta
je hlavre ovlivnéna ochotou respondéntspolupracovat. Dale navratnost oviliNi
nejasné nebo nesprévnformulované otazky, velky rozsah/délka dotazniku,
komplikovany zfisob vraceni dotazniku;asové vypti respondenta a jiné. (Take
z tohoto divodu pro tento vyzkum byl zvolen jiz standardizoyatotaznik, ktery je
relativre kratky a distribuce probihala osabhnaby byla zaji&na co nejetsi
névratnost.)

Déale Keith f. Punch (2003) ztije aspekty dotazniku, které jeileZité si
uvédomit. Pati mezi r¢ nagiklad vztah k vyzkumnym otazkam, definice ptamych,
odkud se dotazniky berou, vicepolozkové Skaly, piletniho gezkousSeni a omezeni
pii navrhu dotazniku.

Pri vytvareni dotazniku je nutno brat tyto aspekty v pota#. gouziti jiz
existujiciho dotazniku se Izekterym z tchto aspekim vyhnout a finosem je pak
cerpani z dat a pozndilinych autofi. Samo¥ejme¢ stale #istdva rozhodnuti o tom,
jaky dotaznik vybrat a zvolit za nejvhagii ze Skdly jiz existujicich dotazriik
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5.2.1 Dotaznik pouzity v tomto vyzkumu

V tomto vyzkumu byl pouzit mezinarodni dotaznikdhgbové aktivi¢ IPAQ,
ktery byl poupraven tak, aby se @thie thzal na pohybovou aktivitu vykonanou
v ramci Skolni vyuky a ve volnétase, otazky ohledrchize a sezenitstaly

nezneéneény (viz priloha C).

4.3 Charakteristika zkoumaného souboru

Zkoumany soubor se nachazi na Uz&iR a to v Praze na Fakélttélesné
vychovy a sportu a Vysoké Skolglésné vychovy Palestry. VSichni &astréni jsou
studenti (muzi i Zeny) zménych Skol druhého tmiku. Tato skupina je zhruba véku
okolo 20-21 let, tedy mladi dodp Pro nej¢tSi podobnost zkoumanych soubh@udou
na FTVS z#éazeni pouze studenti prezaeiho jednooborového a dvouoborového studia,
studenti vojenské&lovychovy, fyzioterapie, managementu atd. byly \gméni, protoZze
jejich obory nejsou kompatibilni se studenty PalestPro tyto skupiny je
charakteristicka vysSi pohybova aktivita v ramool8k vyuky s porovnanim s jinymi
nesportova zaloZzenymi Skolami, abskupiny skladaji zagty a zkousky ziznych
druhi sportu. Dale maji abskupiny kurzovni vyuku, jako je néfglad lyzasky kurz,
cyklo turisticky a jiné, a také maji povinné praxgale je tato skupina vyztaa
aktivnim sportem ve svém volnétase, ¥tSina studerit jeS€ provozuje gjaky sport,

nekteri dokonce zavodh

5.4 Slk¥r dat

Shkér dat probihal na podzim roku 2009. Skupiresponderit byly dotazniky
piedany osobh Pred vyplrénim jim byli seznameni se z&em vyzkumu a dotaznik
IPAQ jim byl striéné vyswtlen. Vyplreni dotazniku trvalo necelych 10 minut. Na
Paleste byly dotazniky rozdany dne 13. 10. 2009 &phu hodiny. Vyuujici byl
velice vsticny a n¢l o vyzkum zajem. Na UK FTVS byly dotazniky rozdaaye 14.
10. 2009. Bohuzel ne ve vSectipadech mi kanto vysli vstiic a tak studenti mnohdy

vyplnovali dotazniky ve svém volnétase o pestavce, kdy uz tak maji relatévmalo
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¢asu na pesuny na jiné hodiny, takZe to bylo spiSe w&hkp, coz zajisté mohlo trochu
ovlivnit jejich odpowdi. Nicméré vSichni studenti byli vsicni a tim se pod#éo

posbirat co nejvice dotazniku co v ten okamzik lmybzné.

5.5 Analyza dat — statistické rozpracovani dat

Nejdiive byla data z dotazniku zaznamenana do MS ex@6éB & podob
tabulky. Poté doslo k s¢étu hodnot, wteni paiiméru, medianu, sirodatné odchylky a
mezikvartilového roz§ti. Dale byla data fgvedena do MET hodnot dle poKyiviz
kapitola 2.6.1). Poté doSlo k vytkemi grafi a tabulek a naslednému porovnani. Tyto
vSechny operace probihaly za pomoci funkci jizimwaného MS excel 2003.
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6 Vysledkovaéast

Ve vysledkovécasti jsou v grafech uvedeny hodnoty v medianectivadu
nerovnondrného rozlozeni distribuce dat. Jakikfad uvadim nasledujici histogram.
(Pro porovnani jsou pak v kapitole 6.5 uvedenytingrné hodnoty, dale strodatna
odchylka a mezikvartilové rozfi.)

Histogram 1

Histogram intenzivni PA
20,0

15,0

10,0
studenti

/

5,0

0,0""""llllllln".‘l;l..
0,0 625,0 1250,0 1875,0 2500,0

minuty/tyden

(Histogram zpracovavan v programu NCSS 2007.)

6.1 Navratnost dotazniki

Pri skéru dat byla dosazena 100% navratnost. Toto byldedikem osobni
distribuce dotaznik a poté nasledné rychlé kontroly, zdali jsou zodgeny vSechny
otazky. Vyzkumu na FTVS se &@istnilo 65 studeit(muzi 38, Zeny 26) z celkového
poétu 128 studerit Na Palest se zdastnilo 19 z celkového ptu 29 studerit

Zkoumany soubor tudi studenti 2. réniku prezetsniho studia zntiovanych Skol.
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6.2 Vysledky z UK FTVS

Graf 2
Stfedni hodnoty po ¢€tu dn 4 stravené danou PA- FTVS
8
7
7
6
5 O inenzimi PAve Skole
@ I intenzivni PAve VC
e,
2 4 O stfedné zatézujici PA ve Skole
£
g O stfedné zaté2ujici PAve VC
© 3 W chlize
2
1 a
0

Po zobrazeni pu dni v tydnu vykonavané danou PA, na prvni pohledi¢gnzé,
Ze nejvyssich hodnot dosahujaizl a to 7 dni v tydnu. Dalefstini hodnoty intenzivni
PA jak ve \C tak ve $kole ukazuji stejnych hodnot stgjko stedrt zatzujici PA ve
Skole a \C. Tudiz by se daldici, Ze intenzivni a gdré zatZujici PA jak ve Skole tak

volnocasova je provéagha zhruba stejny @et dni v tydnu.

