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ANOTACE

Bakalaiské prace Pohybova aktivita a spokojenost muzi ve fitness se zabyva
problematikou pohybové aktivity navstévnikti vybraného fitness centra. Na zakladé
poznatkli ziskanych z odborné literatury vymezuje pojem zdravi, fitness, vyZzivu,
pohybovou aktivitu, spokojenost, zivotni zpiisob a zivotni styl. Cilem vyzkumu bylo
zjistit, jakd je pohybova aktivita pracujicich a studujicich muzi navstévujicich
pravidelné fitness centrum, se zfetelem k dopadu vybranych faktorii na miru pohybové
aktivity a Zivotni spokojenost. Setfeni se v lednu az &ervnu 2018 zudastnilo 66
respondentll navstévujici liberecké fitness centrum, kterym byly rozddny dotazniky
IPAQ a DZS. Z vyzkumu vyplynulo, Ze pracujici muzi, s niz§im vzdélanim, vykazuji
vétsi celkovou PA nez studujici, pozitivni vliv ma vlastnictvi kola a Castéji uvadéli
spokojenost se svym zdravim. Studujici vykazuji vys§i PA pfi vlastnictvi psa. Prace
doklada, ze dil¢i aktivita, jakou je napf. navstéva fitness, je pouze jednou z oblasti, ktera

prispiva k vyssi pohybové aktivité v zivoté ¢loveka.

Kli¢ova slova: muzi, pohybové aktivita, spokojenost, zdravi, Zivotni styl



ANNOTATION

The bachelor thesis physical activity and satisfaction of men in fitness deals with the
issue of physical activity, with regard to its realization by the fitness center’s visitors.
Based on knowledge gained from professional literature, it defines the concept of
health, fitness, nutrition, physical activity, satisfaction, lifestyle and lifestyle. The aim of
the research was to find out what is the physical activity of working and studying men
attending a regular fitness center, taking into account the impact of selected factors on
PA and life satisfaction. A total of 66 respondents attending the Liberec Fitness Center
participated in the research in January to June 2018, which were administered an IPAQ
and DHS questionnaire. Research has shown that working men with a lower level of
education have a higher total PA than the studying ones, the ownership of the bike has a
positive impact on PA, and more often express satisfaction with their health. In the case
of students, this is a higher PA in the possession of a dog. The thesis shows that partial
activity, such as a visit to fitness, is only one of the areas that contributes to higher

physical activity in human life.

Keywords: lifestyle, health, men, physical activity, satisfaction
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UVvOoD

V soucasnosti zijeme v moderni dobé, kdy se zménil nejen styl zivota, ale 1
charakter traveni volného Casu. Jiz davné generace byly kazdodenné v pracovnim
pohybu Vv ptirod¢ s doplnénim tance, zabavy a lidovymi zvyky. V sou¢asné dobé vsak je
stale veétsi pocet lidstva v kancelafi, pravidelné vysedavajici bez jakékoliv pohybové
aktivity, cestujici ve svych automobilech se zakoncenim dne u svych televizori
s vydatnou veceii bez jakéhokoliv pohybu béhem dne. Denni vyuziti aktivit je
jednoznaéné pasivni. Odpocinek je spojovan s pohybovou pasivitou a nasledné vede ke
zkracovani Zivota a snizeni Zivotni kvality. Mnozi z nds si neuvédomuji, ze maji
zodpovédnost za kvalitu svého Zivota a fyzickou zdatnost. Nemoci, které nas nejvice
trapi v souCasnosti, maji ptivod také v naSem nezdravém Zzivotnim stylu. Nejlepsi zbrani
proti nemocem je pohyb. Je na kazdém z nds, zdali chceme zpiisob zivota zménit a
zvysit svoji aktivitu, Zit zdravé a zodpovédné. NaSim cilem by méla byt zména, ktera

spociva v zamezeni vzniku chronickych onemocnéni.

Téma této bakalaiské prace jsem si vybral béhem studia na vysoké Skole se
sportovnim zaméfenim, kdy jsem se potieboval dostat do lepsi télesné formy a zacal
jsem vyuzivat nejen fitness centrum na vysoké Skole, ale i ostatni fitness centra
v Liberci. Diky mému oboru jsem ziskal vice zkuSenosti v tomto odvétvi a fitness jako
takové se postupem casu stalo moji denni rutinou a zabavou. Pii pravidelnych
navstévach jsem se setkaval s muZi, ktefi byli pracujici 1 studujici. Zajimalo mne
Z osobnich divodi, jak se mliZe zménit a liSit Zivotni styl a pohybova aktivita mezi
témi, ktefi nepracuji stejn€ jako ja a mezi témi, ktefi jsou jiZ zaméstnani, protoze i ja
budu v brzké dob¢ pracujici. Premyslel jsem 0 Zivotni urovni téchto muzi a rozhodl se

tyto dvé skupiny porovnat z hlediska pohybové aktivity a Zivotni spokojenosti.

~r o

Stanoveny byly téz dil¢i ukoly. K naplnéni cil bylo vyuzito dotaznikové Setfeni,
konkrétné se jednalo o dotaznik IPAQ a DZS. V diskusi jsou zjisténé vysledky vztazeny

K cilim vyzkumu a komparovany s teoretickymi vychodisky.
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1 PREHLED POZNATKU

1.1 Zdravi

Definic zdravi existuje velké mnozstvi. Nékteré z nich zminiuje Bartlova (2005),
dle které se zdravim rozumi stav Uplné pohody (t€lesn¢, dusevni, socialni), piicemz
jedinec miize sviij stav zdravi znacné ovlivnit tim, jak jedna a jak o své zdravi pecuje.
Zdravi byva podle autorky také chapano jako schopnost plnit tikoly, povinnosti, ale také
ocekavani spolecnosti s ohledem na vlastni socidlni roli. Zdravi je procesem, ktery se
vyviji, jedna se také o potencial ¢lovéka vyrovnat se s naroky prostiedi bez toho, aby
byla naruSena rovnovaha organismu. Celedova, Celeda a kol. (2010, s. 16) zmifuji
novejsi definici, v niz je pojimano zdravi jako schopnost ¢loveka ,, dobrého fungovani
(fitness) . Zde si tedy mizeme povSimnout, ze zdravi je uzce spojovano a kondici
jedince, které je v praci vénovéana velkd pozornost, s ohledem na jeji zvySovani ve

fitness centrech.

Abychom doséhli stavu zdravi, je zapotiebi vhodné pfistupovat ke svému télu,
tj. dodrzovat zasady racionalni stravy, zdravého Zivotniho stylu, ale téZ pecovat o svoji
dusevni pohodu. Na jedince je zapotiebi nahlizet z hlediska holistického, kdy télo a
duse jsou tUizce provazany, s ¢imZ byli obeznameni jiz Rekové ve starovéku, kteii

vyzdvihovali princip kalokagathie.

Nelze tvrdit, ze by lidé neméli zajem dbat o své zdravi, otdzkou vSak zlstava,
jestli jsou dostatecné obezndmeni se vSemi oblastmi, které pfispivaji k dobrému
fyzickému a psychickému zdravi, a téz zda skutecné jednaji tak, aby rovnovahy
v organismu dosahli. V bakalaiské praci je vénovana pozornost problematice fitness:
navstéva fitness centra miiZze byt pro posileni ¢i udrZzovani zdravi vhodnou aktivitou,
neméla by vSak byt pouze jedinou. Bezesporu mé smysl zabyvat se tim, jak spolu
jednotlivé ¢innosti realizované za ucelem dosazeni dobrého zdravotniho stavu a dusevni

pohody souviseji, a jak Ize ptipadné podpoftit vhodnou péci o své zdravi.
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1.2 Fitness
Fitness je cviCeni provozované ve fitness centrech s volnymi ¢inkami,
posilovacimi stroji a trenazéry. Dilezitou Casti je dodrzovani stravy a uzivani doplika

stravy. (Stackeova, 2008)

Pojem fitness znamena vysokou uroven zdravi a fyzické zdatnosti. Dne$ni
spolecnost klade velky diraz na to byt ,,fit“ — tedy v dobré télesné (ptipadné mentalni)
kondici. Od navstévy fitness center je tedy neziidka ocekavano, ze bude posilena
kondice, pohoda jedince. Nutno zdiiraznit, Ze pouha ,,navstéva“ zcela jist¢ nestaci a jak
bude dale v textu zdlraziovano (zejména v diskusni ¢asti), cilem Clovéka usilujiciho o
dobré zdravi by neméla byt jen navstéva sportovnich center ¢i nahodild realizace

pohybovych aktivit — dilezity je celkovy vhodny pfistup ke zdravi.

1.2.1 Definice fitness

Pojem fitness je velice rozsahly a kazdy z nas si ho pfedstavuje naprosto odliSné.
Casto je pojem fitness povazovan za zptsob Zivotniho stylu a zdravi. Fitness je Gasto
uzivany pojem, at’ uz jako nazev fitcenter (posiloven), obleeni nebo zdravych potravin
a suplementti. Tento fenomén byva spojovan S vysokou urovni fyzickych zdatnosti,
dokonalou vyzivu azdravim navysoké turovni. Nezfidka si vSak lidé pod timto

terminem piedstavi télo pokryté svaly, s velkou silovou schopnosti.

Pojem fitness je v soucasnosti chapan jako schopnost a télesna zdatnost s optimalni

ucinnosti a hospodarnosti. Fitness ma 5 slozek souvisejicich se zdravim:

24

transport a odstranéni nepottebnych produkti, které vznikly béhem zatéze.
- Svalova sila — charakterizovana kratsi vykonnostni dobou a zvySenou intenzitou.
- Svalové vytrvalost — vydej sily proti tlaku s dlouhodobou aktivitou krat$iho
trvani.
- Pohyblivost kloubni — predchazi poskozeni kloubtl, vazi a slach.
- Slozeni téla — jimz je mySleno meéfeni aktivni télesné hmoty a mnozstvi

podkozniho tuku. (Stackeova, 2008).

13



1.2.2 Historie fitness

Pti $irSim nahlizeni na fenomén fitness nalézame tento pfistup ke zdravi napftic
riznymi historickymi epochami. Ve stiedovéku bylo fitness spojovano s lovem a také se
sbérem potravy k moznosti pieziti. Dnes jiz je spiSe vazan ke Kklidu, pohod¢ a zdravi

¢lovéka. Mlizeme se podivat na jednotlivé etapy ve vyvoji fitness.

V dob¢ 10 000 let pt. n. |., v dobé primitivnich ¢lovéka, se vyznacoval zivotni
styl neustalym lovem a sbérem potravy z divodu zajisténi pieziti. Obvyklé pro tyto
predchidce dnesniho ¢lovéka bylo hlavné hledani vhodného jidla a vody, coz mnohdy
trvalo i nékolik dnfi az tydni. Usp&ny lov po svém néavratu oslavovali s ostatnimi
kmeny také bujarym tancem a hrami, které trvaly nékdy az nékolik dnti a hodin. Oslavy
vyzadovaly i dobrou kondici. Nasledovalo obdobi 10 000 az 8000 pt. n. l., obdobi
neolitické revoluce, kdy pomalu koncil primitivni Zivotni styl koCovnych kmenii.
Rozvijelo se zeméd¢€lstvi, péstovani rostlin a chov zvitat. Z tohoto obdobi jsou zminky o
pluhu, ktery byl velmi primitivni a naro¢ny na obsluhu. I pfesto se zplsob Zivota
zpomaloval a fyzickd aktivita se snizovala. Na Blizkém vychod¢ v dobé 4 000 az 250
pt. n. 1. dochédzelo k valeCnym stietim pomérné¢ Casto mezi Palestinou, Syrii, Asii,
Egyptem a Babylonii, tim znovu ke zlepSovani fyzické kondice hlavné u muzi.
Mizeme zde i pfipomenout povinny Skolici systém pro vojenské ucely, ktery se da jiz
pouzit jako ptiklad fitness. Ve starovéké ¢inské a indické civilizaci se cviceni uznavalo.
Bylo ptedpokladano, ze pomaha branit chorobam. Cifiané udrzovali télo v dobrém stavu
vyvinutim cvic¢ebnich programu, napt. Kung Fu. Dalsi sporty, které se v této dobé
pomalu objevily, byla lukostielba, tanec, Serm. V Indii zatim pfevladalo duchovno
pred fyzickou kondici. Hinduisté svymi pohyby podobajici se pohybiim zvitat doufali
v rovnost a soulad s piirodou jako maji zvifata. Antické Recko tolik neuznavalo fitness
jako starovéké Recko. Ve starovékém Recku nesmime opomenout vznik olympijskych
her. Za zakladni vzdélani Rekli byla povazovana gymnastika s hudbou. Gymnastika se
konala v palaestras, coz byly vnitini prostory pod vedenim paidotribe (trenéra). Kvili
vycvi¢eni malych chlapct pro vojsko byly ve Spart€¢ vladou zavedeny kondi¢ni
programy. AvSak Zeny byly také nuceny udrzovat dobrou kondici z diivodu plodnosti.
Tato  vojenska filozofie spole¢nosti byla uzndvana v d&inach lidstva.

