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Uvod
,»Pohyb piisobi na vyvoj a vyvoj piisobi na pohyb.*
Miroslav Kucera

Moznost pohybovat se, méa na formovani lidské osobnosti a spole¢nosti nemaly podil,
je nedilnou soucasti evoluce, kterou jsme si jako lidstvo prosli. Na pocatku jsme si byli diky
pohybu schopni obstarat potravu, pomalu se rozvijet, stavét primitivni ptistfesky az po velka
mésta. Pohyb ndm umoznil zdolavat prekazky a dojit cil, které jsme si vytyc€ili. Znacnou
merou se podilel a podili na ziskdvani zkuSenosti, obstaravali jsme si diky nému potravu a
byl tak podminkou k pieziti. Paradoxem dnesni doby je, Ze pravé evoluce je momentalné ta

nejvetsi brzda naseho pohybu.

My lidé nejsme davno v pohybu jako dfiv, nechame se hyckat a rozmazlovat, pohyb

uz neni toliko dulezity, jako byval diive. (Anebo je?)

Pohyb uz sice neni potieba k shanéni potravy, nicméné geneticky koéd, ktery jsme
zdédili po svych predcich, se moc nezménil a stale vyzaduje pozornost, pozornost ve smyslu
pohybovych aktivit, které ndm, jako v ddvnych dobéch, tak i dnes, mohou zachranit Zivot.
Dnes nas ovSem nebude pronasledovat ctyinohy predator, ale plizivd onemocnéni jako jsou
civiliza¢ni choroby, pravé t€ém nejvice vyhovuje naSe nepozornost a netecnost k prevenci a

udrzovani si zdravého fyzického fondu pro spravné fungovani naseho organismu.

Cilem préace je otestovat a popsat fyzickou zdatnost studentli druhého a tfetiho
ro¢niku dentalni hygieny 3. 1ékatfské fakulty, srovnat jejich vysledky se studenty zubniho
lékatstvi 1. lékarské fakulty. Popsat pohybovou aktivitu studentli a ndsledné popsat
dilezitost pohybu pro nas studenty, pro¢ by nemél chybét v naSich aktivnich zivotech, jaké

vyhody nam piinasi a pfed ¢im nés chrani (prevence).



1 Teoreticka ¢ast

1.1 Télesna zdatnost

1.1.1 Definice télesné zdatnosti
Svétova zdravotnicka organizace (WHO), definovala télesnou zdatnost jedince, jako
schopnost reagovat na vnéjsi prostredi. V roce 1990 byla v Singapuru pfijata definice télesné
zdatnosti jako ,,schopnosti resit dané ukoly s dostatkem energie a pohotove, bez zjevné unavy

a s dostatecnou rezervou pro piijemné straveni volného casu*.!

Déle se télesnou zdatnost snazilo presné definovat mnoho odbornikii, tak naptiklad
podle autorti Corbina a Parngraziho (1992) je télesnd zdatnost jstav pohody (well-being)
vyznacujici se malym rizikem piedCasnych zdravotnich komplikaci a vitalitou umoznujici
se podilet na riiznych fyzickych aktivitdich. Rozdé€leni pro télesnou zdatnost z 90. let 20.
stoleti kategorizuje télesnou zdatnost na fyzicky a zdravotné orientovanou, coz je velice
zasadni k tomu abychom se mohli zabyvat tim, pro¢ prave pohyb je pro nase zdravi a dobrou

psychickou odolnost tak dtlezity.

Télesnou zdatnost si dlouhodobé rozvijime a udrzujeme prostfednictvim télesnych
cviceni, pfiméfenou vyzivou a zivotospravou. Je pfedpokladem pro kazdou naro¢nou
pohybovou ¢innost, pro pieziti v mimofadnych podminkach, dosazeni vysokého veku,

aktivniho stafi a psychickou odolnost jedince.

1.1.2  Zdravotné orientovana zdatnost
Zdravotn¢ orientovanou zdatnost, mizeme chépat jako schopnost jedince vypotadat
se s kazdodennimi tikoly a psychickym tlakem. Tato schopnost je piedpokladem pro spravné

fungujici organismus, at’ uz po strance psychické, fyzické nebo socialni.

' VRBAS, Jaroslav. Skola a zdravi pro 21. stoleti, 2010: zdravotné orientovand zdatnost déti mladsiho
skolniho véku: analyza vybranych ukazateld. Brno: Masarykova univerzita ve spolupraci s MSD, 2010.
ISBN 978-80-7392-148-4.S. 11-12.
2 VRBAS, Jaroslav. Skola a zdravi pro 21. stoleti, 2010: zdravotné orientovand zdatnost déti mladsiho
skolniho véku: analyza vybranych ukazatelii. Brno: Masarykova univerzita ve spolupraci s MSD, 2010.
ISBN 978-80-7392-148-4.S. 11-12.



Zdravotné orientovana zdatnost ma Ctyfi slozky. Jednd se o flexibilitu, aerobni
zdatnost, svalovou zdatnost a slozeni téla. K posouzeni zdravotné orientované zdatnosti

slouzi fada test, které se zaméfuji na jednotlivé slozky.> 4

Obr. 1 — Slozky zdravotn¢ orientované zdatnosti.

AEROBNI VYTRVALOST Stfedni aZ vysoké intenzity po

= dlouhodobd vytrvalostni dlouhou dobu (nad 6 min)

schopnost
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FLEXIBILITA V naleZitém rozsahu ~ piné

= kloubni pohyblivost amplitudé

Zdroj: Unifittest (6-60), Karel M¢kota, Rudolf Kovar

1.1.3 Slozky zdravotné orientované zdatnosti
a) Flexibilita
Flexibilitu mizeme popsat jako moznost vykonavat ohyb v kloubu. Jde predevsim o
rozsah, ktery mize dany kloub dosdhnout v prostoru. Jde tedy o schopnost vyuzivat kloub
v plném rozsahu v prostoru, ktery mu je vyhrazen, pohyb by mél byt plynuly a bezbolestny.
Schopnost flexibility je ve znaéné mite pieduréena geneticky, je ale také mozné flexibilitu
cvicit a zlepSovat. V disledku anatomickych a fyziologickych odlisnosti, jsou vice flexibilni

zeny nez muzi. Idedlni obdobi pro rozvoj flexibility je mezi 7-11 rokem Zivota.’

3 VRBAS, Jaroslav. Skola a zdravi pro 21. stoleti, 2010: zdravotné orientovand zdatnost déti mladsiho
skolniho véku: analyza vybranych ukazatelti. Brno: Masarykova univerzita ve spolupraci s MSD, 2010.
ISBN 978-80-7392-148-4.s. 11-12.

4 SLEPICKOVA, Irena. Sport a volny &as. Praha: Karolinum, 2000. ISBN 80-246-0044-7. s. 45-64.

5 MEKOTA, Karel a Jifi NOVOSAD. Motorické schopnosti. Olomouc: Univerzita Palackého, 2005. ISBN
80-244-0981-x. s. 95-97.



Pro zlepSovani pohyblivosti, je potieba zatadit odpovidajici pocet tréninkovych
jednotek, pocet jednotek je kolem 3-4 za tyden. Flexibilita je podminéna predevSim tiemi

faktory:

e konstitu¢nim — tvar kloubu urcujici stupen volnosti, schopnosti protazeni svalovych
pouzder, vazul, svalil a s nimi spojenych Slach

e koordinacnim — regulaci svalového tonusu, svalovych a S$lachovych reflexi,
koordinaci antagonistli, agonistli a synergistii

e trénovatelnostnim — pii které je nejméné ovlivnitelnd konstituce®

b) Aerobni zdatnost
se o schopnost organismu, pfijimat, distribuovat a efektivné vyuzivat kyslik. Z toho
vyplivajicim benefitem pro organismus, je zlepSeni srdecné cévni ¢innosti a v pripadé dobré
zivotospravy 1 redukce télesného tuku. Vysoka uroven aerobni zdatnosti ndm umoznuje, po
delsi dobu vykondvat vytrvalostni Cinnosti. Aerobni zdatnost zvySujeme pravidelnou
vytrvalostni aktivitou jako je naptiklad béh, chiize, plavani, bicykl a mnoho dalSich. Zalezi
jen na nas, jakou si vybereme aktivitu, prostfednictvim které budeme rozvijet svou aerobni

kapacitu.

¢) Svalova zdatnost
Sila, silova vytrvalost a flexibilita, jsou zadkladni kameny pro svalovou zdatnost. Tyto
tf1 slozky jsou potiebné pro sporty jako jsou bodybuilding nebo vzpéracstvi. Nicméné pro

oby¢ejného &lovéka jsou tyto faktory velice piinosné, predevsim pro spravné drzeni t&la.’

d) Slozeni téla
Lidské télo je tvotfeno vodou, minerdlnimi latkami, bilkovinami a tukem. SloZeni téla
odpovidam pomérim mezi tukovou, svalovou a ostatni télesnou hmotou. VSechny tyto
slozky utvafti jeden celek, ktery poté tvoii celkovou hmotnost téla. U zdravych dospélych

jedinct je podil téchto latek témét konstantni. AvSak plati, ze obsah jednotlivych Casti se

® LENHERT, Michal. Sportovni trénink 1 [online]. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci, 2014 [cit.
2020-04-24]. ISBN 978-80-244-4330-0. Dostupné z: https://publi.cz/books/148/Cover.html
7 SLEPICKOVA, Irena. Sport a volny ¢as. Praha: Karolinum, 2000. ISBN 80-246-0044-7. s. 49-51.
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meéni v zavislosti na pohlavi a véku. Muzi maji v téle vyssi procento vody nez zeny
a zejména se 1i$i obsah tuku v téle. ZvySené mnozstvi télesného tuku ma negativni vliv na
ostatni slozky télesné zdatnosti pfedevsim pak na slozku aerobni. K méfeni slozeni téla
vyuzivame testt BMI, ktery je snadno reprodukovatelny, jednoduchy na pochopeni a

miizeme tak otestovat vysoky pocet jedincii za relativné kratkém case.® ?

1.2 Testovani zdravotné orientované zdatnosti

Testovani zdravotné orientované zdatnosti muzeme provadét riiznymi zpusoby,
pokud bychom testovali jedince, bylo by nejpfesnéjsim testovanim, takové, které se provadi

v laboratofi za pomoci moderni technologie.

Pro hodnoceni télesné zdatnosti vétSich skupin se vyuZzivaji motorické testy. Jedna
se vetsinou o skupinu cvikl (testr), které tvoii testovou baterii o 4-6 cvicich. Dilezité u
takovych testl je, aby byly rychle proveditelné a objektivni, abychom z nich ziskaly kvalitni
data bez odchylek, nakonec musi byt testy dobie reprodukovatelné a jednoduché, aby bylo
mozné dodrzovat spravnost provedeni testll. Pro testy je tfeba vyuzivat predepsané nacini a

piesné instrukce, aby nedochazelo ke zkresleni vysledkd.!? !!

Mezi testové baterie patii Unifittest (6-60), podobnou baterii a hojn€ vyuzivanou je
Eurofittest. Pravé prvni zmiflovany test jsme vyuzili v nasi praci, testova baterie obsahuje
testy jako jsou: skok daleky zmista, leh—sed opakované, testy aerobni vytrvalosti a

alternativni testy jako jsou shyb/vis a hluboky ptedklon v sedu. Testy jsou jednoduché na

8 Zdravotné orientovana zdatnost — jeden z ukazatell télesného zdravi: Slozeni téla. Zdravotné
preventivni pohybové aktivity [online]. Brno: Katedra télesné vychovy a vychovy ke zdravi —
Pedagogicka fakulta Masarykovy univerzity, 2018, 2018 [cit. 2020-04-21]. Dostupné z
https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/pedf/js18/pohybove_aktivity/web/pages/01-04-03-slozeni.html

9 RIEGEROVA, Jarmila, Miroslava PRIDALOVA a Marie ULBRICHOVA. Aplikace fyzické antropologie v
telesné vychové a sportu: (prirucka funkcni antropologie). 3. vyd. Olomouc: Hanex, 2006. ISBN 80-
85783-52-5. 5. 24-47.

10 \VRBAS, Jaroslav. Skola a zdravi pro 21. stoleti, 2010: zdravotné orientovand zdatnost déti mladsiho
skolniho véku: analyza vybranych ukazateldi. Brno: Masarykova univerzita ve spolupraci s MSD, 2010.
ISBN 978-80-7392-148-4. s. 28-30.

11 MEKOTA, Karel a Rudolf KOVAR. Unifittest (6-60): tests and Norms of motor performance and
physical fitness in youth and in adult age. Olomouc: Vydavatelstvi Univerzity Palackého, 1995. Acta
Universitatis Palackianae Olomucensis. ISBN 80-7067-581-0. s. 6.
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provedeni a spliiuji podminky, jako jsou rychlost, objektivita, reprodukovatelnost a

jednoduchost.!?

Testovani télesné zdatnosti ma v Ceské republice dlouholetou historii. Jednim
z testd, ktery se vyuzival a stale vyuziva je Unifittest (6-60), ktery vytvofili Kovar, M¢kota
a kolektiv. Unifittest (6-60) je slozen z riznych cvikil, které odpovidaji testovani vSech
slozek zdravotné orientované zdatnosti. Testy jsou spolecné vsem vékovym kategoriim,
zmény mohou byt v aerobnich, vytrvalostnich testech, které zohlediuji vek, zdatnost

cvi¢enctl a také podminky ve kterych test probih4.!3 14

Spole¢ny zaklad pro vSechny vékové kategorie:

12 \VRBAS, Jaroslav. Skola a zdravi pro 21. stoleti, 2010: zdravotné orientovand zdatnost deti mladsiho
skolniho véku: analyza vybranych ukazatelii. Brno: Masarykova univerzita ve spolupraci s MSD, 2010.
ISBN 978-80-7392-148-4. s. 28-30.

13 \VRBAS, Jaroslav. Skola a zdravi pro 21. stoleti, 2010: zdravotné orientovand zdatnost déti mladsiho
skolniho véku: analyza vybranych ukazatelti. Brno: Masarykova univerzita ve spolupraci s MSD, 2010.
ISBN 978-80-7392-148-4. s. 28-29.

14 MEKOTA, Karel a Rudolf KOVAR. Unifittest (6-60): tests and Norms of motor performance and
physical fitness in youth and in adult age. Olomouc: Vydavatelstvi Univerzity Palackého, 1995. Acta
Universitatis Palackianae Olomucensis. ISBN 80-7067-581-0. s. 6.
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Tab. 2 — Piehled pohybovych testti baterie Unifittest (6-60)

Oznaceni a nazev
testu (mefeni)

Pohybovy ukol
(zadani)

Oblast schopnosti

Hodnoceni vysledkt
(pfesnost méieni)

T1 Skok daleky z
mista

Dosahnout skokem
z mista odrazem
snozmo co nejdelsi
vzdalenost

Dynamické —
vybusné explozivné
— silova schopnost

Vzdalenost v cm
(1 cm)

T2 Leh —sed Provést maximalni | Dynamicka Pocet opakovani
opakovan¢ pocet opakovanych | vytrvalostni silova | (1 cvik)
zmén polohy z lehu | schopnost
do sedu a zpét za
dobu 60 s
T3 (a) Béh po dobu | Ubéhnout za dobu Dlouhodoba Vzdalenost v m
12 minut 12 min co nejdel§i | bézeckd vytrvalost, | (10 m)
vzdalenost schopnost
T3 (b) Vytrvalostni | Ub&hnou zadanou Dlouhodoba Cas v min
¢lunkovy béh rychlosti co nejdelsi | bézecka vytrvalost, | (0,5 min)
vzdalenost schopnost
T3 (c) Chlize na Piekonat chtzi Dlouhodoba Cas v min (1 s)
vzdalenost 2 km vzdalenost 2 km lokomoc¢ni Index
v nejkrat§im Case vytrvalostni kardiorespira¢ni
schopnost zdatnosti

Zdroj: Tabulku z dat Unifittest (6-60) sestavil autor

Tab. 3 — Piehled pohybovych testti baterie Unifittest (6-60)

Oznaceni a nazev Pohybovy tikol Oblast schopnosti Hodnoceni
testu (méfent) (zadani) vysledkt (pfesnost
méfeni)
T4-1 Clunkovy béh | Ctyfikrat prekonat Bézecka rychlostni | Casvs
4x10 m behem vzdalenost schopnost (0,1s)
10 m predepsanym
zpisobem
v nejkratSim Case
T4-2 Shyby Provést maximalni | Vytrvalostné silova | Pocet
(chlapci) pocet shybli
T4-2 Vydrz ve Vydrzet ve shybu Vytrvalostné silova | Casvs
shybu (divky) po dobu co nejdelsi | schopnost (1s)
T4-3 Hluboky Doséahnout kone¢ky | Pohyblivostni Vzdélenost v cm
piedklon v sedu prsti ruky schopnost (1 cm)
v hlubokém

ptedklonu v sedu co
nejdale

Zdroj: Tabulku z dat Unifittest (6-60) sestavil autor
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1.3 Pohybova aktivita a jeji vliv na zdravi
1.3.1 Pohyb a pohybova aktivita
a) Pohyb
V mnoha literaturach 1ékatskych nebo télovychovnych je pohyb definovan jako usili
vynalozené kosternim svalstvem k dosazeni cile, které je provdzeno kalorickym vydejem,
pohyb z Cisté fyziologického hlediska mlizeme popsat jako jakoukoliv ¢innost spojenou

s energetickym vydejem.