Graf 3
Stifedni hodnoty doby strdvené danou PAza 7 dni- FTVS
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Graf 3 znézatuje stedni hodnoty dané PA v minutach tgdmoslo tedy ke
znasobeni dinv tydnu dané PA a minut prowid/ch danou PA. Jak je it graf 3 se
od grafu 2 liSi. Hlavni rozdil ted§ini ¢as (v minutach), jako je &ita PA vykonavana.
Dale je na prvni pohledietelné, Ze z tydennih@asoveho rozloZzeni pohybovych aktivit
prevlada intenzivni pohybova aktivita vykonand v réasioini vyuky, ktera dosahuje
ke 450 minutdm za tyden. Oproti tomu nejniZze dogaRi stedni z&tZe ve Skole a to
120 minut tyd®. Z volnaiasové PA fevlada intenzivni PA. 8tdre zatZujici PA ve
volnémcase je pak vykonavana 180 minut, coZ je o 60 nufad, nez tato PA v ramci
Skolni vyuky. Déle Ize z tohoto grafu zhodnotit, stadenti FTVS travi intenzivni PA
13,5 hodin tyds, kdeZto stedre zatZujici PA 5 hodin tyd& Chizi pak travi 5,1 hodin
tydne.

Graf 4

Stfedni hodnoty v MET-minutich za tyden - FTVS

3600

B inenzivni PA ve Skole

B intenzivni PA ve VC

O stfedné zatéZujici PA ve Skole
@ stfedné zaté7ujici PA ve VC
B chlze

MET-min/tyden

Po gevedeni do MET hodnot jednozimé nejvysSi Urova dosahuje intenzivni
PA jak ve Skole tak ve volnérase. Je energeticky nejn&n®jSi a uz wasovych
hodnotach dosahovala nejvyse, tak neni divu, &elikanasobn presahuje zbyvajici
PA, kde nap stedrs zagzujici PA ve \C dosahuje 720 MET-min/tyden. Relaté/n
nizkych hodnot dosahuje itre, a i pes to, Ze najklad v grafu 2 dosahovala nevysSich
hodnot, z dvodu nizké energetické n&rmsti pak do fevedeni do MET hodnot takto

klesla.
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Celkow Ize z tohoto a také zZgdeSlych graf da na zagr usoudit, Zeciselné
hodnoty mnohonéasobn prevySuji zakladni hodnotu pro klasifikaci do skupiny

s vysokou intenzitou pohybové aktivity (viz kapad.6.2).

Graf 5
Hodnoty MET-min/tyden celkové PA jednotlivych stude nta - FTVS
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studenti

Protoze jsou vSechnyigdesSlé grafy uvamy ve stednich hodnotach, jistby
bylo zajimavé se podivat i na MET hodnoty jedngtiiv student, protoze jak ukazuji
grafu na pedeslé strance, néklad vzorek 1 dosahuje tydenniho energetickehceejeyd
1626 MET. Této energetické speld odpovida (jak respondent uvedl do dotazniku)
Omin intenzivni PA jak ve Skole tak veCy Omin stedrs zagZujici PA ve Skole a
1x60min ve \C, 7x60min ctize. Naopak skoro aZ netfitelnych 21 279 MET-
min/tyden dosahuje vzorek 64. Tento respondenttazmhdku uvedl/a Ze seémuje
pohybovym aktivithm v nasledujicim rozmezi: 3x240nmtenzivni PA ve Skole a
6x180min ve \C, 3x240min sedrt zatZujici PA ve Zkole a 4x120min veCyY
7x90min clize. Nicmég takovéto urovaé PA dosahuje jen par studénVezmeme li
v Uvahu vzorek 32, ktery jeimo ve stedu, tento respondent pak tedy uved|, Ze provadi
3x240min intenzivni PA ve Skole a 2x180min v€ \0min stedns zagZujici PA ve

Skole a Omin ve ¥, 3x100min chize.
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Graf 6

Stfedni hodnoty doby stravené danou PAza 7 dni- muzi  vs Zeny
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Pokud porovname muze a Zeny a jejidieciti hodnoty PA v minutych za tyden,
zjistime zajimavy vysledek, a to Ze jsou Zeny azchadeckou aktivitu pohybev
aktivrejSi nebo na stejné drovni. Intenzivni &ese zatzujici PA ve Skole dosahuje

rozdilu dokonce az 105 minut ty&nro mize mit hned &kolik pticin, viz kapitola 7.
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Pokud porovndme data nynfepedena do MET hodnot (graf 7), zjistime jiz
z predeSlého grafudekavatelny vysledek. Jak ukazuje tento graf, Zeow jpohybow
aktivrejSi nez muzi. Nicméhtento rozdil nerni nic na tom, Ze abskupiny (jak jiz
bylo uvedeno u vysledkFTVS jako celku) pét do skupiny populace s vysokou urovni

pohybové aktivity (viz kapitola 2.6.2).

6.3 Vysledky z Palestry

Graf 8

Stfedni hodnoty po ¢&tu dn G stravené danou PA - Palestra
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Po zobrazeni sdnich hodnot dnvykonavanych danou PA dosahuje nejvysSich
hodnot clize — 7 dni v tydnu. Déle voltdasové PA pevazuji nad PA v ramci Skolni
vyuky a to zhruba o jeden den. Tento vysledek bydak pgedpokladat, pokud si

uvédomime, Ze Skolni vyuka trva pouze 5 dni z tydne.
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Graf 9
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Po zvoleni stejného postupu jako u kapitoly 6.2 ygsledKi patrné, Ze nejvysSich
hodnot dosahuje intenzivni PA ve volnéase a to 270 minut tydnHned na druhém
mis€ je intenzivni PA ve Skole a t@he. Jak jiz bylo patrné ZedesSlého grafu,

volnocasove PA fesahuji své ekvivalenty vykonané v ramci SkolnikyyuDale Ize

z tohoto grafu vyhodnotit, Ze studenti Palestryitriéatenzivni PA 7,5 hodin tydn

stredre zatZujici PA 4 hodiny tyd&a chizi 3 hodiny tyda.

Graf 10
Stiedni hodnoty v MET-minutach za tyden - Palestra
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Po pevedeni dat do MET hodnot (graf 10), je patrné Bgvyse dosahuje
intenzivni pohybova aktivita vykonavana ve volnéase a to 2160 MET-min/tyden.
Porekud nize saha PA v ramci Skolni vyuky (1440 MET)criverg ok dwvé PA jsou
mnohonasobh vysSSi a to je off zpisobeno energetickou nérmsti intenzivni PA.
Chize pak oproti fedeSlym grafm porékud klesla, a to je naopak nasledek nizké
energetické natmosti chize.

Po porovnani vysledk s navrzenou klasifikaci populace do vysokéedsti a
nizké kategorie urownpohybové aktivity (viz kapitola 2.6.2),themefici, Ze studenti

Palestry spiuji normy pro kategorii s vysokou Urovni pohybokéaty.