(www.supertelo.cz)
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Jiz ve 20. stoleti ohlasovaly Spojené staty americké zacatek prilomu ve fitness,
kdy prezident Roosevelt vyzyval obCany k pohybové aktivité. Sam se netajil laskou
k pohybu, pé&si turistikou a jizdou na koni. V dobé valky vsak zjistili, Ze mnoho vojaki
nema dobrou fyzickou kondici. Od té doby se télesnd vychova zavedla povinné ve
vetejnych Skoldch. Druhd svétova véalka znovu ukazala, ze fyzicka aktivita mladych
muzu je na nizké trovni a nektefi byli i vyfazeni, nebo postaveni na nebojovou pozici.
Diky tomu ptedstavil Dr. Thomas K. Cureton z Illnoiské univerzity fitness testovani pro
svalovou silu a pruznost a kardiorespiracni vytrvalost. V 50. letech vzniklo hodné
instituci zamétujicich se na zdravy zivotni styl a zabyvajici se soucasné fitness.
Prezident J. F. Kennedy se zabyval fitness a jeho pifinos v tomto odvétvi byl pro
Americany veliky. Spustil program ve fitness pro mladé lidi. Otcem hnuti moderniho
fitness byl povazovan K. H. Cooper, ktery se zaméfoval na prevenci chorob misto jejiho
1é¢eni. Podporoval pravidelné cvieni a zvetejiioval vysledky svych vyzkumi. Jeho

myslenky se staly zakladem fitness v dnesni dobé. (www.supertelo.cz)

V ceskych zemich ve 20. stoleti pomohla piekonat sila mySlenek Sokola Velkou
hospodatskou krizi. Ceskd obec sokolska vsak byla, pro snahu zneuziti okupantt,
zakazana, az nakonec zanikla. Od roku 1957 se veskera sportovni ¢innost sdruzila pod
Ceskoslovensky svaz télesné vychovy, od roku 2013 je CSTV nazyvano Ceskou unii

sportu. (www.supertelo.cz)

., Pravé klubové clenstvi a placeni pomeérné vysokych prispévkii umoznilo v 80.
letech vznik fitness paldcu ¢i domii, zamérenych pouze na fitness. Fitness prechazi nejen
ke klasickému aerobiku a posilovani, ale vénuje se vice relaxaci a prechazi tak v urcity
individualni Zivotni styl. Ten v sobé zahrnuje také mentalni trénink, moderni zpiisob
stravovani, tedy obecné life style. V dnesni dobé jsou navic fitness kluby vyznamnym
elementem, ktery prispiva k boji se stdle pribyvajicimi civilizacnimi nemocemi. Asi dvé
tretiny vSech umrti se pripisuji infarktu, obezita se SiFi témeér geometrickou radou a
potykame se s tzv. prumyslovym stravovanim. Ukdzalo se, Ze fitness je jednou z mala
moznosti, jak temto civilizacnim chorobam celit. Moderni doba nam stale vice dava
najevo, ze zdravi neni tak samoziejma véc a Ze je potieba se o zdravi pravidelné starat.
A zde pravée  vznika  prostor  pro klubové  clenstvi.”  (http://telesna-
vychova.studentske.eu/2008/03/historie-fitness-wellness.html)

15


http://www.supertelo.cz/
http://www.supertelo.cz/
http://telesna-vychova.studentske.eu/2008/03/historie-fitness-wellness.html
http://telesna-vychova.studentske.eu/2008/03/historie-fitness-wellness.html

Nelze si nepovS§imnout, Ze fitness se v soucasné dob¢ stava zalezitosti komercni.
Lze uvést vytky proti tvrzenim obsazenych ve vyse uvedené citaci. Proti civilizaénim
chorobam je obecné zapotiebi bojovat systematickym a daslednym respektovanim
zasad zdravého Zivotniho stylu. Fitness muze byt pouze jednou z jeho vhodnych
komponent. Plati také, ze kazdy jedinec preferuje jiny Zivotni styl, jinou formu pohledu,
s ohledem na své dispozice, psychomotorické tempo apod. Vzdy je tedy zapotiebi
vychédzet z moznosti a potieb jedince, coz Ize povazovat za vhodné&jsi nez podiizovani

se ,,modnimu diktatu‘.

Rozvoj kulturistiky v nasich zemich je datovan od 60. let minulého stoleti.
Jistym pocatkem kulturistiky je povazovéan rok 1964 s piifazenim ke vzpirdni. Nadale
doslo k rozdéleni na 3 ¢asti: sortovni a kondi¢ni kulturistika a silovy trojboj. Od roku
1989 jiz neni povinnost fitcentr byt pod Svazem kulturistiky a fitness CR. (Stackeova,
2008).

V poslednich letech byl pojem ,fitness* nahrazovan ,,Wellness“ — ktery je
roz$iten 10 psychickou a zivotni pohodu. Welness centra jiz disponuji i solariem,

saunou, ¢i moznostmi vodnich procedur (Stackeova, 2008).

Pti zabyvani se problematikou fitness je zapotifebi poukazat také na spojeni
télesnych aktivit se spravnym stravovanim. Tomuto tématu je v€novana pozornost dale

V textu.

1.3 Vyziva

Strava, kterou mulzeme nazvat plnohodnotnou, by prakticky vzdy méla
obsahovat bilkoviny (proteiny), cukry (sacharidy) a tuky (lipidy). VyZiva je jeden
z ukazatelll podilejicich se na vzniku a pribéhu chorob, které nazyvadme civilizacni,
jejichz piivodcem je pokles fyzické aktivity, piisobeni stresorli, vysoky pfijem energie a

zmeéna slozeni stravy. (Foit, 1990)

Vyziva ma sama o sob¢ velky vliv na nase zdravi, nejen télesné, ale i dusevni.
Na jeji kvalité zavisi také vykonnost. Na kvalit€ a mnozstvi stravy zavisi také podil

podkozniho tuku a svalové hmoty. Vyziva ma nékolik aspekt:
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- Ptimé ovlivnéni psychiky

- Neptimé ovlivnéni psychiky, které hraje velkou ulohu v télesném a i celkovém
sebepojeti

- Hedonicky vyznam, zdroj pfijemnych prozitkii, odreagovani se od stresu a

sniZeni napéti.

Vyzivu je mozné rozd¢lit:

- Zdrava vyziva

- Vyziva ve fitness

- Sportovni vyziva

- Vyziva cilend pro kulturisty

(Stackeova, 2008)

Nejvétsi chybami v piijmu potravy, které vyrazné ovliviiuji nejen nase zdravi, je
zvySeny piijem soli, zivociSnych tukl, sacharézy, alkoholu a kévy, a naopak nizky

vyskyt vldkniny, vitamint a minerala ve stravé. (Foit, 1990).

1.3.1 Proteiny - bilkoviny

Proteiny neboli bilkoviny jsou velmi dulezité stavebni zaklady pro organismus.
Jsou ptitomny v kazdé lidské bunice — v kostech, svalech, cévéch, kiizi apod. Z téla se
neztraci, ale jsou neustale obnovovany, pfi¢emz napfi. polovina proteinu obsaZeného ve
svalové tkani je obnovena béhem 150 dnti (Kleiner, 2015). Bilkoviny tvofti pfiblizné 15-
20 % skladby lidského téla, nicméné sval samotny neni tvofen pouze bilkovinami —
jejich podil ¢ini taktéz 15-20 %, ostatni slozky pfedstavuji voda, zasobni sacharidy, tuk
a mineralni latky. Kilogram svalové tkané obsahuje 144-192 g bilkovin. Jejich vyznam
Vv téle je znacny: podileji se na tvorbé hemoglobinu, ktery transportuje kyslik v Krvi.
Tvofi enzymy, které jsou mimo jiné dileZité pro metabolismus. Napomahaji rovnovaze
tekutin v téle a podileji se také na funkcich imunitniho systému. Plati, Ze pro zdravi je

pfijem bilkovin velmi dilezity (Skolnik a Chernus, 2011).

Co se tyce piijmu bilkovin, podle Vilikuse (2015) je pro kondi¢niho ¢i

vykonnostné silového sportovee dostacujici bézna strava s pfijmem bilkovin 1,2 g na 1
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kg télesné hmotnosti denné. U vrcholovych sportovcl predstavuje maximalni davka
1,8-2 g na 1 kg télesné hmotnosti denné. U kulturistd se mizeme setkat s vyraznym
piekrocenim této davky (az na 4 g na 1 kg télesné hmotnosti), nicmén¢ pozadovany
efekt se nemusi dostavit. T¢lo neni schopno takto vysokou davku bilkovin

zakomponovat do svalovych bun¢k, dochazi k jejich spalovani ¢i preméné v tuk.
Mezi hlavni zdroje proteint patii:

e Zivogisné: driibeZ bez kiZe, libové maso, ryby, krélik, Sunka, zvéfina, vejce,
bilky, nizkotu¢né syry, netu¢ny tvaroh.

e Rostlinné: Iusténiny, s6jové boby a sojové vyrobky (kostky, drt’, platky, boby,
tofu), rostlinna ,,masa“. (Griffith, 2006).

Proteiny jsou dilezité pro vyzivu a rust svalt, $lach, kize, kosti, pro podporu
tvorby aochranu svalové hmoty, pro ochranu svalové hmoty pifed poskozenim
namahavym fyzickym vykonem, pied devastaci v prib¢hu snizovani nadvéhy a pro
spalovani tuki a redukci nadvahy. Bilkoviny je tfeba vhodné kombinovat se sacharidy a
tuky. Samostatna konzumace je spiSe Skodliva, protoZe prebytecné bilkoviny se v téle

ukladaji v podob¢ tuku. (Griffiths, 2006).

1.3.2 Sacharidy - cukry

Sacharidy se v téle snaze preméiuji v energii nez bilkoviny. Nachdzi se
V objemnych potravindch, zejména v pSeni¢nych a jinych obilovinach, pf. téstoviny,

chléb, obilné vlocky, ale i brambory a ovoce. (Griffiths, 2006).

Télu dodavaji postupné a pomalu se uvoliiujici energii, tzn., Ze uvoliluji energii

dodanou bilkovinami na regeneraci a riist svalstva. Sacharidy délime na:

e jednoduché — hroznovy, ovocny, titinovy, fepny, cukr, mlécny cukr, atd.
e slozité (polysacharidy) — nejen Skroby a napf. i maltodextriny (Griffith,
2006).
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Jiz v pocatcich historie lidstva pfevazovala konzumace polysacharidi, avSak od
2. svétové valky studie poukazuji na to, ze se vyrazn¢ zvysila konzumace cukru,
piredevsim sachar6zy, a to z divodu vyroby cukrovinek. S tim souvisi 1 nejen narust

onemocnéni cukrovkou a obezity, ale i urychleny proces starnuti. (Foit, 1990).

1.3.3 Lipidy — tuky

Tuky patii mezi nejvydatnéjsi zdroj a zasobarnu energie v potrave, jsou zakladni
stavebni sloZzkou bunék. Tuky miiZeme rozd¢lit na ,,hodné* (rostlinné), které¢ jsou
obsazeny v ofeSich, zeleniné, rybach a obilninach, to znamena ty, které obsahuji
nenasycené mastné kyseliny, pochazeji z rostlinnych zdrojt, a dale na ,,z1¢* (zivocisné)
ze zivocisnych zdroju. ,,Z1¢* obsahuji nasycené mastné kyseliny a méli bychom se
jejich konzumaci vyvarovat. Vyskytuji hlavné v mastnych vyrobcich, klobasach,

hamburgerech a mohou zptisobovat obezitu a ucpavani cév (Griffith, 2006).

Nelze vSak tvrdit, Ze je zapotiebi Zivocisné tuky zcela eliminovat ze stravy.
Podle Foita (2004) je vhodné snizit jejich konzumaci ve prospéch tukii rostlinnych,
nicméné 1V ZivociSnych tucich je obsaZeno mnoho pfiznivych latek pro lidsky

organismus. Dtlezité je vSak jejich Gprava.

Tuky rozliSujeme volné (pouziti pii piipravé stravy) a skryté (vazané)
Vv potravinach. Pokud se snazime snizit konzumaci tukd, musime snizit konzumaci obou
skupin. Snaha je moZna dosdhnout vybérem vhodnych potravin a snizenim volnych
tukil pfi ptipravé jidel. V primyslu nalezneme mnoho tukl rostlinnych, Zivocisnych i

kombinovanych. (Foit, 1990).

Tuky sobsahem nenasycenych mastnych kyselin (rostlinny olej) jsou
Vv kapalném skupenstvi hlavné za pokojové teploty, naopak nasycené mastné kyseliny

(sadlo, maslo) za stejnych podminek jsou v pevném skupenstvi. (Griffiths, 2006).

Odbornici doporucuji vyvazit pomér 1:2 mezi zivo¢iSnymi a rostlinnymi tuky.
Rostlinné tuky mizeme dale rozd¢lit s ptevahou mastnych kyselin a esencialni. (Foit,

1990).
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Tuky jsou zdrojem energie zejména pro dlouhou vytrvalostni zatéz.
Preferovanou mastnou kyselinou je kyselina olejovd, kterou nalezneme napf.
Vv olivovém nebo fepkovém oleji ¢i v avokddu. K dalSim potravindm se zdrojem tuku
patii ryby, ofechy, semena rostlin, vejce. Plati, ze pfi konzumaci tukii ve vétSim

mnozstvi by m¢l byt znacny ¢asovy odstup od zatéze (Klimesova, 2016).

1.4 Pohybova aktivita

Pohybové aktivita je pro lidsky organismus jednou ze zakladnich podminek
K udrZeni zdravi a zivotni aktivity. Pohybova aktivita patii mezi velice dulezité ¢asti
zivotniho stylu. Nedostate¢nd pohybova aktivita ma vliv na vyskyt zdravotnich
problémi, knimz Ize ptifadit cukrovku, obezitu, srde¢ni choroby, onemocnéni
pohybového aparatu, onemocnéni ob&hového systému atp. Velice produktivni je,
vyuzivat volny ¢as k pohybu, a to obzvlast’ u lidi, ktefi pracuji v kancelafi u pocitace —
jedna se o tzv. sedava zaméstnani. Pohybova aktivita mnohokrat ptedchazi, ne-li
odstrafiuje budouci zdravotni problémy. K dosazeni jak fyzické, tak i psychické
vyrovnanosti v prib&hu zivota, je dilezité zahrnout do pravidelného denniho rezimu
pohyb. Kazdy z nas je jiny, mame jiny denni reZim, jiné predispozice a podminky ke
sportu atd. Je vSak nutné se pfizplsobit reZimu, a vytvofit si takovy denni
harmonogram, abychom mohli pohybovou aktivitu uskutecnit. Pohyb jako takovy nam
pfinasi fadu benefitl z hlediska fyzického i psychického zdravi.

Diky pravidelnému pohybu, jak uvadi Krej¢ik a Altnerova (2007), dokaZeme
hlidat svou hmotnost, korigovat napéti a stres, ale také si dopliovat energii. Ti, ktefi si
udrzuji pravidelnou pohybovou aktivitu, nebyvaji pod stresem a jsou méné podrazdéni.
Divodem je ptedev§im vyplavovani hormonid endorfinu a serotoninu. Oba hormony
navozuji v naSem téle duSevni pohodu a dobrou naladu, coz ma za nasledek vyplaveni
stresu.

