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UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

Zadost o vyjadieni Etické komise UK FTVS
k projektu vyzkumné, kvalifika¢ni ¢ seminami prace zahmujici lidské ucastniky
Nizev projektu: UdrZeni pozitivnich efektil cvicebniho programu pro seniorky v odstupu nikolika mésici
Forma projektu: vyzkumna prace — bakalaiska prace
Obdobi realizace: zafi 2018 — prosinec 2018
Predkladatel: Katefina Smutna
Hlavni FeSitel: Katefina Smutna

Misto vyzkumu (pracovisté): Télocvitna Katedry Zdravotni télesné vychovy TB0-2 na Fakulté télesné vychovy a
sportu Univerzity Karlovy

Vedouci prace (v pripadé studentské préce): PhDr. Kldra Dad'ové, Ph.D.

Popis projektu: Cilem préce je zjistit, zda po nékolikamé&siéni prestavee mezi cvigebnimi programy fyzické zdatnost
seniorek pietrvava. Hlavnim tkolem teoretické &4sti bude sezndmit se s oblasti gerontologie, obecné s terminem star,
procesem starnuti a jak ho ovlivnit (prevence staif). Nedilnou souéést budou tvorit informace o télesnych oslabenich a
onemocnéni senioril. Podkladem pro &ast praktickou bude teoreticky text o fyzické kondici star§ich lidi, sportovani
seniort a jeho mozna rizika. Zakladem praktické ¢asti bude kondi¢ni cvi¢eni v rozsahu 90 min/tyden se Zenami ve véku
60-85 let po dobu 3 mésict (fijen — prosinec). Jedn4 se o skupinu Zen, je se i¢astnila projektu EXODYA. Podklady a
vysledky tohoto projektu budou tvofit vstupni idaje. Piijde o vnitroskupinovy kvazi-experiment, empiricky vyzkum
kvantitativni. V ramci praktické ¢asti budeme Zeny testovat na zagatku programu a po jeho ukondeni. Pro sbér dat
vyuZijeme nasledujici metody:

A) Senior Fitness Test se Sesti prvky pro zjiténi trovné fyzické zdatnosti: sed-vztyk ze Zidle po dobu 30 sekund,
zvedani €inky o hmotnosti 2,3 kg po dobu 30 sekund (flexe v lokti), hluboky ohnuty piedklon, spojeni prstii ruky za
zady, chiize 2 minuty, chiize okolo mety.

B) Dynamometr pro zji§téni sily stisku ruky.

C) Kognitivni test POBAV na pamét’.

D) GDS 3kalu vyjadiujici znamky &i droven deprese.

Charakteristika ucastnikii vyzkumu: Vyzkumny soubor bude tvofen 10 — 20 seniorek Zzenského pohlavi ve véku 60-
85 let, ktefi se jiz zu¢astnili projektu EXODYA zaméfeného na jejich fyzickou kondici. Nejde o profesionalni
sportovee, nybrz o pfilezitostné cvicence. Pfipadnymi kontraindikacemi jsou srde¢ni vady a kardiovaskularni
onemocnéni, virovd a nddorova onemocnéni, hore¢naté stavy a aktuélni infekce. Probandky maji zdravotni prohlidku a
vyjadieni lékafe o zdravotni zplisobilosti se zi¢astnit vyzkumu.

Zajisténi bezpe¢nosti: Mozné riziko v rimei projektu u motorickych testi a kondiénich cvigeni vychdazi z pohybové
aktivity samotné. Rizika cviceni nepfesahuji bézna rizika otekavand u dané aktivity. Aktivity budou uzpiisobeny
probandiim, jejich pohlavi, véku i fyzické zdatnosti. Pred zatatkem kazdé lekee i testovani bude zajisténo dikladné
rozcvi€eni a protaZeni jako prevence zranéni. V ramei kondiéniho cviéeni se nebude vyuzivat tézkého nadini, které by
mohlo byt plivodcem tirazu. Pomicky, které budou vyuZity budou bezpeéné (napt. TheraBand, OverBall, apod.). Vie
bude probihat v bezpeéném prostiedi t€locviény uréené pro zdravotni télesnou vychovu, piitomna bude vzdy vybavena
leékarni¢ka. Minimalizaci rizik zajisti pfitomnost dozoru vedouci prace PhDr. Klary Dad'ové, PhD,

Jde o neinvazivni metodu préce, kterd nevyzaduje jakakoliv odborna vysetieni (napf. sérologicka).