Graf 11
Hodnoty MET-min/tyden celkové PA jednotlivych stude nta - Palestra
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Jak jiz bylo uvedeno u stejného grafu z oblasti FBYS, také u dat ziskanych
z Palestry, i fes to, Ze se etre lisi, jistt bude zajimavé zattit se na par vzork
z této skupiny. Nafklad vzorek 1 dosahuje tydenniho energetickéhoejeyd 066,5
MET, coz vtomto fipact znamena (jak bylo v dotazniku uvedeno) 1x 60 min
intenzivni PA ve Skole a 0 ve(Y 1x 60min stedre zagZujici PA ve Skole a 0 ve,
7x 15min ctize. Naopak nejvysSich hodnot dosahuje vzorek 19jed”2132 MET
minut za tyden, coZ podle odpaii respondenta koresponduje s 3x120min intenzivni
PA ve Skole a 3x150min ve(/ 3x120min siedrt zatzujici PA ve Skole a 6x60min ve
VC, 7x 120 min chze. Nicmég oba dva fipady jsou v podstatextrémy, takze
nagiklad vzorek 10, ktery je stejny jakoretiova hodnota, reportoval/a svoji tydenni
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PA jako 2x120min intenzivni PA ve 3kole a 3x90mia VC, 1x90min stedrs

zagzujici PA ve Skole a 1x90min ve(Y 7x45min clize.

6.4 Porovnani vysledk z Palestry a UK FTVS

Cilem této prace neni pouze se Z#dmna pohybovou aktivitu studeit

jednotlivych Skol ale také je porovnat. Vysledkgysasledujici:

Graf 12

Stfedni hodnoty doby stravené danou PAza 7 dni-FTVS a
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Na prvni pohled je nejmarkargi rozdil mezi intenzivni pohybovou aktivitou
student FTVS a Palestry jak v rdmci Skoly tak ve volnéase. Intenzivni PA ve Skole
student FTVS je 2,5krat vySSi nez tato PA Palestry. tédte zatzujici PA uz neni
rozdil tak markantni — 30 minut jak ve-\Mak v ramci $kolni vyuky.
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Graf 13

Stredni hodnoty celkové PA student G FTVS a
Palestry za 7 dni
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Po porovnani gednich hodnot celkové PA studeéfTVS a Palestry je patrné, ze
studenti FTVS provozuji PA vesisi mie nez studenti Palestry. Nicn#étoto se dalo
predpokladat jiz z fedeSlého grafu. Studenti FTVS tedy travi PA zhr@b&b hodin
tydre, studenti Palestry pak 18,3 hodin tgdRozdil¢ini 7,2 hodin.

Graf 14

Stfedni hodnoty ¢€asu straveného sezenim za
pracovni tyden - FTVS a Palestra
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| kdyZz to nebyl prvotni zasm, jist¢ zajimavé bude porovnat hodnoty sezeni
v pracovnich dnech. Studenti FTVS sedi 4 hodinyndenpracovnim tydnu a studenti
Palestry 6 hodin. Rozdfini 2 hodiny den&.

6.5 Vysledky — tabulkovagast

Jak jiz bylo zmigno (kapitola 6), piméry a mediany se od sebe &akych
piipadech velice liSi. Pro ndzornost poslouZi tabulkynize.

Tabulka 7
PA studeni FTVS a Palestry

FTVS Palestra
Druh PA (n=64) (n=19)
Mdn M IQR SD Mdn M IQR SD

Total PA (min/tyden 1533‘ 1809,1‘ 1207,5 1104,09 1100 1028,8 578 773,26
PA ve Skole

Intenzivni PA (dny/tyden) 4 3,6 1,25 1,39 2 1,7 2 1,0
Intenzivni PA (min/tyden) 450 525,9 4275 369,79 180 180,0 195 136,6
Stredre zatZujici PA (dny/tyden 2 2,0 2 1,35 1 1,4 1 0,7

Stedrs zatzujici PA (min/tyden] 120 199,1 187,5 208,49 90 131,1 45 1067
PA ve IC

Intenzivni PA (dny/tyden) 4 4,0 3 1,94 3 2,6 2 2,1
Intenzivni PA (min/tyden) 360 466,1 420 340,94 270 270,0 390 218,3
Stredrg zagZujici PA (dny/tyden 2 2,4 2 1,67 2 2,4 3 2,1

Stredre zag&Zujici PA (min/tyden] 180 225,7 300 207,31 150 191,1 300 160,0

Chaze
(dny/tyden) 7 6,0 1 1,90 7 5,7 2 2,3
Chaze
(min/tyden) 308 392,2 3825 304,671 180 256,7 274 234,3
Sezeni (min/pracovni den) 240 238 180 105,54 360 342 240 1334

Legenda: Mdn - median, M -{omér, IQR - mezikvartilové rozfi, SD - snérodatna odchylka

Tabulka 7 souhrinzobrazuje fedeslé v grafech znarogré vysledky tykajici se
poctu dni a minutami tyda stravenymi danou PA. Mediany jiz byly uvedeny afgch.
VSimnéme si ale rozdilu mezi medianem aimpérem. Nejmarkant¥sSi rozdil je u
student FTVS. Napiklad intenzivni PA ve volnéntase se [iSi tést o 100 minut.
Celkow pramér ukazuje vySSi hodnoty, coz ma za nasledek paingéd
s mnohonasokinvysSimi hodnotami PA, které pak zvySujiuper. U studeni Palestry
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jsou olg dw¢ hodnoty méa odliSné, gkde dokonce stejné, ndklad minuty intenzivni

PA jak ve 3kole tak ve &. TudiZ je rozloZeni distribuce dat rovnémé.

Tabulka 8

PA studeni FTVS a Palestry (MET-min/tyden)

Druh FTVS Palestra

PA (n=64) (n=19)
(MET-min/tyden) Mdn M IQR SD Mdn M IQR  SD
Celkova PA 9506,6 10929,9 6798,0 4831,7] 5862,6 57355 3882,8 2850,4
Chiize 1014,8 1294,3 1262,3 1005,4 594,0 847,1 902,6 773,3
Stredné zatézujici PA 1200,0 1699,4 2400,0 1463, 960,0 1288,4 1200,0 9423
Intenzivni PA 7440,0 7936,3 5580,0 3978, 3360,0 3600,0 4440,0 2366,9

Legenda: Mdn - median, M -imér, IQR - mezikvartilové rozfti, SD - snérodatna odchylka

Tabulka 8 je&t souhrn@ zobrazuje MET hodnoty studénFTVS a Palestry. MET

hodnoty v ramci Skolni vyuky a & byly s&teny. Zangime se ale znovu na rozdily

mezi pamérem a medianem, protoZe ten j&op student FTVS mnohem vysSi.