Pohybova aktivita je velmi dualezitd v celé ontogenezi, protoZe spoluvytvaii
vyvoj celého lidského organismu. Pohybova aktivita vede dualezitou roli v rozvoji
lidskych orgdni — smyslovy apardt, nervovd soustava, pohybovy aparat atd.
Neopominout nelze ani ptiznivy dopad pohybové aktivity na psychiku a osobnostni
vyvoj: podle Merchant, Griffin a Charnock (2007) napomaha sport rozvoji mnoha

schopnosti a novych dovednosti a je také vhodnou prevenci vii€i rizikovému chovani ¢i
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V dospélosti  kriminalnimu jednani. Sport také spojuje lidi bez ohledu na jejich
schopnosti, tj. naruSuje bariéry dané¢ vékem, pohlavim, rasou apod., ¢ehoz jsou
prikladem Olympijské hry.
Do zékladnich podminek ovliviiujicich dobrou turoven pohybové aktivity
¢loveka, patii dle Cavill, Kehlmeiera a Racioppi (2006):
Z hlediska makroprostiedi: ekonomicky status, osobni automobilové dopravy.
Z hlediska mikroprostiedi: urbanizace, sedavé aktivity a trendy sméfujici k sedavym

aktivitam.

Dalsi klasifikaci nalézame u Hodané a Dohnala (2008):

Z hlediska individualnich pozitivnich faktort: vira ve vlastni schopnost byt aktivni,
chut’ se pohybovat, mit radost z pohybu, uvédomeéni si zdravi a zdatnosti, osobnostni
motivace, podpora spoleCnosti, motivaéni ocfekavani piinosu pohybové aktivity,
samotné uvédomendi si pfinosu pohybové aktivity.

Z hlediska individualnich faktort negativniho charakteru: ztrata ¢asu — nejdulezité;si
negativni faktor, tvrzeni sdm sobé&, ze nejsem ,sportovni typ®, strach ze zranéni,

preference odpocinku a relaxace, vnimani vlastni rovné a potieby pohybové aktivity.

V dnesni dobé si mnoho lidi dava do souvislosti odpocinek s pasivni pohybovou
aktivitou. Vi se o tom, Ze zpiisob Zivota zkracuje jeho délku a kvalitu. Kazdy z nés
patrné slySel ve Skole, v médiich, ze pohyb je nezbytny pro naSe zdravi, avSak
pohybovy rezim sou€asné spolecnosti je mnohdy zcela odlisny. Je pravda, Ze I¢kati
Vv soucasnosti dokazi diky pokrocilé medicing i prodlouZit Zivot, avSak néklady na 1écbu
neustdle rostou. Jak dilezity ekonomicky potencidl ndm pfindsi pohybova aktivita
udavaji Kalman, Hamiik a Pavelka (2009). Autofi vnimaji piinos piedevSim ve
zvySovani produktivity prace a ve vytvafeni zdravéjSiho fyzického a socialniho
prostiedi. Kolouch a Welburn (2007) dodéavaji, ze vice jak polovina primyslové
vyspélych zemi jiz za své pohodli tvrdé plati. U téch, co trpici obezitou, cukrovkou,
sarkopenii (ztratou svalové tkan¢), adiposopatii (porucha funkce tukové tkan¢),
vyskytem mozkovych ptihod, nadorovych chorob a dalSich jdou platby za Iéky do
zévratnych sum. Zasadni zménou na cesté k lepSimu, kvalitnéjSimu a delSimu zivotu je
nutna celkova zména naseho mysleni, kterd vede ke zméné chovani, a tim i ke zvySeni

mnozstvi pohybové aktivity.
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Nutno podotknout, ze ceskd populace se veénuje pohybovym aktivitam zcela
nedostate¢nd. Podle Tafaly, Zapletalové a Pastuchy (2015) jen 10-15 % osob v Ceské
republice podstupuje télesnou zatéz, kterd je adekvatni s ohledem na kardiovaskularni
onemocnéni, pficemz lépe jsou na tom muZi nez zeny. Dostatecnd neni pohybova
aktivita ani u studentd. Z vyzkumu Fialové (2008, in Paulik, 2010) realizovaném na
vzorku 2 709 vysokoskolskych studentti neabsolvovalo doporucovanou tydenni davku

Vv v

alespon 3-4 hodin pohybové aktivity témét ¢tvrtina respondenti.

1.4.1 BMI - Body Mass Index

Index télesné hmotnosti, obvykle ozna¢ovany zkratkou BMI (z anglického body
mass index) je ¢islo pouzivané jako indikator podvahy, normalni télesné hmotnosti,
nadvahy a obezity, umoznujici statistické porovnavani télesné hmotnosti lidi s riznou
vySkou. Vyslednou hodnotu je nutné interpretovat v zéavislosti na véku a pohlavi,
protoze zatimco hodnota BMI=23 znamena ve v€ku 10 let obezitu, tak ve véku 15 let
jde jiz o standardni hodnotu. Stejné tak je potieba upravit interpretaci pro obyvatele
Asie (jina stavba téla) a sportovce (BMI nedé€la rozdil mezi obsahem tuku a svali).
Body Mass index je jeden ze zakladnich ukazatelti zdravi. Jeho hodnotu ur¢ime pomoci

vzorce: BMI = hmotnost / vy§ka2 [kg/m2] (Centrum preventivni péce, 2018).

e
=l

Hmotnost [kg]

poﬂvﬁhn

T T T 1 1 T T T i 1 T
150 155 160 165 170 175 180 185 190 195 200 205 210
Vy$ka [em]

Obrazek 1: Klasifikace télesné hmotnosti dle BMI (Centrum preventivni péce, 2018)
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1.4.2 Volny ¢as
Pojem volny ¢as je ¢asto slychavany, pouzivany a velmi rozsifeny pojem. Kazdy
Znas, ma subjektivni pohled na to, co volny cas vlastné znamena, ale urcité se

shodneme, ze volny Cas by mél vyvolat pfijemny pocit.

Volny cas je bran jako Cas, ktery ndm zbyva, pokud je vSe nezbytné vykonano.
Tento pristup je podporovan témi, ktefi rozebiraji analyzu ¢asového rozvrzeni, protoze

se da velice snadno méfit. Volny Cas je prostor pro aktivity, které ndm je vyplni.

Olesniewicz (2013) se ve svych prednaskach zamysli nad skutecnosti, ze pojeti
¢asu vzniklo bezpochyby jesté v prehistorickém obdobi lidskych déjin a je spojené s
¢innosti, jejimZ ucelem bylo ziskat nezbytné potraviny. Lidé museli znat nejvhodnéjsi
obdobi pro lov a rybolov. Poté, co ptesli k usedlému zptlisobu Zivota, také obdobi setby
a sklizn¢. Podle autora po cela staleti neexistovaly definované hranice mezi praci a

odpocinkem, zabavou a u¢enim nebo mezi u¢enim a nabozenstvim.

26 - 67 let

5-25let 67— 20 let

neomezeny volny neomezeny
cas cas cas

Obrizek 2: Cas v zivoté Elovéka (upraveno podle: Olesniewicz , 2013)

1.5 Spokojenost

Téma Zivotni spokojenosti bylo feSeno z mnoha filozofickych pohledi béhem
celého vyvoje spolecnosti. Nejzakladnéjsi otazkou je: ,,Jak byt Stastny?* Rizné studie
fesi spokojenost s zivotem jako takovym. Jiné studie se soustfedi na jednotlivé oblasti
zivota, jako napt. spokojenost s doméacim prostfedim a jeho prozivanim (Edwards &
Lopez, in Kalman et al.,, 2011). Vyzkum Kesebira a Dienera (2008) vymezuje

filozofické nazory s empirickymi poznatky moderni védy, hodnotici podminky a pficiny
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Stésti. Popisuji v nich zZivotni spokojenost, osobni pohodu ¢i §tésti jako velmi dulezitou
slozku, do které se promitd vnimani vlastniho zdravi a Groven kvality zivota.(Chromy,

2015).

Diener (1984, in Chromy, 2015) spatfuje v Zzivotni spokojenosti hodnoceni
vlastniho zivota. Predstavuje podle néj jednu ze tii soucasti subjektivné pocitované
pohody, ktera je oznatovana jako ,.subjective well-being™ (SWB). Zivotni spokojenost
chape jako kognitivni slozku SWB, kterd zahrnuje védomé hodnoceni vyznamnych

oblasti Zivota a sebehodnoceni. (Chromy, 2015)

1.6 Zivotni zpiisob

Zivotni zptisob se tyka snahy o vedeni kvalitniho Zivota, pfiemz se do néj
promita spolecenské déni, trendy v oblasti Zivotniho stylu.

Podle Kubatové (2010) se tento termin uziva jako synonymum pro Zivotni styl
¢i zivotni sloh, pfipadn¢ mize byt zaménovan za zivotni Groven. V praktické roviné
vSak podle autorky byva obsah téchto pojmt vyjadfovan rtizné a dochéazi k miSeni
vyznamil téchto fenoméntl, které jsou v mnohém odlisné. V bakalaiské praci je

preferovan termin Zivotni styl, ktery je popsan nize v textu.

1.7 Zivotni styl
Zivotni styl je zptsob Zivota jednotlivce, ale zahrnuje i zptisob Zivota skupin.
Zivotni styl se stale méni a vyviji po cely Zivot a to tak, jak na nas pisobi okolni
prostiedi. Hlavni vliv na Zivotni styl jsou vychova, socidlni prostfedi, ekonomické
podminky, kulturni zvyklosti a dalsi, které nas néjakym zpiisobem ovliviiuji a udavaji

nam zivotni smér. Radime sem 1 vlivy jako jsou vrozené vlastnosti a predpoklady.

Podle Machové, Kubatové a kol. (2015, s. 15) ma pravé zivotni styl
nejvyznamnéjs$i dopad narovinu zdravi. Autorky termin vymezuji jako ,,formy
dobrovolného chovani v danych Zivotnich situacich, které jsou zaloZené na
individualnim vybéru z riiznych moznosti. *“ Pokud se nad timto vymezenim zamyslime,
1ze polemizovat s ,,dobrovolnosti“ chovani v ur€itych situacich. Nutno podotknout, ze
velky vliv na zivotni styl jedince ma rodina. Dité se prostiednictvim zastupného uceni
od svych rodict uci, jak zit (strava, pohybové aktivity, zplisob traveni volného casu,
vyznam piipisovany materidlnim statkiim apod.). Vtisknuti nevhodného Zivotniho stylu
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v détstvi lze jen obtizné¢ meénit, neziidka se tak déje teprve poté, co jedinec pozna
negativni dopad svého Zivotniho stylu na zdravi (napt. vlivem kouieni, nezdravé stravy,
nedostatecné realizovaného pohybu). Podobné ani lidé nemaji vzdy moznost zit dle
zéasad spravného zivotniho stylu. Podle Vitka (2008) méa napt. chudoba negativni dopad

na zdravy zivotni styl, roli ma i vzdélani jedince ¢i dalsi faktory.

Zivotni styl pochopitelnd zahrnuje také spousty aspekti: ¢as na relaxaci,
dostateény odpocinek a spanek, duSevni rovnovahu, stres a pietézovani, mezilidské
vztahy, kvalitni vyziva, vyvarovani se alkoholu, navykovym latkam a drogam, hygiena,

efektivni vyuzivani volného Casu, planovani dennich aktivit.

Zakladnimi soucasti Zivotniho stylu, které patii mezi zdkladni a velice dilezité

jsou: pohybové aktivita, spravné planovani volného ¢asu a dostate¢ny odpocinek.

P > Clovék < A
podminky E podminky
Socialnirole
%

Pohybovyrezim
podminky podminky

< Zivotni styl —

Obrazek 3: Vztah mezi ¢lovékem, pohybovym reZimem a Zivotnim stylem (Hodan,
2008, s. 99)

Kalman (2009) popisuje zivotni styl jako individualitu vztazenou k jedinci

a podminuje ho fada faktorti se znaénymi rozdily.

Muzeme se 1 zamyslet nad tim, ze zivotni styl je ménny a podléha vyvoji. Je jen
na kazdém z nas, jak se k jeho vyvoji postavime. (Jandova, Olesniewicz, Dohnal, 2014)
S timto tvrzenim lze zcela jisté souhlasit, pfesto je vhodné zdiraznit, Ze v tomto ohledu

je vyznamna osvéta, vhodné plisobeni na déti a mladez v utlém véku ¢i podpora
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zdravého zivotniho stylu ze strany statu (napf. formou dotaci na sport, nabidkou

volnoc¢asovych aktivit dostupnych Siroké verejnosti apod.).

Blaxter (1993) uvadi zivotni styl jako urc¢itou zivotni potfebu. Charakterizuje ho
ve vztahu ke zdravi, k vybéru jidla, piti, koufeni jako zplisob vyuziti volné¢ho casu.

(Jandova, Olesniewicz, Dohnal, 2014)

Zivotni styl predstavuje podle Jandové (2014) sloZitou kategorii, ktera souvisi
s ekonomickymi, kulturnimi, pfirodnimi podminkami a socialnimi ukazateli kvality
zivota. Roli maji i subkultury, do nichz jedinec vstupuje a které ovliviiuji jeho mysleni

a chovani.

Nize uvedeny obrazek ukazuje pozitivni ovlivnéni zivotnim stylem budouci vyvoj

¢lovéka.