Pohyb je spojovan se zdravim Zivotnim stylem, prevenci zdravotnich komplikaci a
duSevnich onemocnéni, dalsi z dilezitych vlivii pohybu na ¢lovéka je spravna ontogeneze,
a to od narozeni az po dospélost. V kojeneckém véku pohyb ovliviiuje zrani centralni
nervové soustavy a pohybového systému, rist a architektoniku kosti, svald, Slach a vaziva,
v nésledujicich letech ma piedevsim vliv na formovani osobnosti ¢lovéka, jeho psychiku,

emoce, ziskavani dovednosti a spravny vyvin organd. '

b) Mechanika pohybu
Pohyb je sofistikovany a vysoce organizovany proces, na kterém se podili vSechny
oddily centralniho nervového systému, které vykonavaji funkei fidiciho centra pro veskery

motoricky projev, jedna se o somatickou slozku nervové soustavy.

Pohyb je vykonavan aktivni a pasivni slozkou. SloZkou pasivni mizeme chapat
kostru a slozkou aktivni kosterni svalstvo. Kostra slouzi jako pohyblivé opora téla, na niz se
svaly upinaji. Svalova buiika podobné¢ jako buiika nervova vytvari akéni potencialy, které se
$ifi po bunéné membrané. Kromeé toho ma svalova burika schopnost se stahovat, nebo ménit
mechanické napéti, tim dava kostru do pohybu. Kontraktilita svalu neboli staZlivost je
schopnost vyvinout hybnou silu a spolecné s kostmi, za které tdhne, dat t€lo do pohybu a
meénit jeho pozici v ¢ase a misté. Svaly tak mohou pusobit staticky, kdy udrzuji kostru ve

vzpiimeném postoji a reaguji na vliv gravitace, nebo pisobi kineticky a umoziuji pohyb

15 STEJSKAL, Pavel. Pro¢ a jak se zdravé hybat. Bieclav: Presstempus, 2004. ISBN 80-903350-2-0. s. 9-
15.
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z bodu A do bodu B. Ridici centrum rovnovéhy, které udrzuje nase télo vzptimené se nachazi
v mozeCku. Mozecek reaguje na informace z rovnovazného ustroji, dale pak z receptort
svall a kiize, vyhodnocuje informace z kiiry koncového mozku, tyto informace vyuziva a
reflexné upravuje Cinnost svalstva, aby rovnovéha téla nebyla narusena. Tyto tfi slozky

slouzi ke spInéni pohybovych cilt jedince, které vychazi z potieb organismu.'® !’

Obr. 2 — Funk¢éni soucdsti pohybového systému

Funkéni souédsti pohybového systému

f RiDICI /REGULACNI/ SLOZKA :
= nervové struktury v ustfednim /mozek a micha/

a perifernim nervstvu MICHA
/vé. nervovych zakonéeni ve svalech/
- tkan nervovi PERIREIRNI

VYKONNA /AKTIVNI/ SLOZKA J = H
1 SvALY @
- < :

= svalova vlakna /kontraktilni elementy/
v masité ¢asti svalu
- tkan svalovi

= viechny souéasti kostry
/ve. kloubnich spojeni/
+ vazivova slozka svalu
/Slachy a vazivovy skelet/ inte
- tkan pojivova /vazivo, chrupavka, kost/ 1

/podk;m aj./

Zdroj: Zada uz mé neboli, Josef Cemak, Vladana Botlikova a Olga Chvéalova

c) Zdravi

Zdravi jako takové nejde jednodusSe popsat a rozdélit na jednotlivé slozky, zdravi
musime chépat jako dynamicky a vyvijejici se vztah prostfedi a ¢lovéka, ne pouze jako
nepiitomnost nemoci nebo vady. Zdravi je proto celistvym uskupenim, ve kterém se misi
slozka socialni, télesnd a duSevni. VSechny tyto aspekty jsou zahrnuty v definici zdravi,
kterou vydala v roce 1946 Svétova zdravotnickéd organizace (WHO), ktera definuje zdravi
jako stav plné télesné, duSevni a socialni pohody, tato definice byla dale upravena roku 1984,
kdy WHO zvefejnila upravenou verzi definice zdravi: ,, Zdravi je stav, ktery na jedné strané

umoznuje jednotlivcum i skupinam lidi poznat vlastni cile a uspokojovat potieby a na druhé

16 CERMAK, Josef, Vladana BOTLIKOVA a Olga CHVALOVA. Zdda uz mé neboli. Ces. vyd. 3. Praha: Jan
Vasut, 1998. ISBN 80-7236-065-5. S. 9-25.

17 DYLEVSKY, Ivan. Somatologie: pro pfedmét Zdklady anatomie a fyziologie ¢lovéka. 3. piepracované
a doplnéné vydani. Praha: Grada Publishing, 2019. ISBN 978-80-271-2111-3. s. 135-139.
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strané reagovat na zmeny a vyrovadvat se se svym prostredim. Zdravi se tedy chape jako

zdroj kazdodenniho Zivota, a ne jako cil Zivota. ““ '®

Zdravi je ovliviiovano mnohymi zplsoby, z téch nejzasadnéjSich miizeme jmenovat
pfedevsim zivotni styl, prevenci a preventivni chovani, mezilidské vztahy, Zivotni prostfedi
a pracovni prostiedi. Zdravi by mélo byt chépano jako to nejcennégjsi, co ¢loveék vlastni, na
zaklad¢ zdravi se mizeme vyvijet, prozivat, realizovat své sny a cile. Zdravi jako nejcennéjsi
komodita ndm umoznuje zlepSovat socialni prostfedi a podilet se na jeho rozvoji, zdravi

jedince je velice diilezité pro spole¢nost.'
Za hlavni determinanty zdravi bychom tedy mohli oznacit:

e zivotni styl — pohybova aktivita, stravovaci rezim, zpusob prace, osobni hygiena,
stres, abusus alkoholu, spotfebni chovani

e 7Zivotni a pracovni prostfedi — pracovni prostfedi, ovzdusi, urbanistika, hluk, sluzby,
pfedméty denniho pouzivani, bydleni

e péce o zdravi a zdravotnictvi — dostupnost zdravotni péce, zdravotnicky systém,
uroven zdravotnictvi, rozvoj zdravotnictvi a 1ékarské technologie, financovani a
organizace zdravotnického systému

e biologicky (geneticky) zaklad — predispozice pro vznik onemocnéni, vrozené vady?’

18 ZACHAROVA, Eva. Zdravotnickd psychologie: teorie a praktickd cvicent. 2., aktualizované a doplnéné
vydani. Praha: Grada Publishing, 2017. Sestra (Grada). ISBN 978-80-271-0155-9. s. 19.

19 CELEDOVA, Libuse a Rostislav CEVELA. Viychova ke zdravi: vybrané kapitoly. Praha: Grada, 2010.
ISBN 978-80-247-3213-8. s. 14-15.

20 MACHOVA, Jitka a Dagmar KUBATOVA. Viychova ke zdravi. 2., aktualizované vydani. Praha: Grada,
2015. Pedagogika (Grada). ISBN 978-80-247-5351-5. s. 16-18.
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Obr. 3 — Determinanty zdravi

[ iivgénifustyl 1
SN

[ Zivotni prostiedi 1 —» - [ geneticky zaklad J

20 % 20 %
"« ' '

(zd ravotnické sluZby J

10 %

Zdroj: Vychova ke zdravi, Jitka Machova a Dagmar Kubatova

1.3.2 Hypokineze a civiliza¢ni choroby

V dne$nim svété technologickych pokrokli, modernich domacnosti, pojizdnych
schodll a vSech ,,ulehcovadel®, které nam zptijemnuji Zivot, rychle zapominadme na to, jak
jsme se, vyvijeli a jak naSe télo formovala evoluce, zapominame na to, ze pohyb je soucasti
nasi pfirozenosti a nedostatek pohybu (hypokineze), mize vést k zdvaznym problémim
spojenych s naSim zdravim. Pro piiklad uvadime piehled komplikaci, na kterych ma

hypokineze vyznamny podil. Hypokineze vede k:

e zvySeni katabolismu se zvySenim sympatikotonie

e sniZeni svalového tonu s atrofii svall

e sniZeni vasomotorické a proprioreceptivni adaptace

e negativni dusikové bilanci

e negativni bilanci vapniku

e snizeni kardiorespirani vykonnosti, omezeni aerobniho metabolizmu, snizeni

utilizace kysliku
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e snizeni maximalniho minutového objemu a tepového objemu

e snizeni objemu cirkulujici krve a celkového objemu erytrocytl

e snizeni fibrinolytické aktivity sér a zvySeni adheze trombocyti

e poruse metabolizmu sacharidii gluk6zové intoleranci, inzulorezistenci,
e zvySovani télesné hmotnosti

e vzniku obezity podminéné geneticky nebo zvySenym piijmem potravy

e podilu na vzniku multifaktoridlniho metabolického syndromu?!

Jedna se tedy hlavné o komplikace, které jsou spojené s konzumnim stylem zivota
dnedni spole€nosti, s nedostatkem pohybu a pifijmu nadbytecnych kalorii. Jsou to
komplikace, které se daji upravit spravnou dietou, pfiméfenym a pravidelnym pohybem.
Necinnost a lhostejnost k tématu spravné Zzivotospravy a prevence onemocnéni, ktera
v Siroké vetejnosti prevlada, je pak disledkem rostouciho trendu, ktery vSichni zname pod
pojmem civilizacni choroby. Civilizacni choroby by se dali jednoduSe popsat jako
onemocnéni spojené s nesvary dnesni doby, nedostatkem pohybu, bezstarostnym pojidanim
rafinovaného cukru, abusus tabaku a mnoho jinych, tyto neSvary jsou pak spojeny
s nejcastéjSimi a nejvice zhoubnymi nemocemi dne$ni doby. K nejcastéjsim civilizaénim
chorobdm patii ateroskleroza, hypertenze, infarkt myokardu, Zalude¢ni viedy, deprese,

poruchy spanku, onemocnéni kosterné — svalového aparatu a mnoho dalsich.?

a) Ateroskleroza
Ateroskleroza je hlavni z pfi€in umrti v civilizovanych zemich, na onemocnéni srdce
a cév umira vice nez polovina jejich obyvatel. Podle Simi¢ka a Zavadilové (2006) az 2/3
z toho tvofi nemoci spojené s aterosklerdzou tepen. Mezi nejcastéjsi typ aterosklerdzy se
uvadi aterosklerdza véncitych tepen, kterd je zdkladem pro rozvoj ischemickych chorob

srde¢nich (ICHS).?

2LV/|LIKUS, Zdenék, Petr BRANDEJSKY a Vladimir NOVOTNY. Telovychovné lékarstvi. Praha: Karolinum,
2004. ISBN 80-246-0821-9. s. 157-158.

2 MACHOVA, Jitka a Dagmar KUBATOVA. Vychova ke zdravi. Praha: Grada, 2009. Pedagogika (Grada).
ISBN 978-80-247-2715-8. 5. 16-18.

2 SIMICEK, Jaroslav a Vladislava ZAVADILOVA. Civilizaéni nemoci: vybrané kapitoly pro bakaldre.
Ostrava: VSB-Technicka univerzita Ostrava, 2006. ISBN 80-248-1205-3. s. 13-16.

18



Toto onemocnéni muzeme rozdélit na akutni a chronické, mezi akutni ICHS fadime
akutni infarkt myokardu, ndhlou koronarni smrt a nestabilni anginu pectoris, mezi chronické

ICHS naptiklad fadime koronarni syndrom X nebo stabilizovanou anginu pectoris.>*

Pfic¢ina vSech ICHS ma pocatek ve vzniku aterosklerotické platu, ktery vznika na
zaklad¢ hromadéni lipidi v lumen cévy, na toto uskupeni pak nasedaji pénové buiky, které
jsou odvozeny z makrofagu, ty se podileji na dalsi progresi ateromu, vazou lipidy a plat
nabira na velikosti a tim zmensSuje prusvit lumen cév. Aterom muiize zviedovatét a vytvorit
trombozu, trombdza pak miize zazit nebo kompletné zavtit prichod cévy a nasledné¢ vznikne

nahla cévni pithoda jako naptiklad mozkovy, nebo srde¢ni infarkt.?> 2

Kdybychom m¢éli popsat aterom ve vztahu k naS§emu zdravi, mohli bychom o ném
hovofit jako o tikajici bombé, naptiklad rizikovym vékem pro infarkt myokardu je 65.-69.
(dle statistik UZIS)27 rok zivota, nicméné tento fakt neodrézi skutecnost, ze aterom, ktery
ma za nasledek ICHS se zaklada uz v dorosteneckém veéku. Béhem valky v Koreji v letech
1950-1953, byly provadény pitvy americkych vojaku, ktefi padli v boji, jednalo se o muze
ve véku 22 let, v 73 % se potvrdila pfitomnost sklerotickych platd, tito muZi byli ve svych
nejlepsSich letech a byli povazovani za zcela zdravé, nicméné uz v tomto véku byla pfitomna
ona tikajici bomba. Tento objev ma pro nas nesmirnou cenu, vzhledem k tomu ze se vek
populace neustale prodluzuje, zvySuje se tedy i riziko Ze aterom naroste do velikosti, kdy se
bude moci klinicky manifestovat. MiZeme namitnout, Ze dnes jsou medicina a diagnostické
postupy o hodné dél nez kdy piedtim, ovSem problém je takovy, Ze akutni infarkt myokardu

miiZze byt prvnim projevem tohoto onemocnéni.?

24 SPINAR, JindFich a Jifi VITOVEC. Ischemickd choroba srdecni. Praha: Grada, 2003. ISBN 80-247-0500-
1.s.23-25.

25 SPINAR, Jindfich a Jifi VITOVEC. Ischemickd choroba srdecni. Praha: Grada, 2003. ISBN 80-247-0500-
1.s.23-25.

26 STEJSKAL, Pavel. Proc¢ a jak se zdrave hybat. Breclav: Presstempus, 2004. ISBN 80-903350-2-0. s. 15-
16.

27 (Ustav zdravotnickych informaci a statistiky Ceské republiky: Regiondlni zpravodajstvi Ndrodniho
zdravotnického informacniho systému [online]. Praha: UzIS CR, 2016 [cit. 2020-04-27]. Dostupné z:
http://reporting.uzis.cz/bm.

28 SIMICEK, Jaroslav a Vladislava ZAVADILOVA. Civilizaéni nemoci: vybrané kapitoly pro bakaldre.
Ostrava: VSB-Technicka univerzita Ostrava, 2006. ISBN 80-248-1205-3.'s. 11-12.
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b) Stres
Stres, spiSe nez civilizacni chorobu, bychom mohli popsat jako jednu z hlavnich
pricin vyvolavajicich civiliza¢ni choroby at’ uz se jedna o choroby spojené s psychikou, nebo

s endokrinnim systémem naSeho organismu.

Tyto podnéty, se kterymi se kazdodenné musime vyrovnavat, se nazyvaji stresory.
T¢lo kazdého z nas reaguje na stresor pokazdé stejnym mechanismem, ovSem intenzita,

jakou reagujeme, je u kazdého z nas individualni.?’