Tabulka 9
PA mu#i a zen FTVS

muzi zeny
Druh PA (n=38) (n=26)
PA ve Skole Mdn M IQR SD | Mdn M IQR SD
Intenzivni PA (dny/tyden) 3 33 1 14 4 39 1,75 1.2
Intenzivni PA (min/tyden) 360 472 315 373,00 465 605 450 350,5
Stredre zakZujici PA (dny/tyden) 15 16 1 1.3 2 2,6 1 13
Stredrg zatZujici PA (min/tyden) 105 150 148 181,13 210 271 330 224,6
PA ve &
Intenzivni PA (dny/tyden) 4 3,8 3 21| 45 43 2,75 1,7
Intenzivni PA (min/tyden) 360 467 488 377,8] 405 465 330 278,5
Stredre zatZujici PA (dny/tyden) 2 2,5 2 19 2 22 1,75 1,3
Stredrg zatZujici PA (min/tyden) 180 225 285 209,8] 180 227 300 203,5
Chize (dny/tyden) 7 5,9 1 21 7 6,1 1 16
Chaze (min/tyden) 390 429 413 305,4 210 338 310 295,5
Sezeni (min/pracovni den) 285 248 165 99,4] 180 224 165 112,3

Legenda: Mdn - median, M -imér, IQR - mezikvartilové rozfi, SD - snérodatna odchylka

Tabulka 9 je&t zobrazuje muze a Zeny FTVS, kde jak jiz bylo zm@ Zeny dosahuji

vysSich hodnot.

57



7 Diskuse

Cilem této prace bylo zjistit a porovnat pohybovaktivitu studeni Fakulty
télesné vychovy a sportu University Karlovy v Prazeysoké Skoly &glesné vychovy a
sportu Palestry. Za metodu &eti byla zvolena dotaznikova metod&egmji dotaznik
IPAQ — krétky, ke kterému bylo figdno jest nckolik otazek, které roziili
dotazovanou PA na PA vramci Skolni vyuky a na s®dsovou. Resrgji byla
zjiStovana intenzivni PA, sdre zatzujici PA a clize v rozsahu poslednich 7 dni a
sezeni vrozsahu pracovnich dnifi PBskéru dat nedoSlo k zadnym zmgym
komplikacim, jediny problém, ktery vyvstal, byligoben nedostatkegasu, ktery mi
byl poskytnut (spiSe neposkytnut) pro rozdani & slotaznik. Jako nejvhod§)Sim
casovym usekem shu byl zvolen zaatek nebo konec vyovaci hodiny, na kterych je
Gcast povinna, nicmeénne vsSichni vydujici mi vysli vstic. Studenti pak vypbvali
dotazniky po skoteni hodiny, tedy o fiestavce, kdy ovSem byli dasovém presu
z divodu nasledujici hodiny. Nicmé&ralesp@ diky osobni distribuci byla zajiSta
100% navratnost, takze byl ziskan takovyegiodat, jaky byl vtu chvili mozny.
Shromazdna data pak byla zaznamenana a vyhodnocena ponogecamu Excel 2003.

Otazkou, nad kterou je nutné se pozastavit, jedivast vypo¥di zkoumaného
subjektu. Jak uvadi Hendl (1997, s. 77): ,odfsihvmohou byt pehnané, zkreslené nebo
nedokonalé.” OvSem i giplédnutim k této nevyha@ddotaznikového Seni byl stale
dotaznik IPAQ zvolen jako nejvhoggi. Jeho pednosti byly shledany hlagnv jeho
celos¥tovém pouzivani a celkovém uznéani. Dale dotaznio jgediny je schopny
pokryt co nej¢tSi procento populace. DalSi vyhodou je také n&spautot
pouzivajicich pravtento dotaznik, tudiz se naskytuje spoustu jingiatkumu jak u nas
tak v zahranii které nfizou slouzit inspirativeinebo dokonce k porovnani (viz nize).

Vratime-li se k vyhodnoceni dat, pgav této fazi vyvstala dalsi otazka, tykajici se
hodnot, vjakych data budou vyhodnocovana. V litéea se Ize setkat §znymi
zpasoby vyhodnoceni dotazniku IPAQ, zalezi na zkoummazéngru. Jak nizeme
pozorovat nafiklad ve vyzkumech jinych autibrv kapitole 2.6.7, uvagi se dny
v tydnu, minuty tyds a také energetické ekvivalenty, tzv. MET hodnatig kapitola
2.6.1). Data tedy bylaipvedena doéthto hodnot. R zjiStovani paiméri a medianu
byl ovSem zji&tn veliky rozdil mezidmito hodnotami, icemz g zobrazeni distribuce
dat pomoci histogramu bylo zj#io, Ze jsou data nerovnémé rozloZzena. Proto ve

vysledkové ¢asti jsou uvedena data v medidanechin@ry by totiz nebyly pilis
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vypovidajici, vzhledem k tomu, Ze je jen par jediscmnohonasokinvyssi PA, kté
pak celkovy piimér zvySuji (viz histogram kapitola 6).

DalSi otazkou bylo, jaké vyzkumy jinych auiorybrat jako pipadny vzor a také
k porovnani v tét@asti. Literatura poskytuje celou Skalu vyzkiymicmeér ne vSechny
jsou kompatibilni s timto vyzkumem (napHarrison et al., 2011, Seiluri et al., 2011).
Proto byly vybrany vyzkumy zabyvajici se podobnaikowou skupinou a dokonce
vyzkum zandfeny na studenty oborovél@ésné vychovy (viz kapitola 2.6.7 a dale nize).
Nicmére je nutno podotknout, Ze pokud budeme porovnavdgndu populaci se
studenty sportovnich Skol, je asi ugem odhadnutelné, jak vysledky budou vypadat.

Zameiime-li se na hypotézy, k potvrzeni doslo kech hypotézach zgyr.

Studenti FTVS travi vicegasu PA nez studenti Palestry. Jako jedn&icmp
takového vysledku d@¥e byt povaZzovan néilad uz rozdil v fijimacim tizeni.
Zatimco uchaz# o studium na FTVS prochazi talentovymicdemostnimi zkouSkami,
studenti na Palest absolvuji pohovor a odevzdavaji pisemné sebelvedino
dovednosti jako je plavani, lyZzovani aj. Dalsiicimou miZze byt rozdil mezi
nabizejicimi studijnimi programy a tudiz jinymi gijmimi plany. Palestra nabizi obory
Sportovni a kondni specialista a Sportovni a voltasovy pedagog, které probihaji ve
ttech letech jako prezemi nebo kombinované studium zakené bakal&skymi
zkouskami. FTVS nabizi oborylesna vychova a sport &l[@sna vychova a sport se
zantienim na vzdani (a dalsi, jejich£lenové z dvodu jiz velkého rozdilu ve vyuce
nebyly zaazeny do vyzkumu) také formatilétého bakal&kého programu.