OPTIMALNI INTERVENCE POHYBOVE
AKTIVITY NA ZIVOTNI STYL CLOVEKA

clovék a jeho Zivotni styl

-

) e e e e

Obrazek 4: Intervence do Zivotniho stylu ¢lovéka v oblasti pohybové aktivity

Pro ziskani pozadovanych zmén k spravné volbé zdravého Zivotniho stylu je

vvvvvv

jevy z n¢j vyradit, nebo spiSe omezit. Stewart (1995) radi se zamyslet nad svym
aktualnim zivotnim stylem, a to hlavné v téchto oblastech: stravovani, zvladani stresii,

koufeni a jiné navykové latky. Bushman (2011) dopliiuje i vliv dobrého spanku a
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odpocinku. Zjisténi aktudlniho stavu svého Zivotniho stylu je esencialni pro jeho dalsi
upravy. Ur¢ité neni vhodné provést razné zmeény, které nakonec vedou ke ztraté
motivace a vlastnimu néavratu do pavodniho stavu (tzv. JO-JO efekt). Zmény by mély
byt pozvolné a predevsim realné tak, aby nés nestresovaly. Stewart (1995) doporucuje

pro dobré zvladnuti stresu:

e urceni si pomér pracovnich a rekreacnich aktivit,

e pfijmou to, co nelze menit,

e vyhybat se nepfijemnym vécem (zacpy, fronty v obchodech, konflikty)

a naucit se je zvladat,
e nastavit si priority, zbytecné nespéchat,
e naucit se spravn¢ odpocivat,

e poslouchat potfeby svého téla.
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2 CIL

Cilem vyzkumu je zjistit, jakd je pohybova aktivita pracujicich a studujicich
muzt navs§tévujicich pravidelné fitness centrum, se zfetelem k dopadu vybranych
faktorti na miru pohybové aktivity a téz k dopadu realizované pohybové aktivity na

zivotni spokojenost.

2.1 Diléi dikoly

v Nastudovani odborné literatury vztahujici se k cili bakalafské prace a cili

vyzkumu.

v Realizace vyzkumného Setfeni ve vybraném fitness centru, na vzorku

pracujicich a studujicich muzt.

v’ Zjisténi Grovné pohybové aktivity respondentd pomoci dotazniku IPAQ a

zivotni spokojenosti pomoci DZS.

v Zjistit vliv vybranych faktorG (kufactvi, vlastnictvi kola a psa, vzdélani
respondentl a ¢etnost navstév fitness centra) na pohybovou aktivitu pracujicich

a studujicich respondentt.

v" Analyzovat vztah Zivotni spokojenosti a Girovné pohybové aktivity u pracujicich

a studujicich respondent.

v Zhodnoceni vysledki
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3 METODIKA VYZKUMU

3.1 Cile vyzkumného Setieni
K naplnéni stanovenych cilti vyzkumu byl zvolen kvantitativni vyzkum, ktery
umoziuje ziskat data od vétsiho mnozstvi respondentll, statisticky je zpracovat a téz

zobecnit zjisténé vysledky.

Po vytvofeni konceptu vyzkumu byl na zékladé¢ ptilezitostného vybéru sestaven
vyzkumny soubor tvofeny muzi navstévujicimi minimaln¢ jednou tydné vybrané fitness
centrum. Témto respondentim byly administrovany dotazniky IPAQ a DZS

modifikovany dle potieb vyzkumu (dotazniky jsou uvedeny v piiloze prace).

Nasledné byla data statisticky zpracovana a vyhodnocena s ohledem na cile

vyzkumu.

3.1.1 Metodika dotaznikového $etieni

e Dotaznik IPAQ

Pro zméfeni urovné zivotniho stylu byl pouzit ve vyzkumu mezinarodni dotaznik
IPAQ (International Physical Activity Questionnaire). Dotaznik umozniuje ziskat data o
pohybové aktivité. Jak uvadi Kudlacek a Fromel (2012) jedna se o tyto oblasti:
pohybova aktivita v ramci pracovniho Usili nebo studia, pohybova aktivita pfi pfesuny z

mista na misto, idrzba domu a péce o rodinu, sport a volnocasova pohybov4 aktivita.

V této praci byl pouzit dotaznik IPAQ ve verzi, kterd je ve vSech Ctyfech
zminovanych oblastech detailnéj$i. Otazky jsou sestaveny tak, aby vysledky byly na
sebe navzajem nezavislé.

Autoii Kopecky, Kikalova a Tomanova (2013) uvadéji, Zze dotaznik IPAQ je
univerzalni nastroj pro komplexni hodnoceni zivotniho stylu a Ize jej pouzit v riznych
kulturnich, etnickych, socidlnich a ekonomickych podminkach, hlavné pokud jde o
sledovani stejnych charakteristik pohybové aktivity. Kazda aktivita, dle jeji energetické
naroc¢nosti, dostane uréitou hodnotu MET (1 MET = 3,5 ml O2 / kg-1/min-1), coz jsou
nasobky hodnoty energetického vydeje v klidu. Abychom dostali vysledek v MET-
minutach, je zapotiebi vynasobit MET skére dobou trvani pohybové aktivity v

minutach. Hodnota MET — minuta je odpovidajici pro ¢lovéka vaziciho 60 kg, proto je
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zapotiebi pouzit k dosazeni vysledku kalorii tuto rovnici: MET-minuty x (hmotnost v
kg / 60 kg).

Vysledky jsou poté prezentovany jako MET — minuty/tyden (Kudlacek a Fromel, 2012).
Dalsim dilezitym bodem je rozdéleni do jednotlivych proménnych, které stanovuje
mezni hodnoty. Rozeznavame tii kategorie (nizka, stfedni a vysoka), do kterych je

populace rozdélovana podle trovné pohybové aktivity.

e Pohybova aktivita (PA):
Nizka: Jedinci spadajici do této kategorie jsou malo aktivni a nespliuji tak

kritéria 2. a 3. kategorie. Hovofime zde o nejnizsi trovni PA.

Stfedni: Jedinec muze byt oznafen jako stiedné aktivni, pokud spliiuje alespon
jedno z uvedenych kritérii pro minimum aktivity, kterymi jsou: 20 minut intenzivni
aktivity denn¢ ve 3 ¢i vice dnech v tydnu, nebo 30 minut stfedné zatéZzujici aktivity
nebo chtize denné v 5 ¢i vice dnech v tydnu a nebo 5 ¢i vice dni jakékoli chiize, stiedné

zatézujici nebo intenzivni aktivity, dosahujicich minimaln€¢ 600 MET-minut/tyden.

Vysoka: znamend piekroceni doporucené minimdlni hodnoty zdravotné
orientované PA, splnéni urovné dostacujici pro zdravy Zivotni styl. Kritéria pro zatfazeni
do vysoké kategorie jsou nasledujici: 3 dny intenzivni aktivity a dosaZeni minimalni
hodnoty 1500 MET-minut za tyden nebo 7 ¢&i vice dni jakékoli kombinace chuize,
stfedné zatézujici ¢i intenzivni aktivity a dosazeni minimalni hodnoty 3000 MET-minut

za tyden (Kudlacek, Fromel, 2012).

e Dotaznik Zivotni spokojenosti (DZS)

Dotaznik umozZiuje zjistit Zivotni spokojenost jedinci ¢i vétSich skupin
homogennich z hlediska vybranych kritérii.

Celkové jsou respondenti dotazovani na deset rtiznych oblasti, které se tykaji
spokojenosti v zivoté. Okruhy otazek se tykaji oblasti zdravi, pracovniho usili, financi,
volnocasovych aktivit, manzelstvi ¢i partnerstvi, vztahu k vlastnim détem, vnimani
vlastni osoby, sexuality, bydleni, vztahu k pfatelim a pfibuznym. Respondenti maji
moznost zvolit vzdy jen jednu hodnotu na &iselné $kale u kazdé polozené otazky. Skala

ma rozmezi od 1 do 7, ptfi¢emz jednotlivé ¢iselné hodnoty vyjadiuji hodnoceni: velmi
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nespokojen(a), nespokojen(a), spise nespokojen(a), ani spokojen(a) ani nespokojen(a),
spiSe spokojen(a), spokojen(a), velmi spokojen(a). V Gplném zavéru dotazniku
nalezneme zékladni informace o dotazovaném jako je ve€k, pohlavi, dosazené vzdélani,
rodinny stav, souziti v domécnosti, zaméstnanost ¢i studium. V piipadé popisovaného
vyzkumu vypliiovali respondenti pouze ¢asti tykajici se zdravi, hodnoceni vlastni osoby

a dale faktografické polozky v zavéru dotazniku. (Fahrenberg, 2001)

3.2 Postup vyzkumu

3.2.1 Popis vyzkumného souboru

Dotazovani byli vSichni muzi, navstévujici fitness Power & Squash centrum v
Liberci minimalné jednou tydné po dobu osmi tydnd. Vyzkum byl provadén v obdobi
leden — Cerven 2018. Vyplnéni dotaznik bylo anonymni a dobrovolné. Z celkového
poctu pfipravenych a rozdanych 100 dotaznikl bylo vyplnéno pouze 70, avSak pouze 55
jich bylo spravné a plné vyplnénych. Z diivodu ziskéni pocetné vétsiho vyzkumného
souboru tak byly rozdany dalsi dotazniky, s cilem ziskat dvé pfiblizné stejné pocetné
velké skupiny respondentii (pracujici a studujici). Osloveno bylo dalSich 20 muzd, a to
jiz cilené s dotazem na jejich zaméstnani ¢i studium. Ani v tomto ptipadé nebylo mozné
z divodu nekompletniho vyplnéni vyuzit pro vyzkumné Setfeni vSech 15 vracenych
dotaznikil — pln€ vyplnénych a spravné vyplnénych jich bylo 11.

Celkovy pocet respondentli tedy v zavéru ¢ini 66 jedincli, a to rovnomérné
rozlozenych na 33 respondentii pracujicich a 33 respondentl studujicich. Za jedince
pracujici byly povazovany osoby v zaméstnaneckém poméru na plny Gvazek ¢i 0soby
samostatné¢ vydeleén¢ c¢inné. Za studujici byli povaZovéani jedinci soustavné se
piipravujici na budouci zaméstnani na stiedni ¢i vysoké (pfipadné vyssi odborné) skole,
a to formou prezenéniho studia.

S ohledem na koncept vyzkumu bylo v ramci identifika¢nich otdzek uvedenych
v zavéru dotazniku zjistovano, zda jsou respondenti kufaci ¢i nekuféci, zda vlastni ¢i
nevlastni psa a téz zda vlastni ¢i nevlastni jizdni kolo. Ve vyzkumném souboru bylo
zastoupeno 13 (20 %) kuraku. Jizdni kolo v dob¢ realizace vyzkumu vlastnilo 35 (33 %)

respondenttl, psa vlastnilo 21 (32 %) respondentd.
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Rozlozeni vyzkumného souboru z hlediska véku je uvedeno v grafu 1.
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Graf 1: Vék respondentt

Z grafu 1 vyplyva, Ze nejpocetnéji byli ve vyzkumném souboru zastoupeni
respondenti ve véku 21-30 let, kterych bylo 27 (41 % z celkového poctu). Druhou
nejpocetnéji zastoupenou skupinu piedstavovali respondenti ve véku 31-40 let — jednalo
se 0 20 (30 %) respondentli. Naopak nejméné byli ve vyzkumném souboru zastoupeni
respondenti ve véku 51 let — konkrétné se jednalo o 2 (3 %) muze.

Dalsi dotaznikovou polozkou uvedenou v ramci identifikacnich otazek bylo

zjisStovano vzdélani respondentd. Ziskané vysledky jsou uvedeny v grafu 2.
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Graf 2: Vzdélani respondentd

Jak je z grafu 2 zfejmé, nejCastéji respondenti uvadéli, Ze je jejich nejvyssi
dosazené vzdélani stiedoskolské s maturitou — jednalo se o 27 (41 %) respondentu.
Druhou nejpocetnéji zastoupenou skupinu predstavovali muzi, jejichZ nejvyssi dosaZzené
vzdélani bylo v dobé realizace vyzkumu stfedoskolské bez maturity (19 (29 %)

JON4

respondentl. Pouze 7 (11 %) respondentll uvedlo jako své nejvyssi dosazené vzdélani
zéakladni a dalsi 3 (4 %) respondenti oznacili za své nejvyssi dosazené vzdélani vyssi
odborné. Vysokoskolsky vzdélanych respondentti bylo 10 (15 %).

Posledni otazkou zacilenou na charakteristiku respondentii bylo zjist'ovano, jak
Casto respondenti navstévuji fitness centrum, v némz byl vyzkum realizovan. Zjisténé

vysledky jsou uvedeny v grafu 3.
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Graf 3: Cetnost navitév fitness centra
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Celkem 22 (33 %) respondentl navstévuje dané fitness centrum 2x tydné, tikrat
tydn¢ tak ¢ini 20 (30 %) respondentti. Dale uvedlo 11 (17 %) respondentl, Ze
navstévuje fitness centrum jen jednou tydné, naopak 7 (11 %) respondentli navstévuje

toto fitness centrum 5x tydné, ptipadné Castéji.

3.2.2 Statistické zpracovani dat

Veskera data z vyplnénych dotaznikit IPAQ byla zaznamenana do programu
Microsoft Office Access 2016 a dale programu MS Office Excel 2016.

Zjisténa data byla dale zpracovana graficky v programu MS Excel 2016
pro piehledné&jsi prezentaci vysledkt vyzkumu. Na zaklad¢ statistické analyzy dat bylo

mozné posoudit jednotlivé vztahy mezi zkoumanymi faktory a oblastmi.
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4 VYSLEDKY

Ctvrta kapitola prace je vénovana prezentaci zjisténych vysledki. V uvodu je
podan prehled pohybové aktivity u souboru pracujicich a studujicich, véetné porovnani
téchto dvou skupin dle vybranych kritérii, kterymi bylo kutactvi, vlastnictvi kola a psa.
Data byla ziskana prostrednictvim dotazniku IPAQ.

Déle jsou uvedeny vysledky vztahujici se ke zjiSténé zivotni spokojenosti
V navaznosti na realizovanou pohybovou aktivitu, pii nichZz byla porovnavana data

ziskand z dotaznika IPAQ a DZS.

4.1 Uroven pohybové aktivity dle IPAQ

V nasledujici podkapitole je poddn ptehled srovndni pohybové aktivity
pracujicich a studujicich respondentii, v zavislosti na administraci dotazniku IPAQ a

porovnani dle zvolenych kritérii.