Stres je predevsSim takova zatéz, se kterou se nedokdzeme vyrovnat, hovoiime
v tomto ptipadé predevsim o distresu. Vyhodnoceni situace jako stresové, ma na starost
limbicky systém, piesnéji ta cast, kterd se nazyva amygdala. Amygdala je ¢ast mozku, ktera
je spojovana semocemi piedevSim pak se strachem a agresivitou. Pokud amygdala
vyhodnoti situaci jako stresovou, vyda signal a télo za¢ne reagovat. Reakce spociva ve
spusténi nespecifické reakce, nazyvané jako obecny adaptacni syndrom (GAS-general
adaptiv syndrom). Tento syndrom ma tfi faze, kterymi jsou faze poplachova, adaptacni a

faze vyc&erpani. 3°

V poplachové fazi se spousti vyplavovani katecholaminii, noradrenalinu a
adrenalinu, to se projevi rozsifenim zornic, zvySenou srde¢ni frekvenci a zrychlenim dechu,
ktery se stdva mélkym a zrychlenym. Tato faze je dobfe znama pod pojmem "bojuj nebo
ute¢". Nasleduje faze adaptacni, adaptacni faze pfivykd organismus na pravé vzniklou
situaci, snazi se zajistit substrat pro dileZzité organy a ptizplsobit se pravé probihajici situaci,
v této fazi t€lo vyuziva specificky zptisob obrany, ktery adekvatné odpovida na vyvolavajici
faktor. Po adaptacni fazi, pfichdzi faze vycerpani, vyCerpani je faze kdy organismus
spotteboval energii, kterd byla uvolnéna pro zvladnuti stresu, v této fazi se organismus snazi

dostat zpét do homeostazy a k tomu vyuZiva kliru nadledvin, kterd produkuje kortizon a

kortizol, tyto dva hormony piisobi na hypotalamus a podévaji mu tak zpétnou vazbu. Jestlize

29 BARTUNKOVA, Staa. Stres a jeho mechanismy. Praha: Karolinum, 2010. ISBN 978-80-246-1874-6.
s. 16-31
30 BARTUNKOVA, Staa. Stres a jeho mechanismy. Praha: Karolinum, 2010. ISBN 978-80-246-1874-6.
S. 16-21.
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jsou hormony vyplaveny v dostate¢né mife, stresovy stav pomine a organismus se vrati do

rovnovazného stavu.’!' 32

vvvvvv

pro pieziti, v dnesni dobé je tomu spiSe naopak. Mechanismus, ktery jsme si popsali vyse je
sndmi od pocatku lidstva, nicméné dneSni doba tomuto feSeni stresovych situaci neni
naklonéna, problémem v dnesni dob¢ je, ze podnétem, ktery spousti stresovy mechanismu,
nemusi byt podnétem fyzickym, nybrz podnétem psychickym, a praveé psychickych podnéti
je dnes vice nez téch fyzickych. Tato zména v oblasti podnétu je pro nas velice skodliva.
Drtive existovala na podnét adekvatni reakce ve smyslu fyzického utéku anebo boje, tim se
energeticky substrat a stresové hormony, které byly na tuto situaci vynalozeny, také
spottebovaly a télo se dostalo po chvili zpét do rovnovahy. , Adrenalin a noradrenalin
vyplavovany béhem stresové reakce, udrzuji télo v bojové pohotovosti k vykondavani svalové
prdce, télesny pohyb pak vede k jejich odbourdvani a snizené bojové pohotovosti. “>* Oviem
dnes tomu tak neni, psychicky podnét zplisobi reakci organismu, kterd se zaklada na
vyplaveni energetickych zasob a stresovych hormoni, ale neprobiha Z4dna akce, zaddné
ventilovani napéti, Zadny Gprk a Zadny boj, télo se tak dostane do nerovnovahy, v téle proudi
nadbytek adrenalinu a noradrenalinu, je zvySend hladina cukri, mastnych kyselina a
cholesterolu, ktera pretrvava delsi dobu a tato situace miize nastat n¢kolikrat za den. ,, Pokud
stresova reakce probiha v téle casto a bez dostatecné regeneracni faze, dochdzi postupné ke
zbytnéni kury nadledvin, ktera je nucena stdle produkovat kortizol a kortizon. SniZena
citlivost hypotalamu na tyto latky vede k tomu, Ze nedojde zastaveni jejich produkce.
Hypotalamus stale vysila signaly o probihajicim stresu a clovek se dostava do bludného

kruhu. <3

31 BARTUNKOVA, Stasa. Stres a jeho mechanismy. Praha: Karolinum, 2010. ISBN 978-80-246-1874-6.
s. 16-31.

32 BLAHUTKOVA, Marie. Pohybem proti civilizacnim chorobdm. Brno: Masarykova univerzita, 2009.
ISBN 978-80-210-5110-2. S. 48-49.

33 BLAHUTKOVA, Marie. Pohybem proti civilizacnim chorobdm. Brno: Masarykova univerzita, 2009.
ISBN 978-80-210-5110-2. s. 48-49.

34 BLAHUTKOVA, Marie. Zvedni se a béz. Brno: Masarykova univerzita, 2008. ISBN 978-80-210-4790-
7.s.14.
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¢) Metabolicky syndrom

Vznik metabolického syndromu pfesné neni znam, mezi hlavni faktor se uvadi,
nespravny selek¢ni tlak gentl, tato situace mohla nastat béhem minulych let, které¢ byly
provazeny valkou a nedostatkem potravin, které zvyhodinovaly c¢lovéka obézniho a
agresivniho, takovy c¢lovék mohl vyuzit genti a dobie tak pfezivat valky spojené
s nedostatkem potravin, v této dob¢ si dokéazal udrzovat urcitou energetickou zasobu,
v dnesni dobé je ale tento genom v nevyhod¢ z toho divodu, Ze potravin a energetického
piijmu je dostatek, naopak ubyva pohybu, pii nedostatku pohybu a zapojeni kosterniho
svalstva do prace dochazi ke sniZeni citlivosti pii¢n& pruhované svaloviny na inzulin.?>3¢
,JRada praci uvddi ze tato porucha miize byt jednou z primérnich a teprve (hyperinzulinémie)

zpiisobuje i nadmérné rychlou aterogenezi a nékteré pripady hypertenze. “’

d) Muskuloskeletalni onemocneéni
Muskuloskeletalni onemocnéni (MSDs = musculoskeletal disorders) jsou
multifaktoridlni onemocnéni, které jsou podminéna vice onemocnénimi, kterd postihuji
klouby, $lachy, svaly, vazy, kosti a nervy. MSDs je pfedev§im onemocnéni chronické a
kumulativni, je vysledkem dlouhodobé¢ se opakujicich, byt ne toliko namahajicich pohybi,

zasadni roli hraje také nespravné dodrzovéni ergonomie prace.® ¥

Toto onemocnéni v souvislosti s praci definujeme jako WRMSDs (work-realeted

musculoskeletal disorders). Nasledkem onemocnéni MSDs muze byt pokles pracovniho

35 KUCERA, Miroslav. Pohyb v prevenci a terapii: kapitoly z télovychovného lékafstvi pro studenty
fyzioterapie: [skripta pro posluchace fakulty télesné vychovy a sportu ... Praha: Karolinum, 1996. ISBN
80-7184-042-4. s. 90-93.

36 SVACINA, Stépan. Metabolicky syndrom. Praha: Triton, 2001. Levou zadni. ISBN 80-7254-178-1. s.
14-16.

37 KUCERA, Miroslav. Pohyb v prevenci a terapii: kapitoly z télovychovného lékafstvi pro studenty
fyzioterapie: [skripta pro posluchace fakulty télesné vychovy a sportu ... Praha: Karolinum, 1996. ISBN
80-7184-042-4. S. 94.

38 VALECKOVA, Alena. Muskuloskeletalni poruchy: Muskuloskeletalni poruchy. BOZPPROFI.cz
[online]. Praha: Verlag Dashofer, nakladatelstvi, spol., 2010 [cit. 2020-04-22]. Dostupné z:
https://www.bozpprofi.cz/33/muskuloskeletalni-onemocneni-
uniqueidgOkE4NvrWuOKaQDKuox_ZwSd3vxR3Sow2ED_yc7tuf0/

3 Muskuloskeletalni poruchy. Evropskd agentura pro bezpecnost a ochranu zdravi pri praci [online].
EU:EU-OSHA,2014 [cit. 2020-04-22]. Dostupné z: https://osha.europa.eu/cs/themes/musculoskeletal -
disorders
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nasazeni, nutnost rehabilitaci a medikaci. Onemocnéni MSDs je nejcastéjsi onemocnéni

spojované s praci postihuje nejméné 60 miliond pracovnikt v 31 evropskych zemich.*’

Nejcastéjsim komplikaci spojenou s MSDs u dentalnich hygienistek a zubnich Iékait
je predevsim bolest zad a hornich koncetin (napt. syndrom karpalniho tunelu, artrézy apod.)
V profesi dentdlni hygienistky ¢i zubniho lékafe mohou byt spoustécim mechanismem
predevsim fyzikalni faktory, jako jsou opakované¢ provadéné pohyby napiiklad pii scalingu
zubniho kamene ru¢nimi néstroji, neergonomické polohy, které dentdlni hygienistky
zaujimaji, aby Iépe vid€li na misto vykonu, a pouzivani vibra¢nich nastroji. Velkou mérou
se na MSDs také podili zivotni styl. Pfedchdzenim MSDs se také zabyva obor ergonomie,
ktery se snazi vytvaret doporuceni a vylepSovat pracovni postupy pro dentalni hygienistky i
zubni lékafe a tim tak puasobit preventivné proti MSDs. U zubnich I1ékait a dentalnich
hygienistek je ergonomie prace dilezita, k dlouhodobému udrzeni zdravi a dlouhé praxi.
Ergonomie jakozto véda zabyvajici se zubnim Ilékatstvi byla zaloZzena v roce 1987
v Némecku jako European Society of Dental Ergonomics (ESDE), naplni této instituce je
vytvafet pracovni standardy pro zubni lékate, kritéria a vhodné parametry pro vyrobce
zubniho souprav a néstroju, aby co nejvice usnadnily a ulehCily préci zubniho lékate a

pomohly mu vykonavat praci bezbolestné a pohodIné po fadu let.*! 4?

Oblastmi, jimiz se ergonomie zabyva jsou, fyzicka, ktera se predevSim zabyva
vlivem pracovniho prostfedi na jedince, dale pak kognitivni, kterd predev§im dba o
psychické zdravi profesiondla, snazi se zlepSovat prevenci stresu a psychického tlaku na
zubni lékare. Dalsi neméng¢ diilezitou slozkou je slozka organiza¢ni jde predevsim o pokyny
pro zlepSeni planovani prace, dobfe naplanované piestavky, relaxace a vypli volného Casu.

Casti ergonomie, kterd se nejvice dotykd zdravi zubaie ¢ dentdlni hygienistky, je

40 VALECKOVA, Alena. Muskuloskeletalni poruchy: Muskuloskeletalni poruchy. BOZPPROFI.cz
[online]. Praha: Verlag Dashofer, nakladatelstvi, spol., 2010 [cit. 2020-04-22]. Dostupné z:
https://www.bozpprofi.cz/33/muskuloskeletalni-onemocneni-
uniqueidgOkE4NvrWuOKaQDKuox_ZwSd3vxR3Sow2ED_yc7tuf0/

41 Casopis ceské stomatologické komory LKS. Praha: Ceské4 stomatologicka komora, 2015, 25(4). ISSN
1210-3381.

42 KRAJAKOVA, Eliska. Ndsledky nesprdvné ergonomie, preventivni opatfeni a optimalizace prdce ve
stomatologické praxi [online]. Praha, 2016 [cit. 2020-04-22]. Dostupné z:
https://is.cuni.cz/webapps/zzp/download/130179318. Bakalarska prace. Karlova Univerzita, 3.
lékarska fakulta. Vedouci prace Mgr. Petra Kfizova.
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muskuloskeletdlni ergonomie, patiici do skupiny specidlnich ergonomii, zkoumajicich
onemocnéni pohybového aparatu, piredevsim pak patefe a hornich koncetin, které byvaji
postizeny dlouhym a nadmérnym zatizenim jedné strany. Projevy WRMSDs podle
Valachové trpi pfiblizn€ 2/3 zubnich 1ékatt. Vyzkum z roku 2017 ktery, provadéla MDDr.
Nela Pilbauerova na stomatologické klinice LF UK a FN Hradci Kralové, ktery potvrdil, ze

WRMSDs se u zubnich 1ékait vyskytuje velice ¢asto.*> 44

1.3.3 Pohybova aktivita v prevenci civiliza¢nich chorob
Vyse byly popsany nékteré z nejcastéjSich civilizacnich chorob, nyni bude popséano,

jak se pohybové aktivity podileji na prevenci civiliza¢ni chorob.

Pohyb a jeho vliv na zdravi

Pohyb by mél byt kazdodenni soucasti naseho zivota, bohuzel v posledni letech 1
z diivodl informacnich technologii a riznych multimedidlnich zafizeni, ho zacindme
ignorovat a odsouvame ho do pozice prostfedku, ktery nam zajiStuje pouze ptechod
z jednoho prostiedi do druhého (z domova do prace a naopak). O pohybu jako preventivnim
opatieni pro nase zdravi vime uz dlouha 1éta, vime ze funguje, ale stejné¢ se mu patfiéné

nevénujeme.*

Pohybové aktivity je dobré zatazovat do kazdodenniho Zivota, jednak pro jejich
protektivni vliv na naSe zdravi a kondici ve smyslu fyzickém, tak ale i ve smyslu
psychickém, jako odpocinkovy zvyk, ktery ndm pomdahé vyrovnat se se stresem a dovoli
nam znovu dobit se pozitivni energii. ,, Cilené provadeny aktivni pohyb by se proto mél stat

nezbytnou soucasti Zivotniho stylu dnesniho ¢lovéka, jeho denniho reZimu. “*°

43 Casopis ceské stomatologické komory LKS. Praha: Ceské stomatologicka komora, 2017, 27(1). ISSN
1210-3381.

# Casopis ceské stomatologické komory LKS. Praha: Ceské stomatologicka komora, 2015, 25(4). ISSN
1210-3381.

45 KUCERA, Miroslav. Pohyb v prevenci a terapii: kapitoly z télovychovného lékarstvi pro studenty
fyzioterapie: [skripta pro posluchace fakulty télesné vychovy a sportu ... Praha: Karolinum, 1996. ISBN
80-7184-042-4., s. 5-6

46 MACHOVA, Jitka a Dagmar KUBATOVA. Viychova ke zdravi. Praha: Grada, 2009. Pedagogika (Grada).
ISBN 978-80-247-2715-8., s. 58
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Pohyb mé4 mnoho benefiti pro naSe zdravi, télo a mysl, zde si miizeme uvést par
prikladi:

e zvySuje télesnou zdatnost

e snizuje hladinu cholesterolu

e Prispiva k dusevni svézesti, zvySuje pocit duSevni pohody a odolnosti viici stresu,
napomahd lepSimu prokrveni a okysli¢eni mozku

e pomaha proti bolestem v zadech

e zpeviiuje kosti a zmensuje tak riziko zlomenin, zvlasté u lidi ve vys$§im véku

e zlepSuje prokrveni klize a tim i fyzicky vzhled

e je prevenci chronickych neinfekénich (tzv. civiliza¢nich) chorob®’

Pro teoretickd vychodiska nasi prace je dilezité si pfipomenout pro€ je pohyb tak
prospésny pro nase zdravi a jaky vyznam ma v prevenci zdravotnich komplikaci spojenych
s hypokinezi. Kdyz se podivame zpét do historie na nase piedky, kteti vyuzivali pohyb
ptedevsim k pteziti a shanéni potravy, uvédomime si, ze pohyb byl kazdodenni naplni jejich
dnt. Srovname-li to s nami, Zijicimi v blahobytu a pracujicimi v sedavych zaméstnanich, ve
kterych prosedime nékdy i vice jak osm hodin denné, fekneme si, Ze se svét vyviji a véci se
méni, nebezpeci pominulo a neni potieba vykonavat tézkou praci, nebo doslova behat za
potravou. Doopravdy, je tomu tak, nicméné geneticky kod, ktery si sebou neseme uz tisicileti
se vyrazné nezménil, je stejny pro nas jako byl stejny pro nase predky, a prave to je zdkladem

vsech civiliza¢nich onemocnéni.*®

Vzhledem k dostupnosti potravy, byt’ i1 té kvalitni, je naS energeticky pfijem vySssi
neZ na§ vydej, tato nerovnovaha vede ke zdravotnim komplikacim. Proto je nutné tento
ptijem kompenzovat. Takovou kompenzaci, se jevi pohybova aktivita a k tomu odpovidajici

dieta. Cinnost, ktera je s pohybem spojena ptinasi mnohem vic nez jen samotné vyrovnani

4T MACHOVA, Jitka a Dagmar KUBATOVA. Viychova ke zdravi. Praha: Grada, 2009. Pedagogika (Grada).
ISBN 978-80-247-2715-8., s. 58

48 SIMICEK, Jaroslav a Vladislava ZAVADILOVA. Civilizaéni nemoci: vybrané kapitoly pro bakaldre.
Ostrava: VSB-Technicka univerzita Ostrava, 2006. ISBN 80-248-1205-3,, s. 65-67
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energetického nerovnovahy, pfinasi také vnitini uspokojeni, spojené s hezkymi pocity,

euforii jako disledek vyplavovani endorfinti béhem této innosti.*’

a) Pohyb jako prevence aterosklerozy
Prevenci ateroskler6zy bychom mohli rozd€lit do dvou skupin, na skupinu primarni
a sekundarni prevence. Vzhledem k tomu, Ze se tato prace zabyva pohybem c¢lovéka a jeho

preventivnimi benefity pro zdravi, zaméfime se na prevenci primarni.