| druh@ hypotéza byla potvrzena. Z intenzity pohwloth aktivit v rdmci Skolni
vyuky pievlada u studeft FTVS intenzivni PA. To je pra¥godobrg zpisobenou
vysokou intenzitou stugnzatizeni v hodinach a také skladbou praktickycllirno
nagiklad studenti absolvuji atletiku, sportovni gyntilag fotbal a hazenou (vice viz
piiloha D). Nicmég zajimave je, Ze intenzivni PA v rdmci Skolni vyyhgviada i nad
volnocasovymi aktivitami. Teoreticky by se datdci, Ze jelikoz vyuka trva 5 dn
v tydnu, bude volngasova PA vySSi nez PA vramci Skoly, jak je to fildad u
student Palestry. Nicméh i zde existuji mozna vystleni. FTVS nabizi zné
dowovaci lekce, které v podstamohou byt zahrnuty jako PA v ramci Skoly, protoze
jsou vedeny vyéujicim a probihaji v prostorach FTVS. Dale FTVS imabazné
(vétSinou vikendové) kurzy a aktivity ,navic”, za kbesvSem studenti dostavaji kredity,

takZe se daji také zahrnout do Skolni PA.
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Vysledky potvrdily i teti hypotézu. Studenti FTVS a studenti Palestryasi
k populaci s vysokym stupm PA (dle navrzené klasifikace populace viz kagitol
2.6.2). To bylo pedpokladano, protoze tato klasifikace je navrzem&anou populaci,
kdo jiny nez studenti sportovnich Skol bglndosahovat vysSiho stupiPA. Zajimavé
by bylo porovnani se stupnici zéfanou na jedince ze sportovnich Skdlud stednich
nebo vysokych, ale ta zatinepm¢ nebyla definovana.

Ctvrta hypotéza tykajici se pouze studem®TVS a to mui a Zen zvl&s
piedpokladala, Zze na zakkadSeobecného poddomi a také vyzkuih jinych autofi
(Repka et al., 2005; Zhao et al., 2007; Fromel e8l07; Pawlaczek, 2009 atd.) budou
muzi aktivrejSi nez Zeny. Nicméntato hypotéza nebyla potvrzena. Je mozné, Ze u Zen
doSlo jednoduSe k nadhodnoceniiage strachu z nizkych hodnot PA, nebo je opravdu
jejich PA vy38i nez u muz Stejného vysledku dosli ale i atit&Z. Sebrle a M.
Zarybnicky (2008; viz kapitola 2.6.7, vyzkum 4, @aliz niZze porovnani vysledku
s vyzkumem 4), ki@ ovSem rozdil nepovaZzuji za statisticky vyznamrgoannivaji se,
Ze by muzi mily byt aktivrgjSi nez Zeny. Zasitme se ale na mozné&ifny takto
neobvyklého vysledku. Négiklad ve vyzkumu autdr Buchowski et al. (1999), se
dozvidame, Ze se w®tajicim procentem podililésného tuku jedinic vzrista i
tendence nadhodnocovat dobu stravenou intenzivaidtivitami, kdezto u $edni
zatze zase dochazi k podhodnoceni. iddpokladame, Ze studenti FTVS byétrp
obezitou, ale spiS se zamysleme nad moznym nadbedim a podhodnocenim, které
muze mit za nasledek ngsna data.

Nyni tedy dojde k porovnani vysledku s vyzkumy ghyautoéi. VSechny
vyzkumy byly uvedeny v teoretickdsti.

» Porovnani vysledku s vyzkumem 1 Pohybova aktivita a inaktivita Jildeské
mladezgRepka et al., 2005). Zafime se na &kovou skupinu 20-24 let. MuZi
zminovaného kraje vykonavaji nizsi intenzivni PA neZiiilrVS, jak se dalo
piedpokladat, a to o az o 630 minut tydNicméré u stedre zatzujici PA se
v podstat oba celky shoduji (300 minut ty&n coz je trochu fekvapuijici, ale
na druhou stranuiptak velkém rozdilu u intenzivni PA se to dakekavat, Ze
stredre zatZujici PA bude niZSi. U Zen dochazime k podobnééndra, ale
vzhledem k tomu, Ze PA Zen FTVS dosahuje vySSiadnbionez u mug, jsou
rozdily jeSt¢ markant®jSi a Zeny FTVS mnohonasabnprevysuji Zeny
z Jih@eského kraje. Vyjimkou je chodecka aktivita, kdey&TVS chodi 210
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minut za tyden, kdezto Zeny Jieského kraje 580 minut za tyden, coz je o 370
minut mér. Vice viz tabulka 10 niZe a kapitola 2.6.7 tabulka

Tabulka 10
PA mu#i a zen FTVS
Druh MuZi zeny
PA (n=38) (n=26)

Mdn M Mdn M
Intenzivni PA (min/tyden) 930 938,9 930 1069,6
Stredre zatZujici PA (min/tyden) 300 375,0 390 497,7
Chiaze (min/tyden) 390 429 210 338
Sezeni (min/pracovni den) 285 248 180 224

Porovnani vysledi svyzkumem 2 — Porovnani pohybové aktivity mezi
Olomouckymi a Pekingskymi studenty university zaZzipio mezinirodniho
dotazniku k pohybové aktwi{Zhao et al., 2007). Jelikoz studenti Pekingské
university jiz byli porovnani ve vyzkumu a celkbwykazuji nizkou PA,
zaméfme se na studenty z Olomouce. Zatimco v naSem wyzkieny vykazuji
vy8Si PA neZz muzi, u studénOlomouce je to naopak. Tudiz rozdily mezi
Zenami obou celkjsou veliké. Pouze v dlzi se ol skupiny ténd shoduji (683
MET-min/tyden Olomouc a 693 MET-min/tyden FTVS). Ge tye mu#,
Zawry jsou v podstat podobné, jako tomu bylo urgdeSlého porovnani. @p
FTVS mnohonasolin(5x) prevysuje v intenzivni PA, veisdre zatzujici ale
pak dosahuje trochu nizSich hodnot (0 180 MET-mitgh més, coz je
nagiklad 55minut clize v tydnu). Chodecky uz je rozdil vySSi. Porovndime
ale celkovou tydenni PA, jsou studenti (muzi 1,6kéeny 2,6krat) aktivg)si
nez studenti (muzi a Zeny) Olomouce. Vice viz kapi6.5 tabulka 8 a kapitola
2.6.7 tabulka 2.