4.1.1 Porovnani pracujicich a studujicich v pohybové aktivité
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Graf 4: Porovnani irovné pohybové aktivity pracujicich a studujicich

V grafu (Graf 4) si lze pov§imnout, ze ve vSech Kkategoriich, az na stfedné
intenzivni pohybovou aktivitu a PA realizovanou Vv praci ¢i ve $kole, vykazovali

pracujici vy$$i pohybovou aktivitu oproti respondentim studujicim. Rozdil je zietelny
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také v celkové pohybové aktivité, kde pracujici vykazuji 0 490 MET — min/tyden vice
nez studujici. Stfedné intenzivni pohybova aktivita ¢inila u obou porovnavanych skupin
540 MET-min/tyden. VyS$8i pohybova aktivita byla zaznamenana pouze v oblasti
,pohybova aktivita prace/skola®, v niz pracujici vykazovali PA 0 127 MET — min/tydné
vys$si nez respondenti studujici.

Dale bylo provedeno porovnani respondentti z obou skupin dle miry aktivity. Na
zéklad¢ kritérii souvisejicich s administraci a vyhodnocenim dotazniki IPAQ nebyl
zadny z respondentl pfifazen do skupiny osob s nizkou aktivitou. Do skupiny osob
»sttedné aktivnich® bylo ptifazeno 7 pracujicich a 11 studujicich, do skupiny ,,vysoce
aktivnich® bylo zafazeno 26 respondentii pracujicich a 22 respondent studujicich.

Piehled zjisténych vysledku je uveden v grafech 5 a 6.

4.1.2 Porovnani z hlediska tirovné aktivity pracujicich
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Graf 5: Porovnani z hlediska arovné aktivity pracujicich

Graf 5 ukazuje, jaka je mira pohybové aktivity dotazovanych v jednotlivych
¢astech, ktefi spliuji kritéria rovné pohybové aktivity na stfedni nebo vysoké urovni.
Ve vSech dotazovanych Castech je zaznamenana vySsi pohybova aktivita respondenti ze
skupiny ,,vysoce aktivni oproti respondentim ,stfedn¢ aktivni®, a t0 az 6x vyssi

pohybova aktivita v oblasti ,,chize, o 79 % niz8§i pohybova aktivita v oblasti
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»Intenzivni pohybové aktivita®, o076 % vysS$i pohybova aktivita v casti ,,celkova
pohybova aktivita“. V ostatnich oblastech pohybové aktivity ¢ini rozdily v pohybové
aktivité mezi sledovanymi skupinami mén¢ nez 70 %. Dotazovani ptifazeni do skupiny
sttedn¢ aktivnich v kategorii ,,Pohybova aktivita V praci/Skole” nezaznamendvaji

zadnou pohybovou aktivitu.

4.1.3 Porovnani z hlediska urovné aktivity studujicich
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Graf 6: Porovnani z hlediska trovné aktivity studujicich

Z grafu 6 je ziejmé, ze 1 v pripadé studujicich byla zjisténa vyssi pohybova
aktivita u osob pfifazenych do skupiny vysoce aktivnich. Nejvétsi rozdily ,,vysoce
aktivni* oproti dotazovanym ,,stifedn¢ aktivni jsou zfetelné v oblastech: ,,chlize* o 90
%, ,,celkova pohybova aktivita® o 81 %, ,,intenzivni pohybova aktivita®“ o 75 %. Ostatni
kategorie zaznamenavaji rozdil pod 75 %. V kategorii ,,pohybové aktivita v praci a
Skole* nevykézali jedinci ze skupiny ,,stfedné aktivni“ Zadnou hodnotu pohybové

aktivity.

Dale byly vyuZity udaje ziskané prostfednictvim dotazniku IPAQ tykajici se

kuractvi, vlastnictvi kola a psa respondentl. Porovndvany byly vzdy dvé skupiny
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respondentll vytvofené v zavislosti na pfislusnosti dané¢ho kritéria k jedinci, coz
umoznilo zjistit, jaké rozdily v pohybové aktivité panuji v ptipadé€, ze respondenti jSou
¢1 nejsou kuraky, vlastni ¢i nevlastni psa a téz zda vlastni ¢i nevlastni jizdni kolo.

o

4.1.4 Porovnani pracujicich a studujicich kuraki
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Graf 7: Porovnani pohybové aktivity pracujicich a studujicich kufaka

Ve vyzkumném souboru bylo zastoupeno celkem 13 kuiaku, a to 5 v souboru
pracujicich respondentti a 8 v souboru studujicich respondenti. Graf 7 zachycuje
zjisténé vysledky dané porovnanim pracujicich a studujicich kutdkti. Muzeme si
povsimnout, Ze S vyjimkou pohybové aktivity doma byla zjisténa ve vSech sledovanych
oblastech vyssi pohybova aktivita u pracujicich kurakt. Nejvétsi rozdil byl zaznamenan
v pohybové aktivité souvisejici s dopravou, u pracujicich kufaka byla zjisténa hodnota
pohybové aktivity 126,5 MET — min/tyden, u nekutakti pouze 67 MET — min/tyden.
Rozdil celkové pohybové aktivity ¢inil 708 MET — min/tyden ve prospéch pracujicich

kurak.
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4.1.5 Porovnani pracujicich a studujicich nekuraki
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Graf 8: Porovnani pohybové aktivity pracujicich a studujicich nekufaka

Vyhodnoceni nekuiakti s piihlédnutim na faktor zaméstnanosti (Graf 8)
zaznamenava vyssi pohybovou aktivitu u studujicich nekutdkl pouze v jedné kategorii,
kterou je ,,Stfedné intenzivni pohybova aktivita®, kdy rozdil mezi obéma sledovanymi
skupinami ¢ini 180 MET-min./tyden ve prospéch studujicich nekurakt. Nejvetsi rozdil
byl zaznamenan v oblasti chilize: zatimco u pracujicich nekutfdkd ¢inila hodnota

pohybové aktivity 1 378,5 MET-min/tyden, u studujicich nekutdkd se jednalo pouze o
1142 MET-min/tyden.

4.1.6 Porovnani pohybové aktivity pracujicich a studujicich vlastnicich kolo

Z grafu (Graf 9) vyplyva, Ze pracujici respondenti vlastnici kolo vykazovali vétsi
pohybovou aktivitu nez studujici muzi taktéz vlastnici kolo, a to ve vSech sledovanych

oblastech.
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Graf 9: Porovnani pohybové aktivity pracujicich a studujicich vlastnicich kolo

Nejvetsi rozdil zaznamenavame u kategorie ,,Intenzivni PA“, kde rozdil ¢ini

165 MET — min/tydné a dale u pohybové aktivity v praci/Skole, kde tento rozdil ¢inil

261 MET-min/tydné, opét ve prospéch pracujicich osob.

4.1.7 Porovnani pracujicich a studujicich nevlastnicich kolo
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Graf 10: Porovnani pohybové aktivity pracujicich a studujicich nevlastnicich kolo
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V grafu 10 si miZzeme povSimnout, ze podobné jako v piipadé vlastnictvi kola,
také respondenti nevlastnici kolo vykazovali odliSnou pohybovou aktivitu z hlediska
zaméstnanosti, kdy ve vSech sledovanych oblastech byla zjiSténa vyssi pohybova
aktivita u osob pracujicich, a to s vyjimkou volno¢asovych aktivit. Rozdil v celkové
pohybové aktivit¢ Cinil 352 MET-min/tydné ve prospéch pracujicich respondentd.
Minimalni rozdil byl zjistén u pohybové aktivity pti dopravé (rozdil Cinil pouze 125
MET-min/tyden). Vyznamny rozdil byl zjistén u volnocasovych aktivit, kdy rozdil ve
prospéch studujicich osob ¢inil 504 MET-min/tydné¢.

4.1.8 Porovnani pracujicich a studujicich vlastnicich psa
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Graf 11: Porovnani pohybové aktivity pracujicich a studujicich vlastnicich psa

Graf 11 podava piehled vysledkt zjisténych pii porovnani pracujicich
a studujicich vlastnicich psa. V tomto ptipad¢ byla zjisténa témét ve vSech sledovanych
oblastech vys$§i pohybovéa aktivita studujicich, a to s vyjimkou celkové pohybové
aktivity (osoby zaméstnané vykazovaly vySsi pohybovou aktivitu, rozdil oproti osobam
studujicim ¢inil 35 MET-min/tydné, tedy rozdil nebyl ptili§ vyrazny) a déle s vyjimkou
pohybové aktivity realizované béhem dopravy (rozdil ¢inil 28,5 MET-min/tydn¢)
a Vv praci/skole (rozdil ¢inil 717,5 MET-min/tydné). Tyto vysledky tedy naznacuji
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pozitivni vliv vlastnictvi psa na osoby studujicich, s ohledem na jejich realizovanou
pohybovou aktivitu (vice viz kapitola 5).

4.1.9 Porovnani pracujicich a studujicich nevlastnicich psa
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Graf 12: Porovnani pohybové aktivity pracujicich a studujicich nevlastnicich psa

Jak je z grafu 12 ziejmé, v ptipad€, ze byli srovnani respondenti nevlastnici psa,
vykazovaly pracujici osoby ve vSech oblastech vyssi pohybovou aktivitu. Nejveétsi
rozdil byl zaznamena v ramci celkové pohybové aktivity (rozdil ¢inil 505 MET-
min/tydng), vramci chize (rozdil ¢inil 297,5 MET-min/tydn€) a déale co se tyce
pohybové aktivity realizované v praci ¢i ve Skole — rozdil v tomto ptipad¢ Cinil 426

MET-min/tydné ve prospéch zaméstnanych respondenti.

4.1.10 Porovnani z hlediska ne/shody s realizovanou a idealni pohybovou aktivitou

Dale bylo vyzkumem zkoumano, jak respondenti (pracujici a studujici) hodnoti
svoji realizovanou pohybovou aktivitu v porovnani s pohybovou aktivitou, kterou by

radi provozovali (srovnavana byla tedy realita s idealnim stavem).
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4.1.10.1 Porovnani z hlediska shody v pohybové aktivité pracujicich
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Graf 13: Porovnani pohybové aktivity pracujicich z hlediska shody provozované pohybové aktivity s
pianim provozovat stejnou pohybovou aktivitu

Celkovy pocet respondentti se shodou je 15 (48 %) a neshodou 18 (52 %).
Dotazovani, ktefi provozuji danou pohybovou aktivitu, ktera se zaroven shoduje i s
jejich ptanim provozovat ji, poukazuji téméf ve vSech sledovanych oblastech vyssi
pohybovou aktivitu. Vyjimku pfedstavuje intenzivni PA, kdy rozdil ¢inil 315 MET-

min/tyden ve prospéch pracujicich respondentti ,,s neshodou.
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4.1.10.2 Porovnani z hlediska shody v pohybové aktivité studujicich
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Graf 14: Porovnani pohybové aktivity studujicich z hlediska shody provozované pohybové aktivity
s pfanim provozovat stejnou pohybovou aktivitu

Shodu v souboru studujicich vykazalo 21 (64 %) respondentd. Z grafu 14 je
ziejmé, ze 1 vV tomto pripadé jedinci spokojeni s tim, v jaké mife se pohybové aktivité
vénuji, vykazovali vys$si pohybovou aktivitu v porovnani s respondenty nespokojenymi
se souCasnym zastoupenim pohybové aktivity v jejich Zivoté. To plati pro vSechny
sledované oblasti, kromé ,,chlize”, kde rozdil ¢inil 116 MET-min/tyden ve prospéch
respondenti vykazujicich ,,neshodu® a téz v oblasti PA doma, kde ¢inil rozdil 165

MET-min/tyden.

4.1.11 Porovnani z hlediska vzdélani respondentii

Dalsi aspekt, ktery byl v rdmci sledovani pohybové aktivity zohlednén, se tykal
vzdélani respondentli. Respondenti byli pro vétsi pirehlednost rozdé€leni do tii skupin, a
to narespondenty snejvysSsim dosazenym vzdélanim zakladnim a stfednim bez
maturity, ktefi tvofili prvni skupinu, dale na respondenty s nejvy$sim dosazenym
vzdélanim stfednim s maturitou a posledni skupinu pfedstavovali respondenti

S nejvyssim dosazenym vzdélanim vyssim odbornym ¢i vysokoskolskym.
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V souboru ,,pracujicich® bylo zastoupeno celkem 18 osob se zakladnim nebo
sttednim vzdélanim bez maturity (v souboru studujicich se jednalo o 8 osob), v souboru
jedinct s nejvys$sim dosazenym vzdélanim stiedoskolskym s maturitou se jednalo o 12
osob pracujicich a 15 osob studujicich, v souboru o0sob s vy$§im odbornym nebo
vysokoskolskym vzdé€lanim se jednalo o 6 respondentl pracujicich a 7 respondentl
studujicich. V grafech 15-17 je podan piehled zjisténych vysledkd, a to v ramci

porovnani osob pracujicich a studujicich.

4.1.11.1 Pohybova aktivita respondentii bez maturity
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Graf 15: Porovnani pohybové aktivity pracujicich a studujicich bez maturity

Z grafu 15 vyplyva, Ze pracujici respondenti oproti respondentim studujicim
vykazovali vy$s$i pohybovou aktivitu ve sledovanych oblastech, a to s vyjimkou stfedné
intenzivni PA (zjistény rozdil ¢inil 149 MET-min/tyden ve prospéch studujicich
respondentll) a dale ,pfi dopravé™, kdy respondenti studujici vykazovali vyssi

pohybovou aktivitu oproti respondentiim pracujicim, a to o 139 MET-min/tydné.
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4.1.11.2 Pohybova aktivita respondentu s maturitou

V grafu 16 jsou zachyceny vysledky vztahujici se ke komparaci pohybové
aktivity pracujicich a studujicich, jejichz nejvyssi dosazené vzdélani je stiedoskolské

S maturitou.
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Graf 16: Porovnani pohybové aktivity pracujicich a studujicich s maturitou

Ve vétsiné sledovanych oblasti byla zjiSténa vyS§i pohybova aktivita u
pracujicich, s vyjimkou stfedné intenzivni PA (rozdil ¢inil 80 MET-min/tyden ve
prospéch studujicich) a dale v ramci PA realizované pti dopravé (rozdil ¢inil 175 MET-

min/tyden).
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4.1.11.3 Pohybova aktivita respondenti s vy$§im odbornym nebo vysokoskolskym

vzdélanim
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Graf 17: Porovnani pohybové aktivity pracujicich a studujicich s VOS nebo VS

V grafu 17 si lze povSimnout, ze v tomto piipadé byly zjistény vyznamnéjsi
rozdily mezi PA realizovanou pracujicimi a studujicimi. Vyss§i pohybova aktivita u
pracujicich byla zjiSténa v oblasti chlize, volnoc¢asovych aktivit, PA realizované doma a
v ramci PA realizované v praci ¢i ve skole, pricemz nejvétsi rozdil byl zjistén v ramci
PA v praci/skole, kdy rozdil ¢inil 845 MET-min/tyden ve prospéch pracujicich.