Etické aspekty vyzkumu: Pfinosem pohybovych aktivit pro seniory je zajisté udrzovani zdravi, dobré fyzické kondice,
prevence padil a zrangni, pfedchazeni zdravotnim obtizim. Z fyziologického hlediska pohyb pomaha cirkulaci krve a
prokrveni tkani, zlepsuje hrubou i jemnou motoriku. Cviteni mé piinos po psychické i dudevni strance, omezuje
deprese, navozuje pocit naplnéni, podporuje relaxaci, zlepsuje kognitivni schopnosti.

Ziskana data budou zpracovana a bezpetng uchovana v anonymni podobé a publikovana v bakalarské préaci, pripadné v
odbornych asopisech a monografiich, prezentovana na konferencich, pfipadné budou vyuZita pii dal$i vizkumné praci
na UK FTVS. Po anonymizaci budou osobni data smazina. Béhem vyzkumu nebudou pofizovéany zadné fotografie ani
videozdznam. V maximalni moZné mife zajistim, aby ziskana data nebyla zneuzita.

Text informovaného souhlasu: ptiloZzen

X v v

Povinnosti viech a¢astniki vyzkumu na strané fesitele je chrénit Zivot, zdravi, distojnost, integritu, pravo na sebeureni, soukromi
a osobni data zkoumanych subjektd, a podniknout k tomu veskerd preventivni opatieni. Odpovédnost za ochranu zkoumanych
subjekti lezi vZdy na strané feitele, nikdy na zkoumanych, byt dali sviij souhlas k adasti na vyzkumu. Viichni G¢astnici vyzkumu na
stran¢ felitele musi brat v potaz etické, prévni a regulaéni normy a standardy vyzkumu na lidskych subjektech, které plati v Ceské
republice, stejné jako ty, jez plati mezinarodng.




UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

Potvrzuji, Ze tento popis projektu odpovidd névrhu realizace projektu a Ze pii jakékoli zméng projektu, zejména pouzitych metod,
za8lu Etické komisi UK FTVS revidovanou Zadost.

f
V Praze dne: 11.9. 2018 Podpis piedkladatele: M

Vyjadreni Etické komise UK FTVS

SloZeni komise: Piedsedkyné: doc. PhDr. Irena Parry Martinkova, Ph.D.
Clenové: prof. PhDr. Pavel Slepicka, DrSc.
doc. MUDr. Jan Heller, CSc.
PhDr. Pavel Hréasky, Ph.D.
Megr. Eva Prokesova, Ph.D.

MUDr. Simona Majorova —
17 20 7¥

Projekt préce byl schvélen Etickou komisi UK FTVS pod jednacim &islem: ........0..0.0 A 00 L0

Eticka komise UK FTVS zhodnotila predloZeny projekt a neshledala Zadné rozpory s platnymi zésadami, predpisy a
mezinarodni smérnicemi pro provadéni vyzkumu zahmujiciho lidské téastniky.

Regitel projektu splnil podminky nutné k ziskani souhlasu Etické komise.

W~

m%ﬁwy%AR LOVA podpis piedsedkyné EK UK FTVS

Fakulta télesné vychovy a sportu
José Martiho 31, 162 52, Praha 6
— 20—




INFORMOVANY SOUHLAS

Vazend pani,

v souladu se Vseobecnou deklaraci lidskych prav, zakonem ¢. 101/2000 Sb., o ochrané osobnich udajli a o
zméné nékterych zédkon(, ve znéni pozdéjsich predpisli a dalSimi obecné zavaznymi pravnimi predpisy
(jakoZ jsou zejména Helsinska deklarace, prijatd 18. Svétovym zdravotnickym shromdzdénim v roce 1964
ve znéni pozdéjsich zmén (Fortaleza, Brazilie, 2013); Zdkon o zdravotnich sluzbdch a podminkdch jejich
poskytovdni (zejména ustanoveni § 28 odst. 1 zdkona ¢ 372/2011 Sb.) a Umluva o lidskych prdvech a
biomediciné ¢. 96/2001, jsou-li aplikovatelné), Vas zadam o souhlas s Vasi Ucasti ve vyzkumném projektu
v ramci bakaldarské prace na UK FTVS s ndazvem ,,UdrZeni pozitivnich efektl cvi¢ebnich programi u seniort
v ramci jeho pokracovani osm mésicl po jeho dokonceni”, provadéné v Télocvicné Katedry Zdravotni
télesné vychovy TBO-2 na Fakulté télesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy.