Primérni prevence je zalozena pfedevS§im na zmeéné Zivotnich navyki, jednd se o
vytvoreni si zdravi prospé$nych navykt jako je pohyb, dieta ve smyslu stravovacich navyki
a ztoho vyplyvajici redukce hmotnosti a omezeni, nebo celkova eliminace koufeni.*
Prevence, je zaméfena predevsim na zdravy zivotni styl, ve smyslu zdravého stravovani,
pravidelné pohybové aktivity a relaxace. Primarni prevence je tedy hlavné o predchazeni
vzniku ICHS aby k tomuto onemocnéni nedoslo. Sekundéarni prevence je systém opatieni

jak rezimovych, tak 1 farmakoterapeutickych u jedincli, kterym ICHS wuz bylo

diagnostikovano.

Jde ptedevsim o systém opatteni, kterymi se snazime vyhnout vzniku ICHS. Snazime
se o zbaveni se zdravi Skodlivych navyku jako je koufeni, hypokineze, Spatné stravovaci
navyky. DuleZité je nastolit zdravi prospéSny reZim to v praxi znamend, vice pravidelného
pohybu odpovidajiciho schopnostem jedince a zdrava a vyvazena strava. U osob, které jsou
diagnostikovany pro hypertenzi volime farmakoterapii. Smysl primarni prevence je tedy

ptedejit vzniku ICHS, zlepsit zdravy Zivotni styl a sniZit imrtnost na ICHS.
Pohybova aktivita jako soucast primarni prevence, je predev§im o tom, piesvédcit
osoby s vysokym rizikem pro kardiovaskuldrni onemocnéni, aby pohybu vénovali vice ¢asu,

a to kazdy den alesponi 30 minut. [ mirna a stfedni pohybova aktivita jako chiize, pomaha pti

49 MEKOTA, Karel a Roman CUBEREK. Pohybové dovednosti-cinnosti-vykony. Olomouc: Univerzita
Palackého v Olomouci, 2007. ISBN 978-80-244-1728-8., s. 37-41

S0 BARBORA, Suchecka. Primdrni prevence aterosklerdzy [online]. Praha, 2007 [cit. 2020-04-22].
Dostupné z: https://is.cuni.cz/webapps/zzp/download/120005282/?lang=cs. Diplomova prace.
Karlova Univerzita, 3. Iékarska fakulta. Vedouci prace: doc. MUDr. Petr Ostadal, Ph.D.
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snizovani klidové i zatézové frekvence, snizovani krevniho tlaku, zvySovani periferniho

zilniho tonu a zlepSeni kontraktility myokardu.>!

b) Pohyb a stres

Pravidelna pohybova aktivita plisobi na odbouravani stresu hned dvéma zptsoby, za
prvé pusobi na slozku fyziologickou naseho organismu a za druhé o stranku psychosocialni.
Kdyz se bavime o slozce fyziologické, mame na mysli pfedev§im mechanismus, ktery se
v nasem organismu spousti, béhem vytrvalostni pohybové aktivity jako je tfeba, béh, chiize
nebo jizda na bicyklu. Do krevniho ob&hu se uvolni vétsi mnozstvi endorfint, které navozuji
pocit §tésti a analgezii, tato skute¢nost mé velky vliv na nasi psychiku a plisobi proti stresu
a depresi. Pfi pohybové aktivit¢ se rovnéz snizuje hladina stresovych hormoni jako je
adrenalin, kortizol a noradrenalin, také se zvySuje citlivost na inzulin, coz pfizniveé plisobi
na prevenci diabetu, také zasoby energie, které télo uvolnilo v rdmci stresové reakce, jsou

spotiebovany a organismus se vraci do rovnovahy.>? 3

Obr. 4 — Stresova reakce organizmu.

adaptaéni vycerpani
reakce
odbourani vyéerpani
stresoru rezerv

rezistence _gm

ke stresu \-/

stresor

Zdroj: Multimedialni skripta, Josef Fontana

S BARBORA, Suchecka. Primdrni prevence aterosklerézy [online]. Praha, 2007 [cit. 2020-04-22].
Dostupné z: https://is.cuni.cz/webapps/zzp/download/120005282/?lang=cs. Diplomova prace.
Karlova Univerzita, 3. Iékarska fakulta. Vedouci prace: doc. MUDr. Petr Ostadal, Ph.D.

52 BLAHUTKOVA, Marie. Pohybem proti civilizacnim chorobdm. Brno: Masarykova univerzita, 2009.
ISBN 978-80-210-5110-2. s. 48-52.

33 FONTANA, Josef. Multimedialni skripta: Stres. Fblt.cz [online]. 2015 [cit. 2020-04-22]. Dostupné z:
http://fblt.cz/skripta/xi-regulacni-mechanismy-1-endokrinni-regulace/9-stres/
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Psychologicky je pohyb velice pfinosny hlavné z divodu seberealizace, pravidelny
pohyb pomaha pti zlepSovani discipliny, dokaze jedince vytrhnout ze starosti kazdodenniho
dne a odpouta ho od potizi, kterym c¢eli v praci nebo osobnim zivoté¢, dokaze jedinci procistit
si hlavu a fesit problémy s odstupem a nadhledem. V piipad¢ cviceni ve skupiné lze
predpokladat efekt skupinové sounalezitosti, napodoby, uceni a podpory. Dalsim benefitem
je urcité moznost dosahnout pohybem ubytku véhy, to pozitivné pasobi piedevsim na nase
sebevédomi, z pohybové aktivity taky vychazi lepsi spanek a celkova regenerace

organismu.>* >

o lidé, ktefi pravidelné cvici se vyspi 2x 1épe nez lidé, kteti necvici, takze pohybové
aktivity zlepSuji spanek

e pohyb pomaha snizovat tizkosti a zvySuje odolnost viici stresu

e ulidi s leh¢i depresi pohyb dokaze deprese odstranit Gplné, u téch t€zsich je dokaze

zmirnit>®

¢) Muskuloskeletalni obtize a pohyb

Nejlepsi prevenci proti onemocnénim zad, bolesti hornich koncetin a celkovym
psychickym problémtim spojenym s praci, musi byt stejné tak obsahlé jako problémy, které
toto onemocnéni zpusobuji. Jde tedy pfedevSim o sprdvnou ergonomii prace, pocinaje
spravnym drZenim téla, vyvarovanim se ¢astym nepfirozenym poloham pfi praci na kfesle,
vybéru spravného nacini pro vykon a zvoleni adekvatnich technik, dale pak vytvofit si
pracovni prostiedi, které bude odpovidat pozadavkiim, které by mély zahrnovat uleh¢ovani
préce, sniZovani poctu pohybt pii vykonu. Prostiedi, které si vytvaiime, by mélo plsobit
zdravé€ na nasi psychiku a celkové bychom se v takovém prostredi méli citit dobfe a sebejiste.
Dalsim z bodu prevence je zivotni styl, ve kterém by mél byt pfitomny pohyb, relaxaéni a
kompenzacni cviceni pro svaly, které jsou Casto zapojovany jen jednostranné, mezi takové

kompenzacnich cvi¢eni mliizeme zaradit cviceni pomoci SM systému, ktery navrhl MUDr.

54 BLAHUTKOVA, Marie. Pohybem proti civilizacnim chorobém. Brno: Masarykova univerzita, 2009.
ISBN 978-80-210-5110-2. s. 48-52.

55 BARTUNKOVA, Stada. Stres a jeho mechanismy. Praha: Karolinum, 2010. ISBN 978-80-246-1874-6.
s. 18-21.

56 BLAHUTKOVA, Marie. Pohybem proti civilizachim chorobam. Brno: Masarykova univerzita, 2009.
ISBN 978-80-210-5110-2. s. 48-52.
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Richard Smisek a mé velky tuspéch v prevenci a 1é¢beé MSDs, tento typ cviceni je skvéle

popsan v knize: Spiralni stabilizace patere.”’ 5% >

Pohybovy rezim

Jakakoli fyzicka cinnost, at’ uz jde o praci, pesi chiizi, jizdu na kole jako zpiisobu
prepravy nebo traveni volného c¢asu, ma zdravotni prinos. Pohybova aktivita snizuje riziko
srdecné cévnich onemocneni, diabetu, hypertenze, riiznych typu nadorovych onemocnéni
véetné zhoubnych nadorii tlustého stieva a prsu, ale také deprese. Md rovnéz zasadni vyznam

pro kontrolu hmotnosti. “%

Pohybovy rezim podle Teplého (1995), je oznaceni vSech aktivit zahrnujici pohyb
béhem dne, mize se jednat o pohyb vykondvany béhem prace, cestou do prace, praci na
zahradce nebo beéhem volnocasovych aktivit, atp. Jedinou podminkou pro zahrnuti aktivity
do pohybového rezimu je, ze se dana ¢innost musi opakovat pravidelné, jde o jisty navyk,
ktery tvoii nds pravidelny rezim. Nejednodusi cestou, jak ziskat takovyto navyk, je zvolit si
nami oblibenou ¢innost a lehké cile pro zacatek, osvojit si disciplinu v tomto novém navyku
a dale jej rozvijet a postupné zlepsovat. Je nesmyslné zacinat s pohybovou aktivitou, ktera
je nad naSe sily, z pohledu discipliny bude velice obtizné pfinutit se do takové aktivity
pfinutit, danou aktivitu si nebudeme uzivat ani se na ni t&it, navic pokud si stanovime
premrsténé cile, nase sebevédomi tim utrpi a dana aktivita bude mit spiSe negativni dopad

na nasi psychiku.®!

Aby pohybova aktivita a reZim s aktivitou spojeny, méli pfinos pro nase zdravi

musime se fidit n€kolika zasady, jak uz v tvodu bylo napsano pohybovy rezim vyzaduje

57 SMISEK, Richard a Katefina SMISKOVA. Spirdini stabilizace: 12 cvikii pro regeneraci pdtere:
prevence a lécba bolesti zad metodou SM-systém: SM systém-funkcni stabilizace a mobilizace patere.
Praha: Richard Smisek, 2005. ISBN 8023958933.

58 Casopis ceské stomatologické komory LKS. Praha: Ceské stomatologicka komora, 2015, 25(4). ISSN
1210-3381.

59 Casopis ¢eské lékarské komory LKS. Iks-casopis.cz: Ergonomie v ordinaci zubniho lékare / Cdst

II. [online]. MUDr. Zderika Sustova, Ph.D. Dostupné z: http://www.lks-casopis.cz/clanek/ergonomie-
v-ordinaci-zubniho-lekare-cast-ii/

% FONTANA, Josef. Multimedialni skripta: Stres. Fblt.cz [online]. 2015 [cit. 2020-04-22]. Dostupné z:
http://fblt.cz/skripta/xi-regulacni-mechanismy-1-endokrinni-regulace/9-stres/

61 KUCERA, Miroslav. Pohyb v prevenci a terapii: kapitoly z télovychovného lékafstvi pro studenty
fyzioterapie: [skripta pro posluchace fakulty télesné vychovy a sportu ... Praha: Karolinum, 1996. ISBN
80-7184-042-4. s. 22-26.
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pravidelnost, nadale pak musi byt pohybova aktivita pfiméfena k naSemu momentalnimu

zdravotnimu stavu a kondici, a nakonec udrzitelna v dlouhodobém horizontu.%?

Optimalni objem pohybové aktivity pro dospél€ je stanoven na 4-6 hod./tydné. Tento
udaj je velice povSechny, a ne moc sméerodatny pii tvorbé pohybového rezimu. Nejlepsim
zpisobem, jak presné uréit optimélni objem pohybové aktivity a individualizovat ji tak
piimo pro nas, je zajistit proméieni kalorického vydeje a piijmu. Kaloricky vydej se da dobie
zjistit pomoci aplikaci, které jsou dnes soucasti chytrych hodinek, telefonti a jiné elektroniky
s vyspélym softwarem, co se kalorického pfijmu tyce, je tfeba zaznamenavat udaje
z kalorickych tabulek produktii. Tento postup je velice efektivni. Podle tohoto vypoctu se da
jednoduse zjistit, jaky vydej energie v kJ musime vydat, aby vydej a pfijem byl
v rovnovéze.® Nasledujici obrdzek popisuje energeticky vydaj v kJ béhem pohybovych

aktivit:

62 Pohybové reZzimy a kondicni programy: Pohybovy reZim [online]. Brno [cit. 2020-04-22]. Dostupné z:
http://www.fsps.muni.cz/~kse/vyuka/vyuka_dokumenty/rekreologie/kondicni_pohybove_1.pdf

63 TEPLY, Zdenék. Pohybovy rezim dospélych. Praha: Univerzita Karlova, 1990. ISBN 80-7066-212-3. s.
11-12.
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Obr. 5 — Piehled energetického vydeje pii riznych pohybovych aktivitich

Energeticky vydej v KJ/hod. pfi nékterych pohybovych aktivitdch u 25
letého muze a Zeny vazici 70 kg
ginnost a rychlost (km/hod) I em"ig.'e"c"y ‘?’de’ = k‘;:r"zd
chiize (3,5) 915 798
chiize (4,8) 1200 1011
chize (6,0) 1525 1330
chiize (8,0) 1861 1623
jizda na kole (8,0) 854 745
jizda na kole (12,0) 1220 1064
jizda na kole (15,0) 1647 1436
jizda na kole (20,0) 2440 2128
béh (8,0) 2501 2181
béh (10,0) 2959 2580
béh (12,0) 3660 3192
béh (14,0) 3904 3409
béh (15,0) 4667 4070
béh (20,0) 7168 6251
béh na lyzich (8,0) 1830 1596
béh na lyzich (8,0) 3233 2820
béh na lyzich (10,0) 3965 3458
béh na lyZich (12.0) 4575 3990
plavani - prsa (50m/150s=1,2) 1007 878
plavani - prsa (50m/90s = 2,0) 2105 1835
plavani - prsa (50m/60s = 3,0) 3965 3458
rekreacni brusleni 946 825
stolni tenis 1647 1436
domaci gymnastika 1464 1277
aerobik 2440 2128
tenis ctyrhra 2227 1942
tenis dvouhra 2806 2447
odbijena 2288 1995
fotbal 3355 2926
basketbal 3965 3350

Zdroj: Pohybové rezimy a kondiéni programy, Masarykova univerzita Fakulta sportovnich studii

Intenzita, jakou vykondvat aerobni aktivitu se udava podle maximalni tepova
frekvence (MTF), ta by méla byt pro stfedné trénované jedince 65-75 % MTF. MTF lze
vypocitat dle jednoduchého vzorce, kdy maximum MTF je stanoveno ¢islem 220, od tohoto
Cisla poté odecteme sviij aktualni kalendaini vék a vyjde nam nase MTF, pro 20letou
studentku dentalni hygieny by MTF byla 200 a jeji idedlni tepova frekvence pro pohybovou
aktivitu by byla n€kdo kolem hodnot 143-165 TF. Tento vzorec neni rozhodné tim
nejpresnéjSim vyhodnocenim pro stanoveni srdec¢ni frekvence, ale pro pfedstavu a
zacateCniky je velice platny. V nasledujici tabulce uvadime stupnici intenzity s ohledem na

vek. o

8 Pohybové reZzimy a kondicni programy: Pohybovy reZim [online]. Brno [cit. 2020-04-22]. Dostupné z:
http://www.fsps.muni.cz/~kse/vyuka/vyuka_dokumenty/rekreologie/kondicni_pohybove_1.pdf

31



Obr. 6 — Stupen intenzity pohybové aktivity pro riizné vékové kategorie

. . let

intenzita =7 30 40 50 50
mala 120] do114| do108] do102] do9%
stredni 120 130 125 120 115
optimaini 160] 142-152] 135-144] 127-136] 120-128
velka 190] 165175 155.165] 145-155] 135-145
maximaini 200 190 180 170 160

SF/min.