Naopak studujici vykazovali vyssi pohybovou aktivitu v rdmci celkové PA (v
této oblasti byl také zjistén nejvetsi rozdil v realizované PA, a to 204 MET-min/tyden

ve prospéch studujicich), dale v oblasti intenzivni a stfedn¢ intenzivni PA a pti doprave.

4.1.12 Porovnani z hlediska cetnosti navstév fitness centra

Poslednim aspektem zohlednénim pii analyze realizované PA pracujicimi
a studujicimi pfedstavovala ¢etnost navstév fitness centra.

Vzhledem Kk nizkému poctu respondentd v dil¢ich kategoriich (viz graf 3) byli
V tomto piipad¢ respondenti rozdéleni do dvou skupin, kdy prvni tvofili respondenti
navs§tévujici fitness centrum 1-2x tydné (ve skupin€ pracujicich se jednalo o 19
respondenttl, ve skupiné studujicich o 14 respondentt), druhou respondenti navstévujici
fitness centrum 3x ¢i ¢astéji béhem tydne (jednalo se o 14 respondentt pracujicich a 19

respondentt studujicich). Zjisténé vysledky jsou uvedeny v grafu 18.

47



4.1.12.1 Pohybova aktivita respondentii s navs§tévou fitness centra 1-2x tydné
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Graf 18: Porovnani pohybové aktivity pracujicich a studujicich navstévujicich fitness 1-2x tydné

V grafu 18 si Ize povSimnout, ze ve vétSiné sledovanych oblasti prevySovala
pohybové aktivita pracujicich nad pohybovou aktivitou studujicich. Naopak studujici
vykazovali vys$§i pohybovou aktivitu v nasledujicich oblastech: celkova PA,
volnocasova PA a PA doma.

Nejvétsi rozdil byl zjistén v ptipadé volnocasové PA, kde rozdil ¢inil 390 MET-

min/tyden ve prospéch studujicich.
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4.1.12.2 Pohybova aktivita respondentii s navstévou fitness centra 3x tydné a vice
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Graf 19: Porovnani pohybové aktivity pracujicich a studujicich navs§tévujicich fitness 3x tydné a vice
V ptipadé, ze respondenti navstévuji fitness 3x tydné ¢i vice, byla zjisténa vyssi

pohybova aktivita u studujicich. Vyjimku ptedstavovala pouze PA v praci/ve Skole, kde

rozdil ¢inil 375 MET-min/tyden ve prospéch pracujicich.
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4.2 Porovnani urovné Zivotni spokojenosti a pohybové aktivity dle

IPAQ

4.2.1 Porovnani z hlediska zdravi a pohybové aktivity
Zjisténi v této Casti poukazuji na vliv zdravi na pohybovou aktivitu. Dotazovani
byli podle vnimani vlastniho zdravi dle dat zji§ténych pomoci dotazniku DZS roztazeni

do tii kategorii a to ,,nespokojen®, ,,spokojen®, a ,,velmi spokojen se svym zdravim.

4.2.1.1 Porovnani z hlediska zdravi a pohybové aktivity pracujicich
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Graf 20: Porovnani z hlediska zdravi na pohybovou aktivitu pracujicich

Z grafu (Graf 20), je znatelné, Ze dotazovani, vykazujici spokojenost se svym
zdravim zaznamenavaji vétsi pohybovou aktivitu ve vSech oblastech pohybové aktivity,
nejvice znatelna odlisnost je v ¢asti ,,Celkova pohybova aktivita“. Zde ma Kkategorie
,»hespokojen” nizsi celkovou pohybovou aktivitu 0 2686 MET — min/tyden, tedy 0 55 %
niz§i pohybovou aktivitu ve srovnani s kategorii ,,spokojen”. Dotazovani z kategorie
,velmi spokojen®, v ¢asti ,,Celkova pohybova aktivita® vykazuji snizenou pohybovou 0

35 % oproti dotazovanym z Kategorie ,,spokojen‘ se svym zdravim.
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Dotazovani z kategorie ,,velmi spokojen” nezaznamenavaji zadnou hodnotu
pohybové aktivity v oblasti PA v praci/ve skole a dotazovani z kategorie ,,méné
spokojen® jsou o 76 % v hodnoceni niZe u pohybové aktivity v praci a Skole na rozdil

od dotazovanych z kategorie ,,spokojen‘ se svym zdravim.

4.2.1.2 Porovnani z hlediska zdravi a pohybové aktivity studujicich
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Graf 21: Porovnani z hlediska zdravi na pohybovou aktivitu studujicich

V grafu 21 je vykazovano o 61 % méné pohybové aktivity v Casti ,.chlize*
u dotazovanych z kategorie ,,velmi spokojen se svym zdravim na rozdil od
dotazovanych patficich do kategorie ,,méné spokojen” se svym zdravim. Ve stejné
kategorii je pak vykazovana o 53 % mén¢ pohybové aktivity u respondentd v kategorii
»spokojen® se svym zdravim, na rozdil od respondentli ze skupiny ,,méné spokojen* se
zdravim. Dvojnasobnou pohybovou aktivitu v kategorii ,,intenzivni PA“ mulzeme
rozpoznat u dotazovanych, ktefi jsou spokojeni se svym zdravim na rozdil od
respondentt z kategorie ,,méné spokojen®. V ostatnich castech nenalézame veétsi
rozdily. Ostatni oblasti u nezaméstnanych nevykazuji ve vlivu subjektivniho hodnoceni
zdravi na pohybovou aktivitu vétsi odliSnosti az na oblast ,,Pohybova aktivita v
praci/Skole”. Miuzeme zde nalézt znatelné niz§i pohybovou aktivitu 067 % u

respondentt z Kategorie ,,velmi spokojen® na rozdil od dotazovanych z kategorie ,,méné
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spokojen® a o 52 % mensi pohybovou aktivitu na rozdil od dotazovanych z kategorie

,»Spokojen® se svym zdravim.

4.2.2 Porovnani z hlediska vlastni osoby a pohybové aktivity

Hodnocené vysledky popisuji vliv vnimani vlastni osoby jako vliv na
pohybovou aktivitu. Dotazovani byli dle vnimadni vlastniho osoby vyjadieného
v dotazniku DZS zatazeni do t¥i kategorii, a to ,,mén¢ spokojen®, ,,spokojen®, ,,velmi

spokojen‘ sam se sebou.

4.2.2.1 Porovnani z hlediska vlastni osoby a pohybové aktivity pracujicich
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Graf 22: Porovnani vlivu vnimani vlastni osoby na pohybovou aktivitu pracujicich

Uvedené hodnoty u pracujicich ve vlivu vnimani vlastni osoby na pohybovou
aktivitu (Graf 22) poukazaly v ¢asti ,,sttedné intenzivni pohybova aktivita® o 50 % nizsi
pohybovou aktivitu u dotazovanych z kategorie ,,méné¢ spokojen” na rozdil od
dotazovanych z kategorie ,,spokojen s vlastni osobou. V ¢asti ,,Pohybova aktivita v
préci/Skole* byla zjisténa vyznamné niz8i pohybova aktivita o 69 % u dotazovanych z
kategorie ,,mén¢ spokojen narozdil od respondentti z kategorie ,,spokojen” s vlastni
osobou. Ostatni vysledky vykazuji jen nepatrné zmény v pohybové aktivité v ostatnich

¢astech.
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4.2.2.2 Porovnani z hlediska vlastni osoby a pohybové aktivity studujicich
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Graf 23: Porovnani vlivu vnimani vlastni osoby na pohybovou aktivitu studujicich

Grafické zobrazeni s vysledky U studujicich ve spojeni vlivu vnimani vlastni
osoby na pohybovou aktivitu (Graf 23) poukazaly na vyssi pohybovou aktivitu o 46 % v
¢asti ,,celkova pohybova aktivita“ u dotazovanych z kategorie ,,velmi spokojen” na
rozdil od dotazovanych z kategorie ,,mén¢ spokojen®. V ¢asti ,,chiize* zaznamenavaji
respondenti z kategorie ,,velmi spokojen 0 tii a pal krat vyssi pohybovou aktivitu na
rozdil od respondentit z Kkategorie ,,méné spokojen“. Mirné odli$nosti pak vykazuji
ostatni sledované skupiny.

Snizena pohybova aktivita je vykazovana u dotazovanych z kategorie ,,méné
spokojen” az o 47 % na rozdil od respondenti z kategorie ,,spokojen” v {asti
»volnoCasova pohybova aktivita“. Vyrazn€¢ vyssi pohybova aktivita je v kategorii
,velmi spokojen®, az tfi krat vyss$i, na rozdil od respondentii v kategorii ,,mén¢
spokojen‘ v casti ,,pohybova aktivita doma*. Velmi znatelné rozdily az o 88 % nizsi
pohybovou aktivitu mizeme vidét v casti ,,Pohybova aktivita v praci/Skole” u
respondentt z kategorie ,,mén¢ spokojen‘ na rozdil od respondentii ze skupiny ,,velmi

spokojen.
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5 DISKUSE

Cilem vyzkumu popsaného ve ¢tvrté kapitole bylo zjistit, jakd je pohybova
aktivita pracujicich a studujicich muzi navstévujicich pravidelné fitness centrum, se
zietelem k dopadu vybranych faktori na miru pohybové aktivity a téz k dopadu
realizované pohybové aktivity na zZivotni spokojenost a spokojenost S vlastnim télem.

K naplnéni cile a téz dil¢ich tkold byly vybranym navstévnikim Power &
Squah fitness centra v Liberci administrovany dotazniky IPAQ a DZS, piicemz
vyzkumny soubor tvofilo 33 respondenti pracujicich a stejny pocet respondentl
studujicich.

Jednim z dil¢ich tkoli bylo zjistit Groven pohybové aktivity respondentt
pomoci dotazniku IPAQ. Vyzkumem bylo zji§téno, ze pfi celkovém srovnani obou
sledovanych skupin respondentd vykazuji vy$si pohybovou aktivitu pracujici oproti
respondentim studujicim. Rozdily nebyly ovSem nijak vyrazné, nejvétsi rozdil byl
zjistén v pripad¢ celkové pohybové aktivity, a to 490,5 MET-min/tyden ve prospéch
pracujicich. Pfi porovnani téchto vysledkti s vyzkumem, ktery realizovali Omorou,
Coste, Escalon a Vuillemin (2016) navzorku 3294 osob z Francie, byly zjistény
odli$nosti, resp. ve vyzkumu autord to byly studenti, ktetfi vykazovali vyssi pohybovou
aktivitu (a téZ pohybovou aktivitu intenzivnéj$i) nez osoby pracujici, nicméné tento
rozdil je dan odliSnym konceptem vyzkum.

V popsaném vyzkumu byly na rozdil od vyzkumu francouzského za osoby
studujici povazovani nikoliv jedinci vétSinou nezletili, ale ti, ktefi jiz byli dospéli a
studium predstavovalo jejich hlavni ,,pracovni® aktivitu. Pochopitelné¢ déti oproti
dospélym maji vice pohybu, zejména u malych déti je pohyb ptirozenou aktivitou, k niz
nemusi byt nuceny (Peri¢ a kol., 2012). Rozdil byl ov§em patrné zptsoben i tim, ze byl
vyzkum realizovan ve fitness centru, tedy Vv misté vyznacujicim se specifickou
klientelou. Vyzkumny soubor nebyl reprezentativni, coZ lze vnimat jako nedostatek
vyzkumu, a tedy nelze ani zjisténé vysledky generalizovat na celou populaci. Piesto
vSak nadmi zjisténé vysledky koresponduji se zjiSténim Peska (2013), ktery v ramci své
diplomové prace na reprezentativnim vzorku vytvofil typologii navstévnikl prazskych
fitness center a dospél ke zjisténi, ze zatimco studenti maji sice vice ¢asu na pobyt ve
fitness centru, navstévuji jej stejné Casto jako osoby pracujici (byt’ s rozdilem v délce
pobytu v daném zafizeni), nejsou ovSem pievazujicimi navstévniky fitness center: t€mi
jsou naopak muzi starsi, ktefi jsou Casto bohati a je pro né — i sohledem na jejich
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profesi — dilezité vypadat dobfe. To vede k tomu, Ze se pohybu a sportu vénuji
intenzivnéji nez studenti, byt’ ti se ¢asto povazuji za vrcholové sportovce.

Pokud jsme se zaméfili na to, jak ,,aktivni“ respondenti jsou, zadna z osob, ktera
se vyzkumu zucastnila, nebyla zafazena do skupiny osob s nizkou aktivitou, coz ovsem
pochopiteln¢ neni ptekvapujici, nebot navstéva fitness centra je zalezitosti
dobrovolnou, které se jedinec vénuje ve svém volném case. Lze tedy predpokladat, Ze je
pohyb pro respondenty dulezity, byt pochopitelné¢ pravdépodobné z jinych divodu.
Podle Peska (2013, s. 65) je motivaci studentli pro navstévu fitness centra kromé
tvarovani a zpevnéni téla a udrzeni télesné kondice také potiteba plné trénovat, resp.
pohybova aktivita realizovana v ramci fitness centra byva c¢asto soucasti tréninku
studentl, zatimco u starSich osob (v typologii Peska nazvanych jako ,,usedlici®) byva
Castou motivaci potieba snizit vadhu ¢i zdravotni divody. Nicméné jedna se
0 domnénku, kterou by bylo vhodné blize ovéfit dal§im vyzkumnym Setfenim.