Cilem prace je zjistit, zdali se i po nékolika mési¢ni prestavce mezi cvicebnimi programy pro seniory jejich
fyzickd zdatnost nesnizi.

V teoretické ¢asti budete informovand o procesech starnuti a jejich prevenci, o fyzické kondici a sportovani
seniorQ, o pfipadnych zdravotnich oslabenich a onemocnénich spojenych se starim.

Praktickou ¢asti pak bude kondi¢ni cvi¢eni v rozsahu 90 min/tyden po dobu 3 mésict (fijen 2018 — prosinec
2018). Budete testovana na zac¢atku programu a po jeho ukonceni. Jedno testovani pokryje ¢as jedné lekce
(tedy té Gvodni a zavérecné).

A) Terénni testy

Uroveri zdatnosti budeme zjistovat mj. pomoci terénnich testd (Senior Fitness Test), kdy Vas pozddame o
provedeni nékolika cvik(:

sed-vztyk ze Zidle po dobu 30 sekund

zvedani ¢inky o hmotnosti 2,3 kg po dobu 30 sekund (flexe v lokti)

hluboky ohnuty predklon

spojeni prstl ruky za zady

chlze 2 minuty

chlze okolo mety.

B) Dynamometr

Vase svalova sila stisku ruky bude hodnocena za pouziti ru¢niho dynamometru, ktery budete mackat
maximalni silou.

C) Kognitivni test POBAV

Jedna se o test pojmenovani a vybaveni si obrazk(, ktery slouZi k hodnoceni kratkodobé paméti.

D) GDS skala

Jde o nejpouzivanéjsi dotaznik, kterym se zajistuje pfitomnost depresivnich pfiznak( a motivace ke
cviceni.

Rizika provadéného vyzkumu nebudou vyssi nez bézné o¢ekavana rizika u aktivit a testovani provadénych
v ramci tohoto typu vyzkumu. Bolest zplisobena cvienim musi byt pfijemna a pfirozeného ptvodu. Ve
cvi¢eni nebudete vyuZivat nebezpeéného nacini, pouze bezpecné cviéebni pomdlcky. Cvi¢eni bude
uzplsobeno Vam. Vasemu pohlavi, véku i fyzické zdatnosti. VSe bude probihat v bezpec¢ném prostredi
télocviény uzplsobené pro zdravotni télesnou vychovu. Benefitem cviceni je mimo zlepseni kondice také
prevence padu a zranéni, udrZzovani zdravi a pfedchazeni zdravotnim obtiZzim. Z psychologického hlediska
je kladem zajisté antidepresivni Ucinek, pocit naplnéni a podpora relaxace. Vzhledem k fyzické aktivité
vyzadované pfi cviceni je program nevhodny pro osoby s kardiovaskularnim onemocnénim, virovymi a
nadorovymi onemocnénimi, akutnimi horec¢natymi stavy a v obdobi onemocnéni infekci. V pribéhu
cviceni bude na misté zajisténa prvni pomoc. Vse bude probihat v bezpe¢ném prostiedi télocvicny urcené
pro zdravotni télesnou vychovu, pfitomna bude vidy vybavena lékarnicka. Minimalizaci rizik zajisti
pritomnost dozoru vedouci prace PhDr. Klary Dad'ové, PhD.

Projektu se zucastnite, pokud budete mit zdravotni prohlidku a vyjadreni |ékafe o Vasi zdravotni
zpUsobilosti se vyzkumu zuc¢astnit. Vase Ucast v projektu nebude finanéné ohodnocena.

Ziskana data a vysledky méreni budou zpracovdna a bezpecné uchovdna v anonymni podobé a
publikovana v bakaldrské praci, ptripadné v odbornych cCasopisech a monografiich, prezentovana na
konferencich, pripadné budou vyuZita pti dalsi vyzkumné praci na UK FTVS. Po anonymizaci budou osobni


http://www.zakonyprolidi.cz/cs/2011-372
http://www.zakonyprolidi.cz/cs/2011-372
http://www.zakonyprolidi.cz/cs/2011-372
http://www.zakonyprolidi.cz/cs/2011-372
http://www.slg.cz/umluva-o-lidskych-pravech-a-biomedicine
http://www.slg.cz/umluva-o-lidskych-pravech-a-biomedicine
http://www.slg.cz/umluva-o-lidskych-pravech-a-biomedicine
http://www.slg.cz/umluva-o-lidskych-pravech-a-biomedicine

data smazana. Béhem vyzkumu nebudou pofizovany 7adné fotografie ani videozaznam. V maximalni
mozné mite zajistim, aby ziskana data nebyla zneuzita.