Porovnani vysledki s vyzkumem 4— Pohybova aktivita studeitoborové
telesné vychovy Pedagogické fakulty J#ské universitfSebrle et al., 2008).
Dale JU. Jak je jiz patrné z nazvu, tento vyzkumzabyva studentyélesné
vychovy, tudiz shledavam tuto skupinu nejvhgdnk porovnani, i fes to, zZe je
pii vypoctu MET hodnot intenzivni PA pouZzita jiny hodnotaz(kapitola 1.6.8,
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vyzkum 4, poznamka). Zajimavé také shleddvam, Jge$ to studenti JU
dosahuji celkové PA vy3si nez FTVS. Zeny i muzi BTa¢ liSi v podstatstejré
a to Zeny o 1488 MET-min/tyden (coz je Haf@md 4x 93 minut sedre
zatzujici PA), muzi se liSi o 1548 MET-min/tyden. Tentysledek je trochu
netekany. Pedpokladali jsme, Ze studenti FTVS maji vysokouvéiioPA,
nicméré z vysledk je evidentni, Ze studenti Jikeské university dosahuji jest
vysSich hodnot (viz kapitola 2.6.7 vyzkum 4 tabulka pro porovnani viz
kapitola 6.5 tabulka 8).

Z predeslych porovnani vyzkuirize tedy sledovat rozdily mezi studenty FTVS a
jinou populaci. Porovnani €inou populaci rize vytvdit mylny dojem, Ze jsou
studenti FTVS az ,hyperaktivni“, nicmé&mpokud vysledky porovhame s vysledky jiné
vysoké Skoly a ne s Palestrou, kde se nakonec lak&moba celky (FTVS a Palestra)
se ve vykonané PA zt liSi, vyvodime za¥ry, které si na prvni pohled nemusime
pripustit.
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8 Zawr

Zawrem lzeftici, Ze cilu zjistit a porovnat PA studérfETVS a Palestry, pomoci
dotazniku IPAQ — kratké verze, bylo dosazeno. Vyzkprokehl, jak bylo gedem
stanoveno a v fibchu prace nedoSlo k Zadnym komplikacim nebocekévanym
jevam. Vysledky ginesly rekolik poznatki vztahujici se k hypotézam.

Byla potvrzena hypotéza, Ze studenti FTVS trave ¢asu pohybovou aktivitou
nez studenti Palestry. VysSich hodnot PA dosahgakliv ramci Skolni vyuky tak ve
volnémcase.

K potvrzeni doSlo i u druhé hypotézy, ktera se dimala, Ze z intenzit PA
(stredre zatZzujici a intenzivni PA) v ramci Skolni vyuky budéepladat intenzivni.
Zajimavym zjiSénim ale bylo, Ze tento druh PA rfeplada pouze ve Skolni vyuce ale je
také vySSi nez jakakoliv PA ve volnétase (tato hypotéza se vztahovala pouze ke
studentm FTVS, pro zajimavost u Palestryeplada v ramci Skolni vyuky istdrg
zagzujici PA).

Vysledky potvrdily i teti hypotézu, tykajici se navrzené klasifikace paqe do
skupin s nizkou, gtdni a vysokou urovni PA (viz kapitola 2.6.2), hedenti FTVS i
Palestry budou p#t do skupiny s vysokou Urovni PA. Studenti sponiath Skol by
meli vS8eobecn paftit k populaci s vySSi Urovni PA. A tak fgs to, Ze studenti Palestry
travi PA még ¢asu nez studenti FTVS, jejich ar@veohybové aktivity je na vysoké
arovni (vzhledem k &né populaci).

Vysledky ¢tvrté hypotézy, kterd se &pzabyvala pouze studenty FTVS a jako
jedina dlila studenty na muze a Zeny, byly trochiekvapivé. Domnivali jsme se, Ze
muzi by meli byt pohybow aktivrejSi nez Zeny a také vyzkumy jinych adtor
prichazely s&mito zawry. Nicmérg k potvrzeni této hypotézy nedoslo.

Vysledky jsou tedy, da séci, uspokojivé a ndinesly Zadné extréngrzasadnti
neatekavané udaje. Nicménotdzkou astava, jak se bude pohybovat UrdvEA
v budoucnu. Jiz v avodu jsme nastinily jakysi ,uterdnesSni doby, ktery rozhodn
aktivnimu Zivotnimu stylu néspiva a nadhodnocuje intelektualni zdatnost nad
télesnou. U student sportovnich Skol se sicefqupoklada vysSi pohybovéa aktivita
vzhledem k BZné populaci, ale i tato skupina podléha jistym \jiBe zmihovanym

Jtrendam®.
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9 Doporweni

Jis€ by bylo zajimavé provést tento vyzkum &kalik let pozdji a porovnat ho
s vysledky z tohoto vyzkumu. VSeobeédntiz klesa ne jenom PA obyvatelstva celkov
ale takeé studefitFTVS. Ubyvéa praktickych hodin aipyva teorie, i talentové zkousky
a zapetové pozadavky sniZuji své naroky. Tudiz se Ize mivat, Ze by vysledky o
nekolik let pozdji ukazovaly nizSi hodnoty. Nicmérno je pouha spekulace.

Také zajimavé by bylo porovnat PA vSedskych statnich vysokych sportovnich
Skol, nap. Universita Hradec kralové, kterd nabizi v podssajné studijni programy,
nebo teba dale Universita Palackého v Olomouci.

Porekud nar@ngjsi, ale o to jist zajimawjSi a obsahlejsi shledavam sledovani PA
pomoci nap specialnich tréninkovych deniku, kde by studeainamenavali svoji PA
béhem jednoho semestru, jak vobasovou tak v ramci Skolni vyuky a tuto aktivitu by
delili na intenzivni, stedre zaZujici a nizkou. Pro lepsi orientaci by u kazdéhahd
aktivity byly uvedeny druhy sportu. Dale by studeméli prostor zaznamenat
subjektivni pocity po kazdém &hlém tydnu. Po uthlém semestru by se vysbiraly
deniky a vyhodnotily. Nicmén nejwtSim problémem by byla asi ochota student
spolupracovat a opravdu si pogtivzaznamenavat aktivitu do deniku. Také
vyhodnocovani dat by bylo velicgaso¥ narané. Jist by ale byly vysledky velice
zajimaveé.

Zajimavé by bylo sestrojit stupnici hodnoceni padwd Urovié populace gak
sportovié zantfené — nafiklad studenty sportovnich Skolt auz stednich nebo
vysokych. Navrzena Klasifikace (viz 2.6.2) se tatantfuje na populaci vSeobegn
tudiz neni objektivni srovnani s populaci, kterari#la dosahovat Upknjinych hodnot.