Dals§im dil¢im ukolem bylo zjistit vliv tfi vybranych faktort (kufactvi,
vlastnictvi kola a psa) na pohybovou aktivitu pracujicich a studujicich respondentt.

Srovnanim kuidkd a nekuidkli se zohlednénim faktoru zaméstnanosti bylo
zjisténo, ze pracujici kufaci vykazuji vyS$i pohybovou aktivitu v porovnani se
studujicimi kufaky (rozdil v celkové pohybové aktivité ¢inil 708 MET — min/tydné) a
obdobné v ptipad€ nekufakl byla identifikovana vyssi pohybové aktivita u pracujicich
(rozdil ¢inil 326,5 MET — min/tydné). V souboru kufakl byla zjisténa vyssi pohybova
aktivita pouze v oblasti pohybové aktivity realizované ,,doma* (rozdil ¢inil 45 MET —
min/tydn€), v souboru nekutdkid piiporovnani respondentti z hlediska zaméstnanosti
byla identifikovana vyssi pohybova aktivita ,stfedné intenzivni“ u studujicich
respondentll (rozdil ¢inil 180 MET-min/tydn€). Tyto vysledky tedy koresponduji
s predchozim zjiSténim tykajicim se toho, Ze pracujici respondenti maji ve svém Zivoté
vice pohybové aktivity nez respondenti studujici, kdy tedy faktor kutactvi nema vliv na
realizaci pohybovych aktivit.

Srovnanim osob vlastnicich a nevlastnicich kolo bylo zjiSténo, Ze pracujici
respondenti bez ohledu na to, zda kolo vlastni ¢i nevlastni, vykazuji vyssi pohybovou
aktivitu, a to ve vSech sledovanych oblastech. Podle Nykodyma, Zvonaie a Sebery
(2011) je jizda na kole Vv soucasnosti nejcastéji provozovanou pohybovou aktivitou. Za
pozornost v tomto ohledu stoji stile narGstajici oblibenost soutéze Do prace na kole,
které se napft. v roce 2011, tj. v prvnim ro¢niku, zapojilo 1 025 ucastnikti ze 181 firem a

instituci, pfiCemZ v poslednim ro¢niku v roce 2018 se jiz jednalo o 16 347 Ucastnikli
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z 1838 firem a instituci (www.dopracenakole.cz). Muzeme tedy uvaZovat nejen o
pozitivnim dopadu jizdy na kole na zdravi, v ndvaznosti na zjisténé vysledky také o
pfinosu pro realizaci pohybové aktivity: U pracujicich vlastnici kolo byla zjisténa
celkovd PA 4 103,5 MET-min/tyden, u téZe skupiny respondenti bez kola se jednalo
pouze o 2 168,5 MET-min/tyden. Nelze pochopitelné tvrdit, Ze by zvysend pohybova
vyloucit tuto souvislost nelze. I v tomto piipadé by bylo vhodné dale danou souvislost
zkoumat, a to 1 vyzkumem kvalitativnim, v némz by bylo mozné blize zjistit, jaké
divody brani mnohym jedincim vyuzivat jizdni kolo ¢i v rdmci kvantitativniho Setfeni
konkrétn€ji zjistit s vyuzitim detailngjSiho statistického zpracovani dat, a to
na reprezentativnim vzorku, jaka je spojitost mezi témito proménnymi.

Pokud se vratime ke zjisténi, ze pracujici vykazuji vyssi pohybovou aktivitu
oproti respondentiim studujicim, za pozornost stoji, Ze u studujicich byla zjisténa
Cast¢js$i shoda s mirou realizované a idedlni pohybové aktivity (shodu vykazalo 68 %
studujicich, ale jen 48 % pracujicich). V tomto ohledu také miZe byt jizda na kole pro
pracujici zpiisobem, jak si zajistit a udrzet alesponl pfijatelnou pohybovou aktivitu. Lze
uvazovat o tom, ze studujici maji vice volného ¢asu — ve vyzkumném souboru tvofili
tuto skupinu zejména mladsi respondenti, ktefi pravdépodobné nemaji rodinu ¢i jiné
povinnosti. Da Costa a Miragaya (2002) vsak na zakladé¢ komparace dil¢ich vyzkumu
uvadéji, Ze se jedna o urcity trend, ktery se proméiuje, byt pozvolna. I kdyz lidé stale
vice propadaji sedavému zplsobu zivota, kampané na podporu sportu a pohybu maji
ptiznivy vliv na pohyb realizovany napt. zaméstnanci a seniory. Podle Bice et al. (2016)
plati, Ze pohyb realizovany v détstvi ¢i dospivani vede k vy$§i pohybové aktivité
v dospélosti, tedy u jedince vznika intrinsickd motivace k pohybu v pfipadé, ze je mu
dostupny v téchto vyvojovych fazich. Autofi se opiraji o vysledky vlastniho vyzkumu
provedené¢ho na vzorku 512 osob. Z tohoto hlediska tak mlizeme uvazovat o tom, ze
studujici jsou ve svém jednani, vCetné realizace pohybovych aktivit, vedeni vnitini
motivaci a mira realizované aktivity odpovida jejich potiebdm. Naopak potieby
pracujicich mohou byt zavislé na vnéjSich faktorech (nizkd fyzickd kondice, tlak
spolecnosti apod.), coz muze =zapfi¢inovat diskrepanci mezi realizovanou a
idealizovanou pohybovou aktivitou.

Vysledky vyzkumu poukazujici na faktor ,,z hlediska vlastnictvi psa“ byly
odli$né pfi srovnani pracujicich a studujicich osob v pfipad¢ vlastnictvi psa a

nevlastnictvi psa. Pokud byli srovnani pracujici a studujici vlastnici psa, zjiSténa byla
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vyssi pohybova aktivita u osob studujicich (s vyjimkou celkové pohybové aktivity,
kterd byla u zaméstnanych vy$$i o 35 MET-min/tydné, a dale s vyjimkou PA pii
dopravée a v praci/skole, coz pochopiteln€ neni v piipadé téchto dvou poslednich oblasti
prekvapujici), coz vede K zavéru, Ze vlastnictvi psa ma pozitivni vliv na realizaci
pohybové aktivity. Tento zavér dokladd i zjiSténi dané porovnanim pracujicich
a studujicich nevlastnici psa, vyssi pohybova aktivita byla zjisténa u osob pracujicich, a
to ve vSech sledovanych oblastech, pficemz rozdil v rdmci celkové pohybové aktivity
¢inil 505 MET-min/tydné ve prospéch osob zaméstnanych.

Dale byla sledovana souvislost mezi pohybovou aktivitou a vzdélanim
respondentll a dale Cetnosti navstévy fitness centra. Pti srovnani celkové pohybové
aktivity bylo zjiSténo, Ze vzd€lani respondentli souvisi s mirou pohybové aktivity,
pficemz v této oblasti vykazovali vys$i pohybovou aktivitu pracujici se vzdélanim
niz§im nez vyss§im odbornym nebo vysokoSkolskym ve srovnani s respondenty
studujicimi se stejnym vzde€lanim. Také ve volném c¢ase ve vSech sledovanych
skupinach vytvotenych dle nejvyssiho dosazeného vzdélani ptevazovala PA pracujicich
nad PA studujicimi. Studujici naopak vykazovali vy$si pohybovou aktivitu neZ pracujici
v piipadé celkové PA u 0sob s vys$sim odbornym nebo vysokoskolskym vzdélanim a
také v ramci stfedné intenzivni PA, a to ve vSech skupinach odlisného vzdélani
respondent. Tyto vysledky jsou v souladu s Setfenim Omorou, Coste, Escalon a
Vuillemin (2016), v némz byla zjisténa vyssi pohybova aktivita u osob se vzdélanim
niz§im nez stiednim, piipadné stfedoSkolskym s maturitou ve srovnani s 0sobami
s vysokoskolskym vzdélanim.

Pfi porovnani PA pracujicich a studujicich z hlediska Cetnosti navstév fitness
centra byla zjiSt€na vysSi pohybova aktivita u respondentii studujicich, coz miize byt
déano tim, Ze studenti podle Peska (2013) maji moZnost travit ve fitness centru vice Casu
a také se vénuji intenzivnéj$i pohybové aktivité Castéji nez pracujici, na pohyb a sport
maji vice Casu.

Nasledujicim ukolem bylo analyzovat vztah zivotni spokojenosti a urovné
pohybové aktivity u pracujicich a studujicich respondent.

Neni prekvapujici, Ze respondenti, u kterych byla zjiSténa vyss$i pohybova
aktivita, Castéji uvadeli, ze jsou spokojeni se svym zdravim, coZ plati jak pro pracujici,
tak i pro studujici, nicmén¢ u jedinct ,,velmi* spokojenych se svym zdravim byla oproti
osobam pouze ,,spokojenych® se svym zdravim zjisténa niz§i PA (u pracujicich i

studujicich), s vyjimkou PA pii dopravé u pracujicich, coz mize potvrzovat nasSi
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ptredstavovala oblast, v niz se vysledky zjisténé od pracujicich a studujicich rozchazely:
u pracujicich byla zjisténa nejvyssi pohybova aktivita u ,,spokojenych, u studujicich u
nespokojenych. I vtomto piipadé je vSak vhodné upozornit na limity vyzkumu:
nespokojenost mize byt v tomto ptipadé u studujicich zplisobena mnoha faktory (radéji
by napft. jezdili vlastnim vozidlem), nicméné limitem je i zpiisob vyhodnoceni dat, které
bylo pro ucely bakalafské prace provedeno s cilem co nejrozsahlejsiho souboru
vysledki, a to na tkor jejich detailngjsi prezentace. Nebylo nasim cilem vice se zaméfit
na spokojenost respondenti (se zdravim, vlastni osobou), sledovana byla komparace
PA, coz tedy vedlo k potfebé redukce vSech ziskanych dat. Zaroven vsak plati, ze
spokojenost se velmi subjektivnim fenoménem a je tak vhodnéj$i zkoumat ho
kvalitativnim Setfenim.

Pfi porovnani pracujicich a studujicich dle spokojenosti s vlastni osobou byly
zjistény vyrazn€j$i rozdily mezi obéma skupinami: ,,velmi spokojeni* studujici
vykazovali nejvySsi pohybovou aktivitu v oblastech celkova PA, chlize a PA v préci/ve
Skole, zatimco u pracujicich byla nejéastéji zjisténa nejvyssi pohybova aktivita u osob
méné spokojenych se svoji osobou. To tedy opét doklada nase tvrzeni, Ze spokojenost
s vlastni osobou zavisi na vice faktorech a nelze ji spojovat pouze s pohybovou
aktivitou.

V zavéru kapitoly je nutné podotknout, ze dal§im dilezitym faktorem pfi
vyplhovani dotaznikil je 1 oblast vzdélanosti. Mnoho z dotazovanych nevédélo, jakym
zpusobem dotazniky vypliovat a odnaseli si je domu, kde se chtéli s n€kym poradit.
Zde mohlo nastat nespravné pochopeni, nadhodnoceni, nebo podhodnoceni celkové
pohybové aktivity, coz se zcela jisté také odrazilo v niz§i navratnosti dotazniki ¢i jejich
spravném vyplnéni. Snahou tedy bylo respondentim nékteré otazky dovysvétlit a
pomoci jim pfi jejich vyplnovani. Vysledky vyzkumu, ktery provadéli Heesch,
Uffelenz, Hillz a Brown (2010), také dokazuji, Ze je dulezité vice dohlizet a pomahat pfi
vypliiovani IPAQ dotazniku, a to zejména U lidi starSich 65 let, pravé z divodi
nepochopeni otazek a Castych chyb.

I pfes limity vyzkumu lze povaZovat cil prace a cil vyzkumu za naplnéné.

Shrnuti hlavnich vysledkt je vénovan zavér prace.
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ZAVER

V bakaléiské praci byla vénovana pozornost problematice pohybové aktivity,
jejimu vyznamu pro jedince, at’ jiz v roviné psychické ¢i fyzické. Duraz byl kladen na
fitness, ¢ehoz se tykal i1 realizovany vyzkum, v némz bylo cilem zjistit, jaka je pohybova
aktivita pracujicich a studujicich muz navstévujicich pravidelné fitness centrum, se
zietelem k dopadu vybranych faktord na miru pohybové aktivity a téz k dopadu

realizované pohybové aktivity na Zivotni spokojenost.

Vyzkum probihal v Liberci v Power & Squash fitness centru, po dobu Sesti
mésicti a to od ledna do cervna 2018. Celkovy pocet dotazovanych, kteti spravné
vyplnili Mezinarodni dotaznik k pohybové aktivit¢ (IPAQ) a Dotaznik Zzivotni
spokojenosti (DZS), bylo 66 muzi.

Byla nastudovana odborna literatura, kterd umoznila nejen predstavit teoreticka
vychodiska zkoumané problematiky, ale téz byla kli¢ova pro koncepci vlastniho
vyzkumného Setfeni, které bylo realizovano na vzorku pracujicich a studujicich muza,

navstévujicich dané fitness centrum.

Dale byla zjiSt€na Uroven pohybové aktivity respondenti pomoci dotazniku
IPAQ. Z vysledkl vyplyva, Ze vyssi pohybovou aktivitu maji sledovani pracujici muzi,

pficemz vSichni respondenti vykazuji stfedni ¢i vysokou miru aktivity.