Veskeré vysledky a vystupy prace budou na vyzadani na e-mail adrese: kacka.smutna@seznam.cz
predloZeny. Findlni znéni prace bude dostupné od dubna 2019.

Jméno a prijmeni predkladatele a hlavniho fesitele projektu: K. Smutnd ~ Podpis: .......cccvevevneenneennen.
Jméno a prijmeni osoby, ktera provedla pouceni: ........ccoceererrereneen. [oTe [ [
Prohlasuji a svym nize uvedenym vlastnoruénim podpisem potvrzuji, Ze dobrovolné souhlasim s Ucasti ve
vysSe uvedeném projektu a Ze jsem mél(a) moznost si fadné av dostatecném case zvazit vSsechny relevantni
informace o vyzkumu, zeptat se na vie podstatné tykajici se Ucasti ve vyzkumu a Ze jsem dostal(a) jasné a
srozumitelné odpovédi na své dotazy. Byl(a) jsem poucen(a) o pravu odmitnout tGcéast ve vyzkumném
projektu nebo svlj souhlas kdykoli odvolat bez represi, a to pisemné Etické komisi UK FTVS, ktera bude
nasledné informovat predkladatele projektu.

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

Jméno a prijmeni UCastniKa .......ccccceeeveeenveesieerieee e POdPIiS: oo



Ptiloha €. 3: Zdznamova karta pro SFT

Zaznamova karta: Senior Fitness Test

Jméno a pfijmeni:

Vék: Vyska (cm): Hmotnost (kg): Datum testovdni:
Test Nézev 1. pokus 2. pokus Poznamky
1. Chair Stand test
(pocet opakovani za 30 sek.)
2. | Arm Curl test P nebo L
(pocet opakovani silnéj3i paZi za 30 sek.) HK
3. | Chair-sit-and-reach test P nebo L
(s pfesnosti 0,5 cm a + nebo =) napnutd DK
4. | Back Scratch test P nebo L
(s pfesnosti na mm a + nebo -) vzpazend HK

Poznamky:

DYNAMOMETR: 1. 2. 3.



Piiloha ¢. 4: POBAYV test, verze A

Test POBAV

Verze A

19

Pofadi Obrézek l Cislo | PoFadf Obrézek ¢ Cislo | | Nevyplfiujte — tabulka pro hodnotitele
obr. obr.
1 11 1. Pojmenovaneé (zapiste poet obrazkd):
: o= + chybné: « viibec:
! A potet CHYB v pojmenovani celkem:
3 = orientaéni norma <1
: 14, A) mezi chyby potitdme: Spatny, zkomoleny
5, 15. nebo nadfazeny pojem (napf. cibule, kabét,
uch, nosonoZec, obleéen)
6. 16. B) jako spravné poéitame: také podobny
nazev, zdrobnélinu nebo podiazeny pojem
7 17. (napf. slepicka, lipa)
8. . "
- 2. Vybavené celkem: ...........c.c.....
9. 19. A) ponechdva se:
5 * pojmenovany 3patné a vybaveny stejné
10, 20. nebo spravné (napf. prase - prase nebo
prase — hroch)
* nepojmenovany a piesto vybaveny
(napf. 0 - hroch)
Pfijmeni a jméno...................... G B) odetita se:
+ neexistujici (konfabulace): T,
Dneéni datum: ..... + opakujici se (potita se jako jeden): -
poiet SPRAVNE vybavenych obrazki
DALUMINATOZENT cvvebevliiseitsrassistisis s NBK 6t (po odettu chyb):
orientaéni norma 2 7
CELKOVY pocet let vzdélani: ............let

% Doc. Barto$ ©, zéznamovy arch k pisemnému POBAY, 2017 www.nudz.cz/adcentrum N | Z

il Ut e



Ptiloha ¢. 5: GDS skala

SKALA KE ZHODNOCENi NALADY U SENIORSKE POPULACE (GDS)

U kazdé z nasledujicich 15 otazek zakrouzkujte odpoveéd, ktera nejlépe vystihuje,

jak jste se citil/a V. POSLEDNIM TYDNU.