Na zaklad ctvrté (v tomto pipadt nepotvrzené) hypotézy, tykajici se PA rinaw

Zen, by bylo zadhodno se tomuto problémuwjeste ¥novat a pipadré ho objasnit.
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Seznam pouzitych zkratek

DLW — (Doubly Labeled Water) dvofiznatena voda — vysitleni viz kapitola 2.6.3
FTVS — Fakultadlesné vychovy a sportu

IPAQ — (International Physical Activity Questionregi Mezinarodni dotaznik
k pohybové aktivit

IQR — (interquartile range) mezikvartilove r&tip

JU - Jih@eska universita

M - pramer

Mdn — median

MET — (metabolic equivalent) metabolicky ekvivalent

PA — pohybova aktivita

RPE — (Ratings of perceived exertion) subjektivnimana namaha

SD - sndrodatna odchylka

VC —volnyéas
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Piiloha A — Pohybova inaktivita 76 zemi&a
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Priloha B — IPAQ — kratka verze

Epidemiology Unit, University of New South Wales, Sydney Centrum kinantropologického vyzkumu, FTK UP, Olomouc

MEZINARODNI DOTAZNIK K POHYBOVE AKTIVITE

Zajimame se o pohybovou aktivitu, kterou vykonavate jako souc¢ast Vaseho kazdodenniho Zivota. V otazkach
se Vas budeme ptat na ¢as, ktery jste stravili pohybovou aktivitou v_poslednich 7 dnech. Prosime Vas o
zodpovézeni vSech otazek, i kdyZ se nepovazujete za pohybové aktivniho Elovéka. Zamyslete se prosim nad
aktivitami, které provadite v zaméstnani, jako sou¢ast domacich praci, na zahradé, pfi pfemistovani se z mista na
misto a ve vasem volném &ase pfi rekreaci, cvi¢eni &i sportu.

Zamyslete se nad intenzivni pohybovou aktivitou (t€lesné naro¢na), kterou jste provadél/a v poslednich 7
dnech. Intenzivni pohybova aktivita se vyznacuje tézkou télesnou namahou a zadychanim (vyrazné rychlejsi a
tézsi dychani nez normalné). Berte v Uvahu pouze tu pohybovou aktivitu, ktera trvala nepretrzité alespori 10 minut.

1. V kolika dnech, b&éhem poslednich 7 dnl, jste provadél/a intenzivni pohybovou aktivitu, napfiklad zvedani
tézkych bremen, kopani (ryti), aerobik nebo rychlou jizdu na kole?
dnt v tydnu

D Neprovadim zadnou intenzivni pohybovou aktivitu == Prejdéte k otdzce 3

2. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a pfi intenzivni pohybové aktivité v jednom z t&chto dnl (v priméru za jeden
den)?
hodin denné

minut denné

[]Nevim/ Nejsem si jisty(a)

Zamyslete se nad veSkerou stfedné zatéZujici pohybovou aktivitou, kterou jste provadél/a v_poslednich 7
dnech. Stredné zatézujici pohybova aktivita se vyznacuje stfedni t&€lesnou namahou, pfi niz dychate trochu vice
nez normalné. Berte v ivahu pouze tu pohybovou aktivitu, ktera trvala nepretrzité alesporn 10 minut.

3. V kolika dnech, b&éhem poslednich 7 dnu, jste provadél/a stfedné zatézujici pohybovou aktivitu, napfiklad
noseni leh¢ich bfemen, jizdu na kole bé&znou rychlosti nebo &tythru v tenise? Nezahrnujte chizi.

dnua v tydnu

D Neprovadim zadnou stfedné zatézujici pohybovou aktivitu — Prejdéte k otazce 5
4. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a pii stfedné zatézujici pohybové aktivité v jednom z téchto dnl (v priméru za
jeden den)?
hodin denné

minut denné

[] Nevim/ Nejsem si jisty(a)

Zamyslete se nad ¢asem, ktery jste za poslednich 7 dnu stravil/a chizi. Zahriite ch(zi v zameéstnani, v ramci
Skolni dochazky i doma, pfesuny (cestovani) chuzi z mista na misto, ale i jinou chuzi, kterou vykonavate vyhradné
pro rekreaci, sport, cvi€eni nebo vypInéni volného ¢asu.

5. V kolika dnech, b&éhem poslednich 7 dnu, jste chodil/a nepfetrzité alespofi 10 minut?

dnu v tydnu

[] Nechodil(a) jsem —_— Prejdéte k otizce 7

6. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a chuzi v jednom z téchto dnl (v priméru za jeden den)?
hodin denné

minut denné

[] Nevim/ Nejsem si jisty(a)

Posledni otazka této Casti se tyka Casu, ktery jste stravil/a sezenim v pracovnich dnech, béhem poslednich 7
dni. Zahriite ¢as straveny sezenim v zameéstnani, v ramci $kolni dochazky, doma, pfi plnéni domacich udkoll a
bé&hem volného ¢asu. Zahrnte také ¢as straveny sezenim u stolu, na navstévé pratel, u ¢teni nebo také sezenim ¢&i
lezenim pfi sledovani televize.

7. Kolik Casu denné jste obvykle stravil/a sezenim v pracovnich dnech (v primeéru za jeden pracovni den)?
hodin denné

_____ minut denné

[] Nevim/ Nejsem si jisty(a)

Dékujeme Vam za peclivé a pravdivé vyplnéni dotazniku.



Priloha C — IPAQ — kratka verze poupravena pro tento vyzkum

DRAZi STUDENTI!!!

PREDSTAVUJI VAM

MEZINARODNI DOTAZNIK K POHYBOVE AKTIVIT E

Zajimam se o pohybovou aktivitu, kterou vykonavéte jako soucast
Vaseho kazdodenniho Zivota. V otazkach se Vas budu ptat na ¢as, ktery jste
stravili pohybovou aktivitou v poslednich 7 dnech . Prosim Vas o zodpovézena
vSech otazek, i kdyz se nepovazujete za pohybové aktivniho ¢lovéka.
Zamyslete se prosim nad aktivitami, které provadite ve Skole, zaméstnani, jako
soucast domacich praci, na zahradé, pfi pfemistovani se z mista na misto a ve
VasSem volném Case pri rekreaci, cviceni €i sportu.

e Zamyslete se nad intenzivni pohybovou aktivitou __ (télesné
naro¢na), kterou jste provadél/a v poslednich 7 dnech.
Intenzivni pohybova aktivita se vyznacuje té€Zkou télesnou
ndmahou a zadychanim (vyrazné rychlejsi a t&ézsi dychani nez
normalné). Berte v Uvahu pouze tu pohybovou aktivitu, ktera trvala

nepretrzité alespon 10 minut.