Zdroj: Pohybové rezimy a kondi¢ni programy, Masarykova univerzita Fakulta sportovnich studii

Pohybovy rezim by mél byt tedy pravidelny, zahrnovat individualni potfeby jedince
a m¢l by byt dlouhodob¢ udrzitelny, tyto podminky je tfeba splnit, paklize chceme, aby
pohybové aktivity pfinasely vyznamné plusy pro nase zdravi. Pohybovy rezim si bere za cile
podporu zdravi, vSestranny rozvoj zdravotn¢ orientované zdatnosti, pozitivni vliv na

psychiku ¢lovéka a ptiznivé ovlivilovani socidlnich vazeb.
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2 Prakticka ¢ast

Hypotéza €. 1: Predpokladdame, Ze studenti dentalni hygieny (DH) dosdhnou ve vsech
testech o 10 % horsich vysledkii nez studenti zubniho lékarstvi (ZL).

Hypotéza ¢. 2: Predpokladame, Ze studenti DH budou mit nedostatek casu na
pohybové aktivity ve volném case, a proto nebudou provozovat stejné mnozstvi pohybovych

aktivit jako pred zahdjenim studia.

Hypotéza ¢. 3: Predpoklddame, zZe alesponn 40 % studentii DH potvrdi, ze se pri
vwkonu DH neobejdou bez pravidelné pohybové aktivity.

2.1 Metody

Prakticka Cast, se skladala ze dvou ¢asti. Prvni ¢ast dokumentovala télesnou zdatnost
studentd DH 3. LF UK. Studenti byli testovani na zaklad¢ testu Unifittest (6-60), ktery se
pouziva k testovani télesné zdatnosti. Test byl sestaven ze stejné testové baterie testii podle
diplomové prace T¢lesna zdatnost a pohybova aktivita studentd zubniho 1ékatstvi na 1. LF
UK vypracované Alesem Legerem.% Forma a priibé&h testll byl piedem vysvétlen a popsan
vSem studentlim. Na testy dohlizel autor prace a tfi pomocnici z fad studentii. Méteni bylo
provadéno peclive a presné podle pokyni autora prace, tudiz méfeni probéhlo spravné a bez

chyb.

Cviky, které byly testovany se presné shoduji s diplomovou praci MDDr. AleSe

Legera®® a proto by méli mit pro srovnani vypovidajici kvalitu.

Test s pfesné sestavenymi cviky byl vyuzit, abychom byli schopni potvrdit hypotézu

Cx
—

5 LEGER, Ales. Telesnd zdatnost a pohybova aktivita studentt zubniho lékarstvi na 1. LF UK. Praha,
2012. Dostupné také z: https://is.cuni.cz/webapps/zzp/detail/122063/. Diplomova prace. Univerzita
Karlova, pedagogicka fakulta. Vedouci prace PaedDr. Marie Hronzova.
6 LEGER, Ales. Telesnd zdatnost a pohybova aktivita student( zubniho lékarstvi na 1. LF UK. Praha,
2012. Dostupné také z: https://is.cuni.cz/webapps/zzp/detail/122063/. Diplomova prace. Univerzita
Karlova, pedagogicka fakulta. Vedouci prace PaedDr. Marie Hronzova.
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Druha polovina praktické ¢asti se sestavala z dotaznikového prizkumu a méla za cil
prozkoumat pohybové aktivity studentii béhem Skolni dochazky. Dotaznik poslouzil

k ovéieni hypotéz ¢. 2 a €. 3.

Dotaznikové Setfeni bylo zaloZzeno na mezinarodnim dotazniku (International
Physical Activity Questionnaire) IPAQ, ktery byl pevzaty z diplomové prace Legera®’, tento
zpusob byl zvolen z ditvodu, aby bylo mozné co nejblize porovnat dvé dotazané skupiny, a
to studenty DH a ZL. Forma podéni otazek se tedy nijak nelisi od Legerovi prace, proto, aby
ob¢ skupiny byly adekvatné konfrontovany, porovnany za stejnych podminek a nedochazelo
k transformaci otazek, vedouci k jejich zménénému vyznamu. Dotaznik byl distribuovan
mezi studenty béhem zimniho semestru, proto piedpokladame, ze odpovédi studentl nebyly
nijak pozménény tieba probihajicimi prazdninami, u kterych by ziejmé platil u vétSiny
studentl jiny rezim a méli by tfeba 1 vice ¢asu na pohybové aktivity, coz by se odrazilo 1

v odpovédich studenti.

Dotaznik o celkovém poctu patnacti otdzek byl rozdélen do dvou ¢asti, prvni ¢ast se
zabyvala pohybovou aktivitou v poslednim tydnu studenti DH, kdy odpovédi byly
koncipovany tak aby studenti mohli odpovidat, jakou dobu stravi pohybovou aktivitou.
Druh4 ¢ast se orientovala spiSe na studentliv pfistup k pohybovym aktivitim, to znamena,
které maji nejradsi, jestli maji na tyto aktivity dostatek Casu, jak jsou spokojeni se sou¢asnym
stavem svych aktivit a v neposledni fad¢, jakou aktivitu preferuji a jaky ma pro né benefit.
Setfeni prob&hlo napii¢ viemi ro¢niky studia dentalni hygieny 3. 1ékaiské fakulty, tento

Siroky vybér studentl ptispel k dobrému mapovani pohybovych aktivit vSech studentt.
Pti statistickém zpracovani byly pouzity nasledujici statistické charakteristiky:

* Aritmeticky primér — byl pouzit pro jeho jednoduchost a ptehlednost vysledkd,
jeho pouziti vSak neni vhodné u souboru, v jehoz krajich se vyskytuje vice hodnot, nez v

jeho stiedu.

7 LEGER, Ales. Telesnd zdatnost a pohybova aktivita student zubniho lékarstvi na 1. LF UK. Praha,
2012. Dostupné také z: https://is.cuni.cz/webapps/zzp/detail/122063/. Diplomova prace. Univerzita
Karlova, pedagogicka fakulta. Vedouci prace PaedDr. Marie Hronzova.
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* Median — jeho vyznam je podobny jako u aritmetického pruméru, ale neni ovlivnén

krajnimi hodnotami. Je velmi efektivni u soubora, které maji nizky pocet hodnot.

2.2 Vysledky testovani

Testy fyzické zdatnosti se konaly v prostorach télocvi¢ny Stfedni zdravotnické Skoly
Ruské dne 20.11. 2019. Misto konani bylo piihodné z diivodu tésné blizkosti sousediciho
vyukového stomatologického centra 3. LF, a proto studenti DH neméli t€locvicnu daleko. I
proto se studenti dostavili v hojném poctu. Celkové testy absolvovalo 35 studenttt DH, kteti

nasledné vyplnili dotaznik.

Cviky byly peclivé vybrany z testové baterie Unifittest (6-60) a posléze upraveny,
aby vysledky mohly byt dobie porovnany s testovanim studentii ZL, kterym se zabyva prace
T¢lesna zdatnost a pohybové aktivita studentli zubniho lékatstvi 1. LF UK, zpracovana
Alesem Legerem.®® Cviky byly nalezité vysvétleny, nikdo ze zic¢astnénych netrpél zadnymi
zdravotnimi potizemi, které by nedovolovaly dané cviky splnit, limitujici byly pouze fyzické

moznosti jednotlivct.

Testovani ndm poslouzilo k ovéteni hypotézy H1.

8 | EGER, Ales. Telesnd zdatnost a pohybova aktivita studentt zubniho lékarstvi na 1. LF UK. Praha,
2012. Dostupné také z: https://is.cuni.cz/webapps/zzp/detail/122063/. Diplomova prace. Univerzita
Karlova, pedagogicka fakulta. Vedouci prace PaedDr. Marie Hronzova.
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Test €. 1: Skok z mista snoZmo
Skokem z mista jsme testovali explosivni silu dolnich koncetin. Studenti vykonali tfi

pokusy, ze kterych se vybral ten nejlepsi. Pokus byl méfen v centimetrech.

Provedeni:

Testovana osoba se postavi tésn€ za odrazovou ¢aru. Ze stoje mirn€ rozkro¢ného,
se odrazi obéma nohama soucasn¢ a snazi se skocCit co nejdale. Pohybovym ukolem je

dosahnout skokem odrazem snozmo z mista co nejdelsi vzdalenost.
Postup:
Cvik byl vysvétlen a pfedveden.
Studenti ucinili tfi pokusy, vybran byl ten nejdelsi, ktery se nasledné¢ zaznamenal.

Student stoji na zdkladni ¢afe v mirném podiepu, Spicky chodidel mé tésné za

zakladni ¢arou, odrazisté je rovné, povrch se nesmeka a je pevny.
Pokus je méfen od zékladni ¢ary k mistu dopadu studentovych nohou respektive pat.

Pomticky: Méfici pasmo, zaznamovy arch

Tab. 4 — Vysledky méfeni testu skok z mista snozmo

Muzi ZL Muzi DH Zeny ZL Zeny DH
Maximum 208 259 198 207
Minimum 186 106 135 140
Median 203 175,5 163 169
Aritmeticky 199 179 161,1 171,9
prumeér

Zdroj: Autor

Studentky DH dosahly o 6,2 % vys$iho medianu, nez studentky ZL.
Studenti DH naopak dosahly o 13,5 % horsiho medianu nez studenti ZL.
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Test €. 2: Leh-sedy
Timto testem jsme zjiStovali schopnost vytrvalostné silovou zaméienou na bfisSni

svalstvo a bedrokyclostehenni flexory. Vysledkem testu je pocet sedii za 60 sekund.

Vv

Testovana osoba lezi na zadech na rovné podloZce. Nohy jsou pokrceny v kolenou,
chodidla od sebe ve vzdalenosti asi 20-30 cm a jsou poloZeny na podlozku. Ruce jsou
spojeny za hlavou. Pomocnik drzi a ptitlacuje kotniky cvicence k podlozce. Na povel provadi
cvi¢enec co nejrychleji opakované sed (obéma lokty se dotkne souhlasnych kolen) a leh

(z4da a hibety rukou se dotknou podlozky).”
Pravidla:

Cvik byl studentim detailné¢ vysvétlen a nasledné predveden, kazdy student m¢l

moznost si cvik vyzkouset, aby bylo jasné ze zadani pochopil a cvik provadél spravné.

Béhem cviku, drzi dohlizejici studentovy nohy v kotnicich a ptitlacuje je k podlozce.

Ruce studenta jsou v tyl.

Studentovi je zapocten kazdy dokonceny cyklus, to znamena lokty se dotykaji kolen

a nasledné se zada a hibet ruky dotykaji podlozky.
Na tento test je vyhrazeno jen 60 sekund, Zadny dalSi pokus neni mozny.
Test se provadi na zinénkach, které byly k dispozici.

Pomicky: Stopky, zdznamovy arch

% MANOCCHIA, Pat. Posilovdni-anatomie: pet zakladnich cvikd. Brno: CPress, 2014. ISBN 978-80-264-
0352-4.

0 MEKOTA, Karel a Petr BLAHUS. Motorické testy v télesné vychové. 1. vyd. Praha: Statni pedagogické
nakladatelstvi, 1983.
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Tab. 5 — Vysledky méfeni testu leh-sedy

Muzi ZL Muzi DH Zeny ZL Zeny DH
Maximum 44 49 36 52
Minimum 27 0 29 25
Median 28 36 30,5 38
Aritmeticky 33 30,3 31,3 36,1
prumer

Zdroj: Autor

Primérné hodnoty jsou pro muze 42—49, pro zeny 34-41.

Vysledky studentli ZL a DH byl opét podprimérmy.

Podprimérny vykon podaly i studentky ZL, naopak studentky DH piredvedly
primérny vykon. Studentky DH obdobné jako v ptedeslém testu dosdhly vyssiho medianu,
neZ studentky ZL a to 0 20 %.

Studenti DH méli median lepsi o 22,2 %, nez studenti ZL.

Test €. 3: Shyby a vis
Timto cvikem jsme chtéli u muzi a Zen zjistit vytrvalostné silové schopnosti hornich
koncetin a pletence ramenniho. Klouby, kter¢ se v tomto cviku zapojuji, jsou klouby ramen,
loktl a zapésti. PouZivame zejména svaly zad, ramen a bicepst. Hlavni pfinos pfitahu je
stavba sily v trupu a trénink vydrZe, lep$i stabilita v ramenech, lepsi sila uchopu a zlepSeni

drZeni t&la vieobecng.”!

Testované divky mély za kol udrzet bradu co nejdéle nad Zerdi hrazdy. Testovani
chlapci se drzi nadhmatem (palec obepina zerd’ zespodu) zhruba v §ifi ramen. Mé dosahnout
co nejvétsiho poctu shybl. U muzl se pocital kazdy dokonceny cyklus, to znamena ptitah

brady nad Zerd hrazdy a zpétny pohyb dolti do propnutych rukou.

""MANQOCCHIA, Pat. Posilovdni-anatomie: pet zakladnich cvikd. Brno: CPress, 2014. ISBN 978-80-264-
0352-4.
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Pravidla:
Cvik byl ptfedveden a popséan. Studenti meli moznost si cvik vyzkouset.

Studentkdm byla poskytnuta zidlicka, aby se dostali na Groven hrazdy, méteni casu
zapocalo, kdyz se studentka chytla hrazdy a stabilizovala se v testované poloze, signdlem

pro ukonceni méfeni byl studentCin seskok z hrazdy.
Na tento cvik byl pouze jeden pokus.

Pomiicky: Hrazda, stopky, zaznamovy arch

Tab. 6 — Vysledky méfeni testu shyb a vis

Muzi ZL Muzi DH Zeny ZL Zeny DH
Maximum 8 14 17 30
Minimum 1 0 0 0
Median 5 4 6 13
Aritmeticky 4,7 55 6,7 15,1
prumer

Zdroj: Autor

Primérné hodnoty: muzi 5-8 opakovani, zeny 614 s.
Studenti ZL nedosahli primérnych hodnot, studenti DH podali primérmny vykon.

Studentky ZL vydrzely ve visu primémou dobu, velice dobry vykon piedvedli
studentky DH, které ptekonaly primérné hodnoty visu, 1 proto studentky ziskaly o 54 %

vy$8i medidn neZ studentky ZL.

Studenti DH zaostali v medidnu oproti studentim ZL o 20 %.

Test €. 4: Hluboky predklon v sedé
Timto testem jsme si dali za kol zjistit aktivni kloubni pohyblivost, ohebnost a

svalovou pruznost patefe, bederniho segmentu a kycelniho kloubu. Cilem studenta je
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dosdhnout co nejdale v predklonu. Testovany student si v sedu zapte chodidla o patu lavicky.
Pomalu se ptedkloni, sune dlan¢ po horni desce lavicky a snazi se dosahnout co nejdale. Na

tomto misté se pak snazi udrzet ruce po dobu 2 sekund.
Pravidla:
Cvik byl pfedveden a popsan. Studenti méli moznost si cvik vyzkouset.

Zaznamenavala se vzdalenost, kam se student dokdzal predklonit. Vzdalenost se

méfila v centimetrech.

Pokud testovany nedosdhne ke Spickam prstl svych dolnich koncetin, métime

zapornou hodnotu.
Test se provadi ve dvou pokusech a zapocitava se nejdelsi méteny pokus.

Pomicky: Gymnasticka lavicka, pravitko

Tab. 7 — Vysledky méfeni testu hluboky predklon v sed¢

Muzi ZL Muzi DH Zeny ZL Zeny DH
Maximum 31 33 34 48,5
Minimum 13 0 19 18
Median 21 27 27 37
Aritmeticky 21,7 21,7 259 354
prumeér

Zdroj: Autor

Primér: muzi 15 cm, Zeny 19 cm (pro vékovou kategorii 31-40 let).

Jak studentky DH, tak ZL podali nadprimérny vykon, v medianu se vykon vydafil
vice studentkam DH, a to 0 27 %.

Nadprimérny vykon se podafil i muzim obou dvou testovanych skupin,
v prumérnych Cislech vysel test se stejnymi hodnoty, nicméné v medidnu byli lepsi studenti

DH o0 22 %.
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Dotaznikové Setieni

Pti dotaznikovém Setieni bylo osloveno 55 student dentalni hygieny 3. Lékaiské
fakulty. Dotaznik byl studentim pfedlozen béhem zimniho semestru, nebyl tudiz ovlivnén
aktivitou studenti béhem prazdnin a reprezentuje pohybovou aktivitu b&hem Skolni

dochazky.