1. | Jste se svym Zivotem v zasadé spokojen/a? ANO NE
2, Zanéchal/é?s?e mnoha &innosti a zréjm_f;? ANO - _I;J'E
3. | Mate pocit, Ze Vas$ Zivot je prazdny? ANO NE
4. | Nudite se Casto? ANO NE
5. | Jste vétsinou v dobré naladé? . AI-\IO NE {
6. | Bojite se, ze se Vam pfihodi néco zlého? ANO NE
7. | Citite se vétSinou stastny/a? ANO NE
8. | Citite se vétsinou bezmocny/a? ANO NE
9 ZUstavate radéji doma, nez abyste si vySel/a ven a ANO NE
| délal/a néco nového?
10. Mate pocit, ze v posledni dobé mate s paméti vic ANO NE
problému nez ostatni? i
11. | Mate dojem, Ze je pékné Zit v této dobé? ANO NE
12. | Citite se v soucasnosti bezcenny/a? ANO NE
13. | Citite se plny/a energie? ANO NE
14. | Mate dojem, ze Vase situace je beznadéjna? ANO NE
| 15. | Mate dojem, Ze se vétsiné lidi vede lépe nez Vam? | ANO NE .
Celkovy skor:

SKALA DEPRESE PRO GERIATRICKE PACIENTY, 2015
www.nudz.cz/adcentrum




Ptiloha €. 6: Anketa o pohybové aktivite ve stari

Dobry den, prosime Vas o vyplnéni kratkého dotazniku, ktery slouzi
k vyzkumnému Setfeni k bakalarské praci zaméiené na pohybovou aktivitu ve staii.
Veskera data jsou zpracovana anonymn¢ a slouzi vyhradné pro ucely bakalarské prace na

UK FTVS. Jeho vyplnénim souhlasite se zpracovanim téchto dat.

Povinné udaje:

e Veék
e Hmotnost
e Vyska

1. Zucastnila jste se studie ,,EXODYA*?
a) Ano, vroce 2017
b) Ano, vroce 2018
c) Ne
2. Pokud ano, na které cvicebni misto jste dochazela?
a) Harfa
b) FTVS
3. Pokud ano, vnimate nyni, s odstupem Casu, pfinos tohoto ¢tyimési¢niho
pohybového programu?
a) Ano, po fyzické strance
b) Ano, po psychické strance
c) Ne
d) Jiné
4. Jak se zménil Vas zdravotni (fyzicky ¢i psychicky) stav od doby, kdy jste ucast
ve studii ukoncila?
a) K lepSimu
b) K horSimu
c) Vibec se nezménil
d) Jiné
5. Zustala jste pohybové aktivni 1 po skonceni studie ,,EXODY A*?
a) Ano, zhruba stejné
b) Ano, ale mén¢
c) Ne
6. Pokud ne, uved’te prosim proc.
7. Provozujete nyni (v fijnu 2018) néjakou pohybovou aktivitu / cvi¢eni?
a) Ano, pravidelné
b) Ano, ale ptilezitostné
c) Ne
8. Pokud ne, uved’te prosim proc.
9. Pokud ano, jakou?
a) Nordic walking



10.

11.

12.

b) Kruhovy trénink (posilovani na stanovistich)

¢) Protahovaci a zdravotni cviceni

d) Jiné —uvedte

Jak Casto pohybovou aktivitu provozujete?

a) 1xtydné

b) 2x tydné

¢) 3xtydné

d) 4x avicekrat tydné

Jaka je intenzita Vasi pohybové aktivity?

a) Mirna
Za mirnou aktivitu povazujeme takovou aktivitu, jez vyZaduje mirné fyzické
usili a ptinuti Vas dychat o néco obtiznéji neZ normalné (napf. jizda na kole
v pravidelném tempu, noseni lehkych biemen, rychlejsi chiize apod.).

b) Stredni
Za sttedni fyzickou aktivitu povazujeme takovou aktivitu, jez vyzaduje
zvysené fyzicke usili a zatézuje Vas dech (napt. kopani na zahrad¢, Nordic
walking, posilovani apod.).

c) Vysoka
Za vysokou fyzickou aktivitu povazujeme takovou aktivitu, jez vyzaduje
vyrazné fyzické usili a vyznamné zatézuje Vase dychani (napft. aerobik,
rychlé jizda na kole, kondi¢ni plavani apod.).

Jaka je Vase motivace ke cviceni €i jiné pohybové aktivité?

Vice moznych odpovedi.

a) Radost z pohybu

b) Zlepseni nalady

¢) Zdravotni divody (pro udrzeni kondice a sobéstacnosti)

d) Hubnuti/postava

e) Fyzické ¢ipsychické uvolnéni

f) Pratelé a spolecnost

g) Volny cas, nuda

h) Jiné