1.A. V kolika dnech, béhem poslednich 7 dn_u, jste provadél/a intenzivni
pohybovou aktivitu , napfiklad zvedani tézkych bremen, aerobik, rychlou jizdu
na kole, intenzivni plavecky trénink atd. V. RAMCI SKOLNI VYUKY?

dnu v tydnu

Neprovadim Zadnou intenzivni pohybovou aktivitu — prejd éte k otdzce 3



1.B. Kolik Casu jste obvykle stravil/a pfi intenzivni pohybové aktivit & v jednom
z téchto dnu (v praméru za jeden den) V. RAMCI SKOLNI VYUKY?

hodin denn é
minut denn é

2.A. V kolika dnech, béhem poslednich 7 dn_, jste provadél/a intenzivni
pohybovou aktivitu _, napfiklad zvedani téZzkych bfemen, aerobik, rychlou jizdu
na kole, intenzivni plavecky trénink atd. VE SVEM VOLNEM CASE? (Tedy
mimo Skolni vyuku, napf. krouzky...)

dnu v tydnu

Neprovadim Zadnou intenzivni pohybovou aktivitu — prejd éte k otazce 3

2.B. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a pfi intenzivni pohybové aktivit _é v jednom

z t&chto dnd (v priméru za jeden den) VE_ SVEM VOLNEM CASE? (Tedy mimo
Skolni vyuku, napf. krouzky...)

hodin denn é

minut denn &

» Zamyslete se nad veSkerou stfedné zatéZujici pohybovou
aktivitou , kterou jste provadél/a v poslednich 7 dnech . Stfredné
zatéZujici pohybova aktivita se vyznacuje stfedni télesnou
namahou, pfi niz dychate trochu vice nez normalné. Berte
v Gvahu pouze tu pohybovou aktivitu, ktera trvala nepretrzité
alespon 10 minut.

3.A. V kolika dnech, béhem poslednich 7 dn_, jste provadél/a stfedné
zatézujici pohybovou aktivitu __, napfiklad noSeni lehich bfemen, jizdu na kole
b&Znou rychlosti nebo &tyfhru v tenise? (Nezahrnuijte chiizi) V. RAMCI SKOLNI
VYUKY?

dnu v tydnu

Neprovadim Zadnou intenzivni pohybovou aktivitu — prejd éte k otazce 5



3.B. Kolik Casu jste obvykle stravil/a pfi stfedné zatézujici pohybove aktivit €
v jednom z téchto dnl (v priméru za jeden den) V. RAMCI SKOLNI VYUKY?

hodin denn é
minut denn é

4.A. V kolika dnech, béhem poslednich 7 dn_, jste provadél/a stfedné
zatézujici pohybovou aktivitu __, napfiklad noSeni lehich bfemen, jizdu na kole
bé&Znou rychlosti nebo &tyfhru v tenise? (Nezahrnujte chazi) VE SVEM
VOLNEM CASE? (Tedy mimo 3kolni vyuku, napf. krouzky...)

dnu v tydnu

Neprovadim Zadnou intenzivni pohybovou aktivitu — prejd éte k otazce 5

4.B. Kolik Casu jste obvykle stravil/a pfi stfedné zatézujici pohybove aktivit &
v jednom z téchto dnd (v priméru za jeden den) VE SVEM VOLNEM
CASE? (Tedy mimo 3kolni vyuku, nap¥. krouzky...)

hodin denn é

minut denn &

« Zamyslete se nad ¢asem, ktery jste za poslednich 7 dn_u stravil/a
chzi. Zahrmte chuzi v zaméstnani, v ramci Skolni dochazky i
doma, pfesuny (cestovani) chizi z mista na misto, ale i jinou
chlzi, kterou vykonavate
vyhradné pfi rekreaci, sport, cviceni nebo vyplnéni volného &asu.

5.A. V kolika dnech, béhem poslednich 7 dn_U, jste chodil/a_nepretrzité
alespori 10 minut?

dnu v tydnu

Nechodil/a jsem — prejd éte k otdzce 6



5.B. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a chizi v jednom z téchto dnu (v priméru za
jeden den)?

hodin denn
minut denn

< (D¢

* Posledni otazka se tyka €asu, ktery jste stravil/a sezenim
v PRACOVNICH DNECH, b&hem poslednich 7 dn_u. Zahrfite ¢as
straveny sezenim v zaméstnani, v rdmci Skolni dochézky, doma,
pfi plnéni domécich Ukolt a béhem volného €asu. Zahrite ¢as
straveny sezenim u stolu, na navstéve pratel, u ¢teni nebo také
sezenim €i lezenim pfi sledovani televize.

6. Kolik ¢asu denn é jste obvykle stravil/a sezenim v pracovnich dnech _ (v
priiméru za jeden pracovni den?)

hodin denn
minut denn

< (D¢

To je v3e, dékuji za spolupraci ©



Priloha D — seznam tabulek/obradgrafi od jinych autoi

» Diagram 1 Subkategorie PA (s. 11)

* Obrazek 1Ptehled hodin ¥novanych mimoskolni pohybové aktwifs. 24)

* Obrazek 2Pohybova aktivita jednotlivych zemi (s. 32)

« Tabulka 1 Pohybova aktivita a inaktivita chlapa ctvcat z Jihéeského kraje
Z hlediska ¥ku (s. 34)

« Tabulka 2 Urovei PA (MET-min/tyden) studeftOlomoucké a Pekingské
University ve ¥ku 17-22 let (s. 35)

» Tabulka 3 Intenzita pohybové aktivity chlap@ cvcat v kontextu s gkem (s. 36)

* Tabulka 4 PA studeni a studentek oborovélésné vychovy Pedagogicke fakulty
Jihateské university (s. 37)

» Tabulka 5 Struktura PA z hlediska celodenniho rezimu 154®techlapd dle

vékové kategorie (s. 38)
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Priloha E — seznam tabulek/obrazkrafi vlastnich

Histogram 1 Histogram intenzivni PA min/tydn(s. 46)

Graf 2 — Stedni hodnoty p&tu dni stravené danou PA — FTVS (s. 47)

Graf 3 — Stedni hodnoty doby stravené danou PA za 7 dni — HEV&7)

Graf 4 — Stedni hodnoty v MET-minutach za tyden — FTVS (s. 48)
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49)

Graf 6 — Stedni hodnoty doby stravené danou PA za 7 dni — rsuZeny (s. 50)
Graf 7 — Stedni hodnoty celkové PA za tyden — FTVS (s. 50)

Graf 8 — Stedni hodnoty p&tu dni strdvené danou PA — Palestra (s. 51)

Graf 9 — Stredni hodnoty doby stravené danou PA za 7 dni -sfalés. 52)

Graf 10 —Stredni hodnoty v MET-minutach za tyden — PalestraZ.

Graf 11 —Hodnoty MET-min/tyden celkové PA jednotlivych studie— Palestra (s.
53)

Graf 12 —Stredni hodnoty doby stravené danou PA za 7 dni — FaIYP38lestra (s.
54)

Graf 13 — Stredni hodnoty celkové PA studéri&TVS a Palestry za 7 dni (s. 55)
Graf 14 — Stedni hodnotygasu straveného sezenim za pracovni tyden — FTVS a
Palestra (s. 55)

Tabulka 7 —PA studeni FTVS a Palestry (s. 56)

Tabulka 8 — PA student FTVS a Palestry (MET-min/tyden), (s. 57)

Tabulka 9 — PA muZ a zen FTVS (s. 57)

Tabulka 10— PA muz a zen FTVS (s. 61)
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