Pocet navracenych vyplnénych dotaznikii byl 39 coz odpovidd 70 % vSech

dotdzanych. Z dotdzanych tvotil majoritni podil studentky 84,6 % a z 15,4 % studenti.

Dotaznikové Setfeni bylo zaloZeno na otazkadch z IPAQ (International Physical
Activity Questionnaire). Tento dotaznik byl pouzit jiz ve zminiované diplomové praci z roku
20127?. Otazky byly zaméfeny na intenzivni, stfedné intenzivni a chodecké aktivity za
poslednich 7 dnl. Doplikové otdzky se zajimaly pfedevSim o druh aktivit provadény

studenty a zdali by uvitali zafadit n¢které do svych Skolnich osnov.

2 LEGER, Ales. Telesnd zdatnost a pohybova aktivita studenti zubniho lékarstvi na 1. LF UK. Praha,
2012. Dostupné také z: https://is.cuni.cz/webapps/zzp/detail/122063/. Diplomova prace. Univerzita
Karlova, pedagogicka fakulta. Vedouci prace PaedDr. Marie Hronzova.
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Zamyslete se nad intenzivni pohybovou aktivitou (télesnd narocnost), kterou jste
provadeél/a v poslednich 7 dnech. Intenzivni pohybova aktivita se vyznacuje tézkou té€lesnou
namahou a zadychanim (vyrazné rychlejsi a t€z§i dychani nez normaln¢). Berte v tivahu
pouze tu pohybovou aktivitu, ktera trvala nepfetrzité alespont 10 minut.

1. V kolika dnech, béhem poslednich 7 dnii, jste provadél/a intenzivni pohybovou
aktivitu, napiiklad zvedani tézkych bfemen, kopani (ryti), aerobik nebo rychlou jizdu
na kole?

Nejcastéjsi odpovéd’ byla zddny den v tydnu, kterd se vyskytovala ve 35 %
procentech piipadl, druhou nejcastéjsi odpovedi byla ttikrat tydné u 28 % respondent.

V priméru intenzivni pohybovou aktivitu studenti zatazuji 1,6krat tydné.

Graf 1 — Procentualni zastoupeni odpovédi na otazku

Graf 1 - Intenzivné zatéZujici aktivita béhem poslednich
sedmi dni
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Zdroj: Autor
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2. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a pfi intenzivni pohybové aktivité v jednom z téchto

dnt (v priméru za jeden den)?

Z vysledkii dotaznikového Setieni vyplyva, Ze studenti DH travi intenzivni
pohybovou aktivitou 53 minut za den, kdyz tento fakt porovname se ZL, ktefi travi denné
touto aktivitou v priméru 75 minut, je rozdil 22 minut markantni. Toto zjiSténi nas
ptekvapilo, vzhledem k tomu, ze studenti ZL maji dle rozvrhu méné Casu, jsme si mylné

mysleli, Ze jejich intenzivni pohybova aktivita bude mensi nez studenti DH.

Tab. 8 — Po¢et minut, stravenych intenzivni pohybovou aktivitou.

IPA Studenti ZL Studenti DH
Median 75 40
Aritmeticky primér 74,7 53,1

Zdroj: Autor
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Zamyslete se nad veskerou stiedn¢ zatézujici pohybovou aktivitou, kterou jste
provadeél/a v poslednich 7 dnech. Stiedné zatézujici pohybova aktivita se vyznacuje stfedni
télesnou namahou, pfi niz dychate trochu vice nez normalné. Berte v tivahu pouze tu

pohybovou aktivitu, ktera trvala nepfetrzité alesponl 10 minut.

3. V kolika dnech, béhem poslednich 7 dnti, jste provadél/a stiedné zatézujici
pohybovou aktivitu, naptiklad noSeni leh¢ich biemen, jizdu na kole béZznou rychlosti nebo

Ctythru v tenise? Nezahrnujte chizi.

Studenti DH nejcastéji uvadeli, a to v 36 % odpovédi, Ze se stiedné zatéZzujici
pohybové aktivité vénuji dvakrat do tydne, druhou nejéastéjsi odpovédi byla odpoved™:
»zadny den v tydnu®, dosahujici 28 %, coz je vcelku alarmujici, vezmeme-li v potaz, Ze se
jedné o vice nez ¢tvrtinu respondentdl, ktefi jsou mladi a pohyb by mél byt soucasti jejich
zdravi prospéS$nych Zivotnich ndvyki a prevenci mnoha civiliza¢nich chorob. V priméru
ze vSech odpovédi vychazi, Ze si na stiedni pohybovou aktivitu studenti najdou ¢as v 1,67

dni v tydnu, jedna se o nizky vysledek, ktery nedosahuje ani jedné ¢tvrtiny tydne.

Primér je rovnocenny studentim ZL, kteti se sttedn¢€ pohybové aktivité vénuji 1,69 dne do

tydne.
Graf 2 — Procentualni zastoupeni odpovédi na otazku 3
Graf 2 - Stredné zatéZujici aktivita béhem poslednich
sedmi dni
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Zdroj: Auto

44



4. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a pfi stfedné zatézujici pohybové aktivité v jednom z
téchto dnti (v priimeéru za jeden den)?

V odpovédich na otazku ¢islo 4. jsme zjistili ze studenti DH travi v priméru o 17

minut mén¢ ve stfedni pohybové aktivité, to je vyznamny rozdil. Kdyz ale vyhodnotime

median stfedné zatézujici pohybové aktivity mezi studenty DH a ZL, je rozdil mnohem vétsi,

a to celych 22 minut.

Tab. 9 — Pocet minut, stravenych stfedné¢ intenzivni pohybovou aktivitou.

STPA Studenti ZL Studenti DH
Median 52,5 30
Aritmeticky pramér 59,6 42,1

Zdroj: Autor
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Zamyslete se nad casem, ktery jste za poslednich 7 dnti stravil/a chlizi. Zahrnite chiizi
v zaméstnani, v ramci Skolni dochazky i doma, pfesuny (cestovani) chiizi z mista na misto,
ale 1 jinou chtizi, kterou vykonavate vyhradné pro rekreaci, cvi¢eni nebo vyplnéni volného

Casu.
5. 'V kolika dnech, béhem poslednich 7 dnt, jste chodil/a nepfetrziteé alespont 10 minut?

Odpovédi na tento dotaz ukazuji, Ze studenti DH v 46 % chodi vice jak 10 minut
nepretrzit¢ kazdy den, v priméru to Cini 5,6 dni v sedmi dnech. Studenti DH dosahuji
podobného priméru jako studenti ZL, ktefi chodi v priméru 6 dni v tydnu. To je pozitivni

zjisténi, 1 kdyz se jedna vétSinou o pouhé presuny.

Graf 3 — Procentualni zastoupeni odpovedi na otazku 5

Graf 3 - Nepretrzita chiize béhem poslednich sedmi dni
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6. Kolik Casu jste obvykle stravil/a chiizi v jednom z téchto dnii (v priiméru za jeden

den)?

Studenti ZL uvadéji, ze béhem jednoho dne nachodi v priméru 44,215 minuty,
median u nich dosahuje 30 minut. Oproti tomu studenti DH nachodi v priméru za jeden den

63,625 minuty coz je skoro o 20 minut vice, ¢im je zptisoben takovyto rozdil?

Tab. 10 — Pocet minut, stravenych chizi

STPA Studenti ZL Studenti DH
Median 30 40
Aritmeticky primér 44,2 63.6

Zdroj: Autor
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Posledni otazka této Casti se tyka Casu, ktery jste stravil/a sezenim v pracovnich
dnech, béhem poslednich 7 dnti, pfi plnéni domacich tkoli a béhem volného Casu. Zahriite
také Cas straveny sezenim u stolu, na navstéveé, u ¢teni nebo také sezenim Ci lezenim pfii

sledovani televize.

7. Kolik ¢asu denné¢ jste obvykle stravil/a sezenim v pracovnich dnech (v pruméru za

jeden pracovni den)?

Jako nejCastéjsi pocCet prosezenych minut uvadéli studenti DH 600 minut a 300
minut, piesné¢ ve Ctrnacti odpovédi jsme se setkali s timto vyslednym souhrnem minut,
pricemz kazda z obou uvedenych odpovédi byla zahrnuta piesné¢ v sedmi odpovédich.
V priméru studenti DH prosedi v pracovnich dnech 438 minut s porovnanim se studenty
ZL, kteti prosedi denn¢ v priméru 547 minut se ukazuje, Ze studenti DH prosedi o 109 minut
¢asovému oknu pro jednu prednasku.

Pro srovnani ¢eska populace ve véku 45.-49. let, stravi denné sezenim 450 minut.”

Ptiblizné srovnani s béznou populaci mizeme ziskat z dotaznikového prizkumu
Zvonaie a Pavlika, citovaného M¢kotou, z roku 2004, podle kterého stravi ¢eska populace

sttedniho a vy$siho véku denné sezenim priimérné 450 minut.’”

8. Sportovni ¢innost, kterou béhem roku nejcastéji provozujete/kterou byste nejradéji

provozoval/a?

Na tuto otdzku byla nejcastéjSi odpovedi posilovani ve smyslu fitness v 25 %
ptipadech, jako druha nejcastéji zvolena ¢innost byl béh v 19,89 % odpoveédi. Pomérné Casto
zastoupenou aktivitou byl tanec a chtize, obé ¢innosti v 10,6 % uvadénych odpovédi. Micové
hry jako koSikova a volejbal byly voleny velice malo, a to jen ve 2 % odpovédi. Je docela

zarazejici, ze cviceni typu SM (stabilizacni a mobiliza¢ni systém), ktery pomahd k néprave

3 LEGER, Ales. Telesnd zdatnost a pohybova aktivita student( zubniho lékarstvi na 1. LF UK. Praha,
2012. Dostupné také z: https://is.cuni.cz/webapps/zzp/detail/122063/. Diplomova prace. Univerzita
Karlova, pedagogicka fakulta. Vedouci prace PaedDr. Marie Hronzova
"4 LEGER, Ales. Telesnd zdatnost a pohybova aktivita student( zubniho lékarstvi na 1. LF UK. Praha,
2012. Dostupné také z: https://is.cuni.cz/webapps/zzp/detail/122063/. Diplomova prace. Univerzita
Karlova, pedagogicka fakulta. Vedouci prace PaedDr. Marie Hronzova

48



bolesti zad a snazi se vyrovnavat svalovy nepomér v této oblasti, byl zastoupen pouze
v jediné odpovédi, pfitom jeho ptinos pro profese ZL a DH je zna¢ny. Velkym zklamanim
byly odpovédi typu, neprovozuji zddnou sportovni ¢innost, a to ve 3 odpovédich, tedy v 6

% ze vSech uvedenych odpovédich.

9. V soucasnosti sportuji mén¢ nez pied zahajenim studia dentalni hygieny.

Studenti DH uvadéji ze s poCatkem zimniho semestru se jejich pohybové aktivity
snizili a to v 74,40 % odpovédich. Z toho vyvozujeme, Ze studenti méné Casu na
volnoc¢asovou pohybovou aktivitu, kterd neni nikterak kompenzovéna ze strany Skolni
vyuky. Je nutno podotknout, ze studenti DH maji moznost zi¢astnit se volitelnych predmétii

zajiStované 3. LF.

Graf 4 — Procentualni zastoupeni odpovédi na otazku 9

Graf 4 - V soucastnosti sportuji méné nez pred
zahajenim studia

= ANO =NE

Zdroj: Autor
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10. V soucasnosti sportuji vice nez pted zahajenim studia dentdlni hygieny.

Otazka deset m¢la za kol ovérit tvrzeni studentt, které uvadéli v otazce Cislo devét.

Opét se potvdilo, Ze studenti sportuji méné nez pied zahdjenim studia.

Graf 5 — Procentualni zastoupeni odpovédi na otdzku 10

Graf 5 - V soucastnosti sportuji vice, nez pied
zahajenim studia

= ANO =NE

Zdroj: Autor
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11. Jsem spokojen/a se soucasnym stavem svych sportovnich aktivit.

Na otazku cislo jedenact odpovidali studenti, jak pocitové hodnoti spokojenost se
soucasnym stavem svych sportovnich aktivit, spokojenost odrazela bodovana stupnice od
jedné do péti. Kdy bod ¢islo jedna znamena ,,zcela souhlasim s tvrzenim* a bod pét vyjadiuje
»Zzcela nesouhlasim s tvrzenim®. Pouze jeden student uvedl, ze je stoprocentné spokojen se
svym soucasnym stavem pohybovych aktivit. ,,Naprosto nespokojen* bylo uvedeno v 28 %
odpovédi. Z grafu miizeme vycist, Ze vétSina studenti DH neni spokojena se svym

soucasnym stavem sportovnich aktivit.

Graf 6 — Procentualni zastoupeni odpovéedi na otazku 11

Graf 6 - Spokojenost se souc¢asnym stavem svych
sportovnich aktivit
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Zdroj: Autor
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12. Kdybych mél/a béhem studia vice volného ¢asu, vénoval/a bych ho sportu.

Velice nas zajimalo, zdali by studenti sportovali vice, kdyby méli béhem studia vice
Casu na pohybové aktivity. Studenti opét na otazku cislo dvanact odpovidali bodovym
ohodnocenim. Kdy bod ¢islo jedna znamena ,,zcela souhlasim s tvrzenim* a bod pét
vyjadiuje ,,zcela nesouhlasim s tvrzenim®. Potésilo nds, ze na tuto otdzku studenti odpovidali

velice kladné, ve 46,2 % by urcité vénovali vice ¢asu sportu, kdyby to bylo mozné.

Graf 7 — Procentualni zastoupeni odpovédi na otazku 12

Graf 7 - Vénoval/a bych se vice sportu, kdybych mél/a vice
casu
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Zdroj: Autor
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13. Ptal/a bych si zavedeni pohybové aktivity v ramci TV do svého studijniho programu.

Zajimalo nas, zdali by studenti uvitali zaClenéni pohybové aktivity do svych
studijnich osnov, a to vramci télesné vychovy nebo pohybovych her. Studenti opét
odpovidali v systému stupnice od jedné do péti, kdy jedna znamenalo ,,naprosto souhlasim®,
pet ,naprosto nesouhlasim®. Naprosty souhlas, jako odpovéd uvedlo 35,9 %, vétSina
studentii se v odpovédi na otazku stavéla kladné€, to je velice pozitivni ve smyslu, Ze studenti
maji zajem o pohyb a maji k aktivitdm snim spojené kladny vztah. Nebylo by proto na Skodu
zamyslet se, jestli by mohla byt té€lesnd vychova zatazena do osnov i pro studenty DH. Je
vSak také nutno podotknout, ze si studenti mohou zvolit volitelny predmét, ktery se vénuje

pohybovym aktivitam. Volba, je tedy pfedevsim na studentech.

Graf 8 — Procentualni zastoupeni odpovédi na otazku 13

Graf 8 - Uvital/a bych zavedeni TV do svého studijniho
programu
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Zdroj: Autor
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14. Podle mého nédzoru se pfi vykonu povolani dentdlni hygienistky neobejdu bez

pravidelné pohybové aktivity.

Odpoveédi na tuto otazku zcela jasné demonstruji, Ze studenti DH jsou si védomi dtlezitosti
fyzické a pohybové aktivity, spojené s vykonem jejich povolani. Dokazalo to i 83 %
odpovédi, které byly kladné, studenti v nich uvade¢li, ze naprosto souhlasi s tvrzenim. Tento
fakt je pro nas velice dilezity a je vlastné 1 hlavni mySlenkou a cilem této prace potvrdit, ze
povolani DH se bez pohybu neobejde. Pohyb ma jednoznacné pozitivni efekt ve smyslu

fyzické, dusevnim a socidlnim.

Graf 9 — Procentualni zastoupeni odpovédi na otdzku 14

Graf 9 - Pri povolani dentélni hygienistky se neobejdu bez
pravidelné pohybové aktivity

90,00%
80,00%
70,00%
60,00%
50,00%
40,00%
30,00%
20,00%

10,00% -
0,00%

2

3

m Radal

82,10%

10,30%

5,10%

2,60%

0,00%

Zdroj: Autor
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2.3 Diskuze

V bakalatské praci se ndm podafilo prozkoumat a popsat uroven télesné zdatnosti
studenti dentalni hygieny, zjistit jaky maji vztah k pohybu a jestli je pro n€ nedilnou soucasti
vykonu povolani DH. Diky dotaznikovému Setfeni jsme se dozvédéli, ze studenti vnimaji
pohybové aktivity jako nedilnou soucast své budouci profese, a to zejména jako benefit pro
udrzeni jejich fyzického i duSevniho zdravi a prevenci rozvoje bolesti zad a civiliza¢nich
chorob. Studenti projevili zajem o zafazeni pohybové aktivity vramci TV do svych

studijnich osnov.

Hypotéza €. 1: Predpokladame, Ze studenti dentalni hygieny (DH) dosdhnou ve viech
testech o 10 % horsich vysledkui nez studenti zubniho lékarstvi (ZL).

Ptedpokléddali jsme, Ze vzhledem k tomu, ze studenti ZL maji ve svych osnovach
povinny pfedmét télovychovy, bude se tato skutec¢nost odrazet i v jejich fyzické vykonnosti,
nicméng, tato hypotéza byla mylnd. Ve vétsSin€ cvikd, méli lepsi vysledky studenti DH.
Z toho usuzujeme, ze télovychovny prvek, ktery je obsazen v osnové studentli ZL, nema na

jejich fyzickou vykonnost zddny, anebo snad jen pramaly vliv.

Tato skutec¢nost vychéazi ptfedevs§im z faktu, Ze studenti ZL maji hodiny télovychovy
jen jednou tydné€, coZ nehraje nijak vyznamnou roli v jejich celkovém zlepSovani fyzické
zdatnosti. OvSem u studenttl, ktefi se vénuji pohybovym aktivitim v ramci svého volného
¢asu, muze povinna télovychova ke zlepSeni pomoci, mnohem zajimavé;jsi je skutecnost, ze
studenti ze stejného rocniku mohou diky povinné télesné vychové stravit vice ¢asu spolu a
tim tak utuZzit své socialni vazby. T¢lovychovu tedy miiZzeme vnimat jako vhodny prostiedek

pro teambuilding.

Hypotéza €. 2: Studenti DH budou mit nedostatek casu na pohybové aktivity ve
volném case, a proto nebudou provozovat stejné mnozstvi pohybovych aktivit jako pred

zahdjenim studia.

Tato hypotéza se potvrdila, studenti DH z 74,40 % odpovidali (viz graf 4), ze sportuji
méné, nez pied zahdjenim studia, a to zejména z ditvodu €asového vytiZzeni béhem studia. Je
tteba si uvédomit, Ze Cas, ktery davame studiu, je Cas, ktery ddvame dobrovolné, nicméné

bychom nem¢éli zapominat na dilezitost pohybu, ktery je pro studenty velice piinosny po
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fyzické, socidlni i psychické strance (viz kapitola Pohyb a jeho vliv na zdravi). Hypotéza
¢.2 nas dale privadi k otazce 13., ve které studenti DH v 60 % uvedli ,,pfivital bych

pohybovou aktivitu v rdmci své vyuky*.

Pohybovou aktivitu nemusime nutné brat jako cas straveny v télocvi¢né, nebo
v plaveckém bazénu. Zajimavou alternativou je naptiklad cviceni pomoci SM — systému,
které pomaha v prevenci a 1écbé muskuloskeletadlnich onemocnénich (MSDs) (viz kapitola
Muskuloskeletalni onemocnéni). Studenti by tedy do budoucna védéli, jak efektivné
piredchazet MSDs a véfime, ze by tuto zkuSenost ocenili a hodiny by pro né€ byli zna¢né
ptinosné. Byli bychom radi, kdyby se takovéto cviceni zavedlo do rozvrhli studenti alespon

jednou do tydne, jediné tak by mélo patfic¢ny piinos.

Hypotéza €. 3: Alespon 40 % studentit DH potvrdi, Ze se pri vykonu DH neobejdou
bez pravidelné pohybové aktivity.

Hypotéza €. 3 se ndm potvrdila, to je velice pozitivni vysledek, ktery poukazuje na
fakt, ze studenti jsou si védomi, jaké benefity pro jejich zdravi ptinasi pohyb a aktivity s nim
spojené. Jsme radi, ze studenti berou pohyb, jako nedilnou soucast jejich osobniho i

profesniho zivota.

Z testovani fyzické zdatnosti jsme se dovédéli, Ze studenti DH maji lepsi fyzickou
zdatnost nez studenti ZL. Tato skute¢nost vychazi z testd, do kterych jsme zapojili studenty
2. a 3. roéniku dentalni hygieny 3. lékaiské fakulty. Studenti se seSli v hojném poctu,
testovanych bylo nejvice divek, muzZi byli v menSim zastoupeni, nicméné€ to nijak
neovlivnilo testovdni, ani nasledné srovnavani vysledkli se studenty zubniho lékatstvi
1. 1€katské fakulty. Srovnani jsme provedli pomoci vysledkl diplomové prace z roku 2012
zpracovanou AleSem Legerem, kterd se zabyvala fyzickou zdatnosti a pohybovou aktivitou

studentt ZL 1. LF UK.”

Otéazky polozené studentliim velmi dobie zmapovaly pohybové aktivity studenti DH.

Analyza jednotlivych odpovédi nés privedla k zavéru, Ze studenti maji zajem o pohybové

5 LEGER, Ales. Telesnd zdatnost a pohybova aktivita student( zubniho lékarstvi na 1. LF UK. Praha,
2012. Dostupné také z: https://is.cuni.cz/webapps/zzp/detail/122063/. Diplomova prace. Univerzita
Karlova, pedagogicka fakulta. Vedouci prace PaedDr. Marie Hronzova.
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aktivity i v ramci vyuky. Sami studenti pfipustili, Ze by byli radi, kdyby se pohybové aktivity
zatadili i1 do jejich studijnich osnov. Zde je potfeba zminit, Ze studenti maji moznost vyuzit
volitelnych predmétii, které nabizi 3. LF UK, a mohou si tedy pohybové aktivity zapsat.
Nicméné volitelné pohybové aktivity nenahrazuji povinnou télovychovu, a to ze dvou

hlavnich davodu.

Prvnim diivodem je volny Cas studentl, ktery musi obétovat pro volitelné predméty,
vetSinou se jedna hlavné o cestu na sportovisté a zpét, takovato cesta miize zabrat i dvé
hodiny. Vétsina volitelnych pohybovych aktivit se kona ve Sportovnim centru Hostivar,
které je od fakulty 3. LF UK vzdaleno minimaln¢ 40 minut cesty. To je padny divod,

nevybrat si pohybovou aktivitu, ktera je uvadéna v ramci volitelnych predmétu.

Druhym divodem je omezend kapacita studentdl na volitelnych predmétech, kdy na
vyuku dochdzi studenti z rGznych oborl a je obtizné proveditelné, aby si dany predmeét
zapsali pouze studenti stejného oboru. Z tohoto faktu vyplyva, ze kolektiv studenti tak
nemtiZze utuzovat své socidlni vazby jinde, nez v prostiedi pfednaskovych mistnosti, a to je

velika skoda.

Samoziejmé si uvédomujeme obtiZe spojené se zavedenim povinné télesné vychovy,
jako napftiklad zajiS§téni vhodny prostor a vyucujicich, presto bychom radi prostfednictvim
této bakalaiské prace poprosili o zamysleni nad touto prosbou studentt. Urcité by bylo na

misté, se studenty o tomto tématu diskutovat.

...Studenti by jisté ocenili diskusi k tomuto tématu.
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Zavér

Tato prace méla za kol popsat a z relevantnich zdroji dolozit, pro¢ je pravé pohyb
nedilnou soucasti zdravé orientovaného zpusobu zivota a jakym zplsobem muze prave
pohybova aktivita pfispet i ndm studentiim a profesionaltim v oboru dentalni hygieny, nejen
v osobnim ale i profesnim Zzivoté. Popsali jsme, jak dilezity je pohyb v prevenci
civiliza¢nich onemocnéni. Jak utvatet pohybovy rezim, jakym zplisobem testovat télesnou
zdatnost a jaké rizika se sebou piinasi hypokineze. Tato prace podava vysvétleni proc,

metaforicky feceno, nezlistavat stat na misté a porad se pohybovat.

V teoretické Casti jsme se vénovali zdravotné orientované zdatnosti, kdy jsme popsali
jeji hlavni slozky a zptisoby jejich testovani. Tato teoretickd vychodiska ndm poslouzila k
provedeni fyzického testovani v praktické casti bakalafské prace. Déle byla popséana
hypokineze, jeji vliv na nasSe zdravi a jeji vyznamna role pfi vzniku civiliza¢nich chorob.
V dalsi odstavcich jsme pak rozebrali, jaky vliv m& pohyb na prevenci civilizacnich
onemocnéni a onemocnéni, které jsou spojeny s profesi dentdlni hygienistky a také jsme

popsali dilezitost pohybového rezimu.

Praktickd ¢ast se délila na dvé poloviny, prvni z nich tvofil test fyzické zdatnosti
studentd DH 3. LF UK, kterym se nam podafilo popsat stav fyzické zdatnosti studentti a
nasledné 1 vyvratit hypotézu €. 1. Z vysledku testovani vyplyva, Ze studenti DH jsou po
fyzické strance zdatnéj$i nez studenti ZL 1 piesto, ze studenti ZL maji ve svych osnovach
predmét télesné vychovy. T€lesna vychova se tak ukazala jako neurcujici faktor pro zlepSeni
fyzické zdatnosti studentd. Vliv télesné vychovy je ale velmi pfinosny ve smyslu socidlnim

a duSevnim, pro utuzeni kolektivu ma nesmirny vyznam.

Druha polovina praktické casti se skladala z dotaznikového Setfeni, které nam
objasnilo, jak vypad4 pohybové aktivita studentl a jaky ndzor maji studenti na zavedeni
pohybové aktivity do svého bakalaiského programu. Dotaznik ndm poskytl potvrzeni
hypotézy . 2. Tato hypotéza byla potvrzena odpovéd'mi studenti, kteti uvadéli v 74,40 %,
ze nemaji dostatek Casu na pohybové aktivity béhem studia. Hypotéza €. 3, se potvrdila,
studenti v 92 % odpovédi uvadeli, Ze se neobejdou bez pohybovych aktivit, béhem profese

dentalni hygienistky.
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Cela bakalaiska préace tak nabidla piehled, jak studenti uvazuji o svych pohybovych
aktivitdich. Dale poukézala na to, Ze by studenti radi pohybové aktivity zafadili do svych

studijnich osnov.
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Souhrn

Cilem nas$i bakalaiské prace, bylo zhodnotit stav fyzické zdatnosti studentl 3.
1¢kaiské fakulty a srovnat tyto vysledky s vysledky studentli zubniho 1ékatstvi 1. 1¢kaiské
fakulty, za pomoci prace AleSe Legera (2012).

Dale jsme v bakalatské praci popsali pohybovou aktivitu studenti dentalni hygieny
3. LF UK. Teoretickd ¢ast méla za ukol popsat zdravotni benefity spojené s pohybem a

negativni dopady, které jsou spojené s hypokinezi.

Prakticka cast bakalarské prace, byla rozdélena na dvé ¢asti. Prvni ¢ast méla za ukol
popsat stav fyzické zdatnosti studenti dentdlni hygieny. Testovdni probihalo podle
unifikované testové baterie Unifittest (6-60). Testovani se Ucastnilo 35 studentd dentalni
hygieny 2. a 3. ro¢niku. Toto testovani, ndm ptineslo odpovéd’ na hypotézu ¢. 1. a otdzku
zdali, je télovychova zafazena do osnov studentiim 1. LF UK urcujici prvek pro jejich lepsi
fyzickou zdatnost. Zjistili jsme, ze télovychova zatazend do rozvrhu jednou tydné, nema
nijak velky vyznam pro udrzeni kondice, nebo snad jejiho zlepSeni. Nicméné hodiny
pohybovych aktivit, které by naucili studenty spravné pouzivat pomucky, jako je SM —
systém, by mohly vyznamné piispét k prevenci bolesti zad, anebo alespoi mirnit tyto bolesti.
Dalsim faktorem, kterym je t€lesna vychova prospésna studentlim dentalni hygieny, je jejich

socializace a prohloubeni spole¢nych vazeb béhem aktivit.

Druha ¢ast praktické ¢asti se skladala z dotaznikového Setfeni, kterého se zii¢astnilo
39 studentti dentalni hygieny 3. 1ékatské fakulty. Odpovédi z dotazniku byly vyhodnoceny
a zpracovany pomoci programu Microsoft Excel. Dotaznik byl pfedlozen studentim béhem

zimniho semestru a vypliovali ho studenti 1., 2.1 3. DH 3. LF UK.

Pomoci dotazniku, jsme prozkoumali pohybovou aktivitu a pohled studentii na

soucasnou situaci jejich pohybovych aktivit béhem studia.

Prace dobie popsala soucasnou situaci pohybovych aktivit a fyzické zdatnosti
studentli dentalni hygieny. Tato prace poskytuje zp&tnou vazbu pro 3. LF UK, ktera by se
mohla zamyslet o rozvoji povinné télesné vychovy pro bakalarské obory, a to hlavné ve
smyslu raznych regenerac¢nich technik, které by studentim pomadhali zvladat zatizeni

plynouci z jejich profese.
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Summary

The aim of our bachelor thesis was to evaluate the state of physical fitness of students
of the 3rd Faculty of Medicine, Charles University and compare these results with the results
of students of dentistry of the 1st Faculty of Medicine, Charles University with the help of
the work of Ales Leger (2012).

Furthermore, in the bachelor's thesis we described the physical activity of dental
hygiene students of the 3. LF UK. The theoretical part was to describe the health benefits

associated with exercise and the negative effects associated with hypokinesia.

The practical part of the bachelor thesis was divided into two parts. The first part was
to describe the state of physical fitness of dental hygiene students. Testing was performed
according to the unified test battery Unifittest (6-60). We tested 35 students of 2nd and 3rd
year dental hygiene. This testing showed us the answer to hypothesis no. 1 and the question
of whether physical education is included in the curriculum for students of the 1. LF UK,
determining the element for their better physical fitness. We found that physical education
included in the schedule once a week is not very important for maintaining fitness, or perhaps
improving it. Physical activity classes that would teach students to use aids such as the SM
system properly could significantly contribute to the prevention of back pain, or at least
alleviate it. Another factor by which physical education benefits dental hygiene students is

their socialization and deepening of common bonds during activities.

The second part of the practical part consisted of a questionnaire survey, which was
attended by 39 students of dental hygiene of the 3rd Faculty of Medicine. The answers from
the questionnaire were evaluated and processed using Microsoft Excel. The questionnaire

was presented to students during the winter semester.

The bachelor thesis well described the current situation of physical activities and
physical fitness of dental hygiene students. This work provides feedback for the 3. LF UK,
which could think about the development of compulsory physical education for bachelor's
courses, mainly in terms of various regenerative techniques that would help students cope

with the burden of their profession.
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Piiloha &. 1: Popis a zpiisob provedeni testu skok snoZmo.

3. POPIS A ZPUSOB PROVEDENI MOTORICKYCH TESTU
3.1. SKOK DALEKY Z MISTA ODRAZEM SNOZMO (T 1)

Charakteristika

Test dynamicke, vybusné (explozivng) silové schopnosti dolnich kongetin,

Zafizeni

Rovnd, pevni plocha (2inénka, plstény nebo gumovy pds, doskogisté na hfisti), méfici pasmo.
Provedeni

Ze stoje mimé rozkrotného tésné pred
odrazovou arou (chodidla rovnobéing,
priblizng v Sifi ramen) provede testovand osoba
(dale jen TO) podfep a predklon, zapa2i a
odrazem snoZmo se soutasnym Svihem pazi
vpfed skoti co nejdale. Pripravné pohyby pazi
a trupu jsou dovoleny, neni viak povoleno
poskoleni pred odrazem. Provaddji se th
pokusy.

Hodnoceni a zdznam

Hodnoti se délka skoku v centimetrech (cm), zaznamendvi se nejlepsi ze ti pokusdl. Pfesnost
ziznamu 1 cm,

Pokyny a pravidla

®  Pohybovy ikol vysvétlime a pfedvedeme.

® Odraz se providi z rovné, pevné a neklouzavé plochy, neni dovolena opora (napf. o pevny okraj
doskoCiste) ani pouZiti treter. Doskok je do piskovidté, na Zinénku nebo plstény pis, které je tfeba
zajistit pfed posouvanim. Je nutné dbit na to, aby odrazova i dopadovi plocha byla zhruba na stejné
drovni,

® M@fi se vzddlenost od tiry odrazu k zadnimu okraji posledni stopy dopadu (tyka se i dotyku
podlozky jinou Casti téla neZ chodidlem).

Zdroj: Unifittest (6-60), Karel Mékota, Rudolf Kovar
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Piiloha &. 2: Popis a zpiisob provedeni testu leh-sed.

3.2. LEH - SED OPAKOVANE (T 2)

Charakteristika

Test dynamické, vytrvalostné silové schopnosti bfidniho svalstva a bedroky€lostehennich flexor.
Zufizeni

Plstény pas, koberec nebo tuhi gymnasticka Zinénka, stopky.

Provedent

TO zaujme zdkladni polohu leh na zidech
pokrémo, paze skréit vzpazmo zevnitf, ruce v tyl,
sepnout prsty, lokty se dotykaji podlozky. Nohy
jsou pokréeny v kolenou v dhlu 90 stupiid,
chodidla od sebe ve vazdilenosti 20-30 cm,
u zemé je fixuje pomocnik. Na povel providi TO
co nejrychleji opakovand sed (obéma lokty se
dotkne souhlasnych kolen) a leh (zada a hibety rukou se dotknou podlozky) s cilem doséhnout max.
pocet cyklil za dobu 60 s.

Hodnoceni a wdznam

Hodnoti a zaznamenava se podet Gplnych a spravné provedenych cykld (cvikit) za dobu | minuty
(jeden cyklus = prechod z lehu do sedu a zpét do lehu). Pokud TO nevydrzi cvitit celou jednu
minutu, zaznamend se pofet cviki za dobu, po kterou cvitit vydriela (peruSeni cvideni je
pripustné),

Pokyny a pravidia

®  Test se providi jen jednou. Po vykladu a ukdzce si TO vyzkousi spravné provedeni (v pomalém
tempu provede dva kompletni cviky).

® Po celou dobu cviteni je tfeba dodrzet ihel pokréeni v kolenou 90 stupiiii, paty na podlozee,
ruce v yl, prsty sepnuté, v zikladni poloze hlava, prsty a lokty na podloZce, v sedu dotek kolen
lokty (kontroluje pomocnik ).

®  Neni dovoleno odrézeni pomoci loktil, hrudni Edsti pitefe a zad od podlozky.

®  Pohyb je treba provadét plynule a bez piestavek po celou dobu jedné minuty, pauza (jedna
i vice) v disledku dnavy je viak mozna.

@ Skupinovym testovanim ve dvojicich lze soutasnd testovat nékolik osob, podet spravné
provedenych cvikii pocitd necvitici. Testujicimu se doporucuje hldsit pribézné cas po 13
sekundch.

Pozndmka - upozornéni

Matoricky test leh-sed opakované nepfimo ukazuje na droven silovyeh predpokladii bisnich svalii a
tonickych flexorii ky&elnich kloubd, které se hyperaktivng zapojuji do pohybu. Tuto skuteénost je
teba brit v Gvahu u déti se zveérienym bedemim prohnutim (lordézou) a u déti se slabym bfisnim
svalstvem. Doporutujeme tento test provadét zfidka a vzdy po spravaém ndcviku s dostateénou
kompenzaci. Ditlezité je plynulé pravedeni (obratel po obratli), bez odriZeni do sedu od podlozky
pomoci loktll, hrudni &dsti patefe a zad.

Zdroj: Unifittest (6-60), Karel Mékota, Rudolf Kovar
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Piiloha &. 3: Popis a zpiisob provedeni testu shyby/vydrz ve shybu.

3.4.2. OPAKOVANE sHYBY (T 4-2) —a mui vEkové kategorie 15-25/30 roki

Charakteristika

Test dynamické, vytrvalostné silové schopnosti (perzistence) hornich kontetin a pletence
ramenniho.

Zarizeni

Doskoéna hrazda (priimér zerdi 2-4 cm)

Provedeni

Ze svisu nadhmatem na doskoéné hrazdé (ichop v §ifi ramen)
se TO opakované pfitahuje do shybu (brada nad Zerdi) a spousti
zpét do zakladni polohy (paZe zcela napnuty). Cilem je provést
maximélni poet shybil.

Heodnoceni a ziznam

Zaznameni se podet ukongenych a spravné provedenych shybi.
Presnost ziznamu | shyb.

Pokyny a pravidla

®  Test se provadi plynule a bez pferudeni, neni povoleno
vyuzivat pohyby (kmih, pfitrhy apod.).

® Nedokonale provedeny shyb se nezapotitivé, test konéi,
jestlize TO prerudi plynuly pohyb na dvé a vice sekund,
popfipadé dvakrdt za sebou se nepfitdhne do pozadované
polohy.

3.4.2. VYDRZ VE SHYBU (T 4-2) - divky a Zeny vékové kategorie 15-25/30 rokii

Charakteristika
Test statické, vytrvalostné silové schopnosti (perzistence) hornich koncetin a pletence ramenniho.
Zafizenl

Doskotna hrazda (primér zerdi 2-4 cm), stolitka, stopky.
Provedeni

TO zaujme (eventudlng s dopomaoci) zdkladnf polohu - shyb na
hrazdg, drzeni nadhmatem, brada nad Zerdi. V této poloze se
snazi vydrzet co nejdelsi dobu,

Hodnoceni a ziznam

MEfi se Cas vydrze v sekundich (s). Pfesnost ziznamu 1 s.
Pakyny a pravidla

® Zakladni poloha se zaujimd s dopomoci (s pouZitim
stolicky apod.), nohy se nesméji dotykat podlozky

®  Tesi konti, klesne-li brada TO pod droven Zerdé.

Zdroj: Unifittest (6-60), Karel Mékota, Rudolf Kovar

67



Ptiloha ¢. 4: Popis a zptisob provedeni testu hluboky piredklon v sedu.

3.4.3. HLUBOKY PREDKLON V SEDU (T 4-3) - vékova kategorie 26/30 - 60 roki

Charakteristika
Test aktivni kloubni pohyblivosti, ohebnosti a svalové pruznosti, predeviim s ohledem na lokalitu
pitefe, bedemiho segmentu a kycelni kloub.
Zufizent
Standardni a unifikované méfici zafizeni origindlnd pouzité v Eurofittestu pro dospélé (1995).
Sestava ze stolku, & bedny nasledujicich rozméri: délka 35 cm, Sifka 45 cm, vyska 32 cm. Rozméry
vrchni desky jsou: délka 55 cm, $ifka 45 cm. Vrchni deska presahuje 0 23 em sténu, o niZ se opiraji
chodidla, Na vrchni desce je vyznadena stupnice od 0 do 50, event. instalovino méfici zafizeni,
jehoz zaklad tvofi posuvny jezdec. Nula je na predni hrang desky.
Provedent
TO zaujme polohu sed snozmo u testovaciho zafizeni,
ojehoz predni sténu se opird chodidly. Nehy jsou
v kolenou napjaté. PredpaZi a postupné se predklini tak,
7e napnuté prsty rukou sune po délkovém méfitku na
vrchni desce (posouvd jezdec posuvného méfidla)

co nejdale, Nohy musi zistat po celou dobu vykonu
= v kolenou napjaté, v krajni poloze je vydrz 2 s,
e Hod (@ ziznam

Hodnoti se délka dosahu prostfednich prstii  na
centimetrovém métidle, v pripad2 nestejné vzdélenosti obou rukou se hodnoti primér dosahil prstd
obou rukou. Pesnost zdznamu | cm, Test se provadi dvakrat, zaznamena se lep$i vysledek.

Piiklad: TO, kterd dosahne na droveh opory chodidel, ziska hodnotu 25 em, 7 ¢m pod drovni
piedstavuje vysledek 32 em.

Pokyny a pravidla

®  Test zahajujeme vykladem a ukdzkou,

® Test predchdzi jednoduché standardni rozevileni: 4 sirecinkové provedené predklony v sedu,
u posledniho z nich kontrolnf vydrz 2 s.

® TO je hosa. Napnutd kolena fixuje u testované osoby examindtor nebo jeho pomoenik. Pokus
s pokréenymi koleny se zrusi a nafidi se novy pokus.

®  Krajni polohy v predklonu nesmi byt dosaZeno hmitem. Platny je pouze dotyk v poloze, v niZ je
mozna vydrz (2 s).

Pozn.: Vykon prevySujici hodnotu 35 cm jiz neni ptilis 2adouci, protoZe signalizuje zdravotng
problematickou hypermobilitu pdtefe.

Zdroj: Unifittest (6-60), Karel Mékota, Rudolf Kovar
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Priloha ¢. 5: Testové normy baterie Unifittest (6-60) pro vék 18-20 let.

7.2. PETIBODOVE NORMY PRO DOSPELE {21-60 ROK())

Poutiti bedovacich tabulek

a) Podle pohlavi a véku (vékové inmervaly desetileté) vybereme ptislusnou bodovaci tabulku.

b) Hodnoceny vykon (lestovy vysledek) vyhled.’unc v udpovida;lclm sloupn tabulky a vlevo
pietteme potet bodil (1-5) a slovni vyjadfeni - kvali irovné dosaZeného vykonu.

Priklad
Zena ve viku 35 let dosdhla v testu Leh-sed vysledek 32 coi podle tabulky *Zeny, 31-40 rokd”
odpovidi 4 bodlm a nadprim&mé Grovni p

Tab. 31 - 38 Pétibodové normy pro dospélé

VEKOVA KATEGORIE: 21-30 ROKU
MUZIL
Hodnoceni | Body T1 T3 T T3 T4-2
Skok daleky | Leh-sed | 12 min. b&h | 2 km chiize | Shyby
(em) (polet) {m) min) (potet)
Vyr. podprimémy | | - 188 -29 — 2260 1546 + =32
Podprimémy 2 189-212 | 30-37 | 2261 -2620 | 1446-1545] 3-4
Primémy 3 213-236 | 38-45 | 2621 -2980 | 1346-1445] 5-17
Nadprimémy 4 237-260 | 46-53 | 2981-3340 | 1246-1345] 8- 12
Vyr. nadpriimémy 5 161 + 54 + 3341 + - 12.45 13 +
VEKOVA KATEGORIE: 21-30 ROKU
ZENY
Hodnoceni Body T1 T2 T3a T3e T42
Skok daleky | Leh-sed | 12 min. béh | 2 km chize | Shyby -
(em) (potet) (m) (min) vidri
(s)
| Vyr. podpriimémy | - 145 =17 - 1700 17.46 + ~2
Podprimémy 2 146 - 168 | 18-27 | 16912030 | 1646-1745] 3-6
Primémy 3 - 191 [28-37 ] 2031-2370 | 1546-1645] 7-15
Nadprimemy 4 192-214 | 38-47 | 2371-2710 | 14.46-1545] 16-33
Vyr. nadpriimémy | 5 215 + 48 + 2711 + — 14.45 34 4+

Zdroj: Unifittest (6-60), Karel M¢kota, Rudolf Kovar
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Priloha ¢. 6: Dotaznik, pouzity pii vyzkumu, prvni strana.

Pohybova aktivita studentl Dentalni hygieny 3.LF

Dobry den, jmenuji se Adam Reichelt a jsem studentem 3. Ro¢niku oboru Dentalni hygieny na 3. lékarské fakulté Univerzity
Karlovy v Praze. V rdmci mé bakalafské prace na téma Pohybové aktivita studentd dentélni hygieny 3. LF bych Vas chtél
pozadat o vyplnéni kratkého dotazniku, ktery bude slouzit jako zdroj dat do této prace. Vyplnéni dotazniku nezabere vice
neZ 10 minut a je zcela anonymni. Pfedem dékuji za Va3 ¢as.

Zajimam se o pohybovou aktivitu, kterou vykonavate jako soucast Vaseho kazdodenniho Zivota. V otazkach se Vas budu
ptat na Cas, ktery jste stravili pohybovou aktivitou v poslednich 7 dnech. Prosim Vas o zodpovézeni viech otdzek, i kdyz se
nepovaZujete za pohybové aktivniho ¢lovéka. Zamyslete se prasim nad aktivitami, které provadite v zaméstnani, jako
souédst domdcich praci, na zahradé, pfi pfesunu z mista na misto a ve Vasem volném Case pfi rekreaci, cvi¢eni nebo sportu.

Zamyslete se nad intenzivni (télesné narocnosti) a stiedné zatézujici pohybovou aktivitou, kterou jste provadél/a béhem
poslednich 7 dndi. Intenzivni pohybova aktivita se vyznacuje tézkou télesnou namahou a zadychanim. Stredné zatéZujici
pohybova aktivita se vyznauje stfedni télesnou namahou, pfi niz dychate trochu vic nez normalné.

1. jsem
Napovéda k otdzce. Vyberte jednu, nebo vice odpovédi.
o Mui
o Zena
2.V kolika dnech, béhem poslednich 7 dnd, jste provadél/a intenzivni pohybovou aktivitu, napfiklad zvedanf téZkych
predmét(, kopani( ryti), aerobik nebo rychlou jizdu na kole?

Ndpoveéda k otdzce. Odpovéd udavejte v poctu dni v tydnu. (¢islem 0-7)

3. Kolik ¢asu jste stravil/a pfi intenzivni pohybové aktivité v jednom z téchto dnti (v priméru za jeden den)?

Ndpovéda k otdzce. Odpovéd uvddéjte ciselné v minutdch.

Zamyslete se nad vedkerou stfedné zatéujici pohybovou aktivitou, kterou jste provadél/a v poslednich 7 dnech. Stfedné zatéZujici
pohybova aktivita je takova, kterd se vyznauje tim, Ze dychdte trochu vic nez normadlné. Berte v ivahu pouze tu pohybovou aktivitu, ktera
trvala nepretrzité alespon 10 minut.

4.V kolika dnech, béhem poslednich 7 dn(, jste provadél/a stfedné zatéZujici pohybovou aktivitu, napfiklad nodeni lehéich
bremen, jizdu na kole béznou rychlosti nebo ¢tyrhru v tenise? Nezahrnujte chizi.

Ndpovéda k otdzce. Odpoved uvddéjte poétem dnd v tydnu (0-7)

5. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a pfi stiedné zatéiujici pohybové aktivité v jednom z téchto dnli (v priiméru za jeden den)?

Ndpovéda k otdzce. Odpovéd uvadéjte Ciselné v minutdch
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6.V kolika dnech, poslednich 7 dn, jste chodil/a nepFetriité alespon 10 minut?

Ndpovéda k otdzce. Odpovéd uvddéjte poétem dnii v tydnu (0-7)

7. Kolik &asu jste obvykle stravil/a chiizi v jednom z t&chto dnd (v priméru za jeden den)?

Ndpovéda k otdzce. Odpovéd' uvddéjte ciselné v minutdch

8. Kolik asu jste obvykle stravil/a sezenim v pracovnich dnech (v prdméru za jeden pracovni den)?

Ndpovéda k otdzce. Odpovéd uvédéjte éiselné v minutdch

9. Sportovni ¢innost, kterou b&hem Skolniho roku nejcastéji provozujete .

Ndpovéda k otdzce. Uvddéjte krdtké odpovédi napf: béh, tanec, kosikovd, nic...

10. V soudasnosti sportuji méné nez pred zahdjenim studia dentalni hygieny.
Ndpovéda k otdzce. Vyberte jednu z moZnych odpovédi,

o Ano
o Ne

11. V soudasnosti sportuji vice, ne? pfed zahajenim studia dentaini hygieny.

Ndpovéda k otdzce. Vyberte jednu z moZnych odpovédi.

Rozvedte a zdlivodnéte odpovédi na piedchozi dvé otazky.

12. Jsem spokojen/a se sou¢asnym stavem svych sportovnich aktivit.

Ndpovéda k otdzce. Oznacte, do jaké miry souhlasite s uvedenym tvrzenim( 1-plné souhlasim, 5- naprosto nesouhlasim)

0 0O 0 0 0
[ S

13. Kdybych mél/a béhem studia vice volného Casu, vénoval/a bych ho sportu.

Ndpovéda k otdzce. Oznacte, do jaké miry souhlasite s uvedenym tvrzenim( 1-plné souhlasim, 5- naprosto nesouhlasim)

0 0o 0 0c o
U wWN R
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14. Pral/a bych si zavedeni pohybové aktivity v ramci TV do svého studijniho programu

Ndpovéda k otdzce. Oznacte, do jaké miry souhlasite s uvedenym tvrzenim( 1-plné souhlasim, 5- naprosto nesouhlasim)

O 0O 0O 0 0
ViR oW

15. Podle mého nazoru se pfi vykonu povolani dentalni hygieny neobejdu bez pravidelné pohybové aktivity.

Ndpovéda k otdzce. Oznacte, do jaké miry souhlasite s uvedenym tvrzenim( 1-plné im, 5- napr nesouhlasim)

o 0O 0 0 O
vk oW

zdroj: Autor
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