Dal$im dil¢im ukolem bylo zjistit vliv kufactvi, vlastnictvi kola a psa na
pohybovou aktivitu pracujicich a studujicich a téz vliv €etnosti navstév fitness a faktoru
vzdélanosti. Z vysledkt vyzkumu vyplyva, ze kufactvi nema vliv na pohybovou aktivitu
pracujicich, ani studujicich, vlastnictvi kola ma pozitivni vliv na pohybovou aktivitu,
nicméné 1 vtomto piipadé byla zjisténa vyS$i pohybovéa aktivita u pracujicich.
Vlastnictvi psa je také ptiznivé z hlediska realizace pohybové aktivity, a to zejména u
studujicich. Déle bylo zjisténo, ze vyssi pohybovou aktivitu vykazovali pracujici se
vzdélanim niz§im nez vys$Sim odbornym nebo vysokoskolskym ve srovnani
s respondenty studujicimi se stejnym vzd€lanim. Studujici naopak vykazovali vyssi
pohybovou aktivitu nez pracujici v ptipadé celkové PA u osob s vys$§im odbornym nebo
vysokoskolskym vzdélanim a také vramci stfedné intenzivni PA, ato ve vSech

skupinach odlisného vzdélani respondentl. Pfi porovnani PA pracujicich a studujicich
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z hlediska cetnosti navstév fitness centra byla zjiSténa vySS8i pohybova aktivita

u respondentt studujicich.

Nasledujicim dil¢im tkolem bylo analyzovat vztah zivotni spokojenosti a urovné
pohybové aktivity u pracujicich a studujicich. Z vysledkl vyplyva, Ze se spokojenost
respondentll (pracujicich 1 studujicich) odviji od realizované pohybové aktivity,
nicmén¢ vyssi pohybova aktivita byla zjiSténa v pfipadé¢ obou souborl respondentii u

osob spokojenych, nikoliv osob velmi spokojenych.

Vysledky byly vyhodnoceny k cilim vyzkumu, komparovany s teoretickymi
vychodisky a dal$imi, ¢eskymi i zahrani¢nimi vyzkumy. Naplnén byl i cil vyvozeni

zaveérh, ptiCemz pozornost byla vénovéna také zhodnoceni limit vyzkumu.

Bakalatské prace poukazuje na vyznam pohybové aktivity pro ¢loveéka. Doklada
téz, ze dil¢i aktivita, jakou je napf. navstéva fitness, je pouze jednou z oblasti, kterd
prispiva k vyssi pohybové aktivité v zivoté ¢loveéka. Tato prace je piinosnd zejména
z diivodu volby tématu, resp. porovnani skupin pracujicich a studujicich. V dostupné
Ceské i zahrani¢ni vyzkumy na toto téma chybi a realizovany vyzkum tak mize byt

podnétem pro dalsi vyzkumné Setfeni v této oblasti.
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PRILOHY

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

MEZINARODNI DOTAZNIK K POHYBOVE AKTIVITE

Zajimadme se o pohybovou aktivitu, kterou vykonavate jako soucast VaSeho kazdodenniho Zivota.
V otazkach se Vas budeme ptat na ¢as, ktery jste stravili pohybovou aktivitou v_poslednich 7 dnech. Prosime Véas
o zodpovézeni vSech otazek, i kdyz se nepovazujete za pohybové aktivniho ¢lovéka. Zamyslete se prosim nad
aktivitami, které provadite v zaméstnani, jako souc¢ast domécich praci, na zahradé, pfi pfesunu z mista na misto a
ve Vasem volném &ase pfi rekreaci, cviceni nebo sportu.

Zamyslete se nad intenzivni (télesné naro¢na) a stfedné zatézujici pohybovou aktivitou, kterou jste
provadél/a béhem poslednich 7 dni. Intenzivni pohybova aktivita se vyznacuje tézkou télesnou namahou a
zadychanim. Stfedné zatézujici pohybova aktivita se vyznacuje stiedni télesnou namahou, pfi niz dychate trochu
vic nez normalné.

1. GAST: POHYBOVA AKTIVITA V RAMCI PRACE NEBO STUDIA

Prvni ¢ast se tyka Vasi prace nebo studia. Zahrnuje Vase placené zaméstnani, Skolni dochazku, zemédélské
prace, dobrovolnickou praci a jakoukoliv dal$i neplacenou préaci, kterou jste délal/a mimo svij domov. Nezahrnujte
sem neplacenou praci, kterou délate doma, jako napf. domdci a zahradni prace, Udrzbu domu (bytu) a péci o
rodinu. Na to se ptame ve 3. ¢asti.

1. MEle v sougasnosti zaméstnani (Skolni dochazka) nebo neplacenou praci mimo svij domov?
Ano
D Ne — Prejdéte ke 2. éasti: PRESUNY...

Nasledujici otazky se tykaji veskeré pohybové aktivity, kterou jste provadél/a béhem poslednich 7 dni jako
soucast VasSeho placeného zameéstnani (Skolni dochéazka) nebo neplacené prace. Neni sem zahrnut presun do
prace a z prace (do Skoly a ze $koly).

2. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste provadél/a intenzivni pohybovou aktivitu, napf. zvedani
tézkych bremen, kopani (ryti), tézké stavebni prace, vystup do schodu v ramci Vasi prace nebo studia?
Berte v Gvahu pouze tu pohybovou aktivitu, které trvala nepretrzité alespori 10 minut.

dni v tydnu
|:| Zadna intenzivni pohybova aktivita spojena s praci nebo studiem —p Prejdéte k otdzce ¢. 4
3. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnl provadénim intenzivni pohybové aktivity v ramci
Vasi prace nebo studia (v priméru za jeden den)?

__ hodin denné
minut denné

4, Opét berte v Uvahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepretrzité alespori 10 minut. V
kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste provadél/a stfedné zatézujici pohybovou aktivitu, napfr.
prenaseni lehkych bfemen, v ramci Vasi prace nebo studia? Nezahrnujte prosim chizi.

dnu v tydnu

I:l Z4dna stfedné zatézujici pohybova aktivita

spojena s praci nebo studiem — Prejdéte k otazce ¢. 6
5. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnu provadénim stiedné zatézujici pohybové aktivity v
ramci Vasi prace nebo studia (v priméru za jeden den)?
hodin denné
minut denné
6. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste chodil/a nepretrzité alespori 10 minut v ramci Vasi prace

nebo studia? Nezapocitavejte prosim chlzi do prace (Skoly) nebo z prace (Skoly).
dnt v tydnu
|:| Zadna chiize spojena s praci nebo studiem — Prejdéte ke 2. ¢dsti: PRESUNY...

7. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnt chiizi v rdmci Vasi prace nebo studia (v priméru za
jeden den)?

__ hodin denné
minut denné



2. CAST: PRESUNY - POHYBOVA AKTIVITA PRI DOPRAVE

Nasledujici otazky se vztahuji k tomu, jak se pfesouvate z mista na misto, véetné mist jako pracovisté, obchody,
kina atd.

8. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste cestoval/a motorovym dopravnim prostiedkem, jako
napr. vlakem, autobusem, autem nebo tramvaji?
dnd v tydnu
|:| Z4dné cestovani motorovym dopravnim prostfedkem —_— Prejdéte k otdzce ¢. 10
9. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnli cestovanim ve vlaku, autobusu, auté, tramvaji nebo
jiném motorovém dopravnim prostfedku (v prdiméru za jeden den)?
_ hodin denné
minut denné

Nyni berte v Gvahu pouze jizdu na kole a chuzi pfi cestovani do préce a z prace, do $koly a ze $koly, pochuzkach
nebo jiném presunu z mista na misto.

10. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnt jste jezdil/a na kole nepretrzité alespori 10 minut pfi pfesunu z
mista na misto?

dnu v tydnu
|:| Z4dna jizda na kole z mista na misto — Prejdéte k otazce ¢. 12

11. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnl jizdou na kole z mista na misto (v priméru za
jeden den)?

hodin denné
minut denné

12. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste chodil/a nepretrzité alespori 10 minut pfi pfesunu z mista
na misto?

dnu v tydnu
[[] Zadna chize z mista na misto  wfp Prejdéte ke 3. éasti: DOMACI PRACE...
13. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnii chizi z mista na misto (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

3. CAST: DOMACI PRACE, UDRZBA DOMU (BYTU) A PECE O RODINU

Tato ¢ast se tyka pohybové aktivity, kterou jste provadél/a béhem poslednich 7 dnti doma a okolo domu, jako
napf. domaci prace, zahradkareni, prace v okoli domu, udrzba domu (bytu) a péce o rodinu.

14. Berte v Gvahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepretrzité alespori 10 minut. V kolika
dnech béhem poslednich 7 dnu jste provadél/a intenzivni pohybovou aktivitu, jako zvedani tézkych
bfemen, stipani dfivi, odklizeni snéhu nebo ryti na zahradé nebo v okoli domu?

dnt v tydnu

D Z4dna intenzivni pohybova aktivita
na zahradé nebo v okoli domu — Prejdéte k otazce ¢. 16

15. Kolik Casu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnli provadénim intenzivni pohybové aktivity na
zahradé nebo v okoli domu (v pruméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

16. Opét berte v Gvahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepretrzité alespori 10 minut. V
kolika dnech béhem poslednich 7 dnt jste provadél/a stredné zatézujici pohybovou aktivitu, jako napf.
prenaseni lehkych bfemen, zametani, myti oken a hrabani na zahradé nebo v okoli domu?

dnu v tydnu

D Z&dna stfedné zatézujici pohybova aktivita
na zahradé nebo v okoli domu —p Prejdéte k otdzce ¢. 18



17. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnt provadénim stfredné zatézujici pohybové aktivity na
zahradé nebo v okoli domu (v priméru za jeden den)?

_ hodin denné
minut denné

18. Jesté jednou berte v Gvahu pouze takovou pohybovou aktivitu, které jste provadél/a nepretrzité alespori 10
minut. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste provadél/a stredné zatézujici pohybovou aktivitu,
jako napf. prenaseni lehkych bfemen, myti oken, drhnuti podlahy a zametani u vas doma?

dnt v tydnu
|:] Z4&dna stredné zatézujici pohybova aktivita doma =P Prejdéte ke 4. casti: REKREACE...
19. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnl provadénim stfedné zatézujici pohybové aktivity u
vas doma (v priméru za jeden den)?
hodin denné
minut denné

4. CAST: REKREACE, SPORT A VOLNOCASOVA POHYBOVA AKTIVITA

Tato ¢ast se tyka veskeré pohybové aktivity, kterou jste provadél/a béhem poslednich 7 dnti pouze pfi rekreaci,
sportu, cviceni nebo ve volném ¢ase. Nezahrnujte prosim tu aktivitu, které jste uvedl/a jiz dfive.

20. Nezapocitavejte chizi, kterou jste uvedl/a jiz dfive. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste chodil/a
nepretrzité alespori 10 minut ve svém volném c¢ase?

dnu v tydnu

|:| Zadna chiize ve volném &ase = Prejdéte k otazce ¢. 22
21. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a chazi v jednom z téchto dnl ve svém volném ¢Case (v priméru za jeden
den)?
hodin denné
minut denné
22. Berte v Gvahu pouze takovou pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepretrzité alespori 10 minut. V

kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste provadél/a intenzivni pohybovou aktivitu ve svém volném
case, jako napf. aerobik, béh, rychlou jizdu na kole nebo rychlé plavani?

dnt v tydnu
|:| Z4dna intenzivni pohybova aktivita ve volném ¢ase sy Prejdéte k otazce ¢. 24
23. Kolik asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnt provadénim intenzivni pohybové aktivity ve svém

volném cCase (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

24. Opét berte v Gvahu pouze takovou pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepretrzité alespori 10 minut.
V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste provadél/a stfedné zatézujici pohybovou aktivitu ve svém
volném case, jako napf. jizdu na kole béZnym tempem, plavani béznym tempem a tenisovou ¢tyrhru?

dnu v tydnu
|:| Zadna stfedné zatézujici pohybova aktivita . i .
ve volném Case =P Prejdéte k 5. ¢asti: CAS STRAVENY SEZENIM

25. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dni ve svém volném case provadénim stiedné
zatézujici pohybové aktivity (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné



5. CAST: CAS STRAVENY SEZENIM

Posledni otazky se tykaji casu, ktery stravite sezenim v praci, ve $kole, doma, pfi studiu a ve volném case. To

muze zahrnovat ¢as, ktery stravite sezenim u stolu, na navstévé pratel, u éteni nebo sezenim a lezenim pfi

sledovani televize. Nezahrnujte ¢as straveny sezenim v motorovém dopravnim prostiedku, ktery jste jiz uvedl/a

drive.

26. Kolik ¢asu denné jste obvykle stravilla sezenim v pracovnich dnech béhem poslednich 7 dnu
(v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné
27. Kolik ¢asu denné jste obvykle stravi/a sezenim ve vikendovych dnech béhem poslednich 7 dnu
(v priméru za jeden den)?

_ hodindenné
minut denné

DEMOGRAFICKE OTAZKY

1. Pohlavi: _ Muz
__ Zena

2. Kolik vdm bylo let pfi vasich poslednich narozeninach?
_ Let
__ Nevim/Nejsem si jisty/a
__ Odmitam odpovédet

3. Kolik let Skolni dochazky mate ukonéeno (véetné zakladni Skoly)?
_ Let
__Nevim/Nejsem si jisty/a
__ Odmitam odpovédét

4. Mate v soucasné dobé placené zaméstnani?

___Ano

__ Ne > Prejdéte k otézce &. 6
____Nevim/Nejsem si jisty/a ———» Prejdéte k otdzce &. 6
__ Odmitam odpovédét E— Prejdéte k otézce ¢. 6

5. Pokud ano, kolik hodin tydné pracujete ve véech zaméstnanich?
__ Hodin tydné
_ Nevim/Nejsem si jisty/a
__ Odmitam odpovédét

6. Kam zafadite misto, kde Zijete?
__ Velké mésto (> 100 000 obyvatel)
___ Stfedné velké mésto (30 000 - 100 000 obyvatel)
__ Mensi mésto (1 000 - 29 999 obyvatel)
__Maléa obec/vesnice (< 1 000 obyvatel)
__ Nevim/Nejsem si jisty/a
____ Odmitam odpovédét

Dopliujici udaje
Vyska (cm): :l Hmotnost (kg): :l
Bydlisté: okres: | |0bec | Narodnost: [:|

Zpusob bydleni (dum-D, bytovy dim-B): Kufak (ano-A, ne-N): D
Zpisob Zivota (sam-S, v rodiné-R, v roding s détmi do 18 let-RD):[__| Mate psa (ano-A, neN): [ |
Materialni podminky: mam k dispozici (ano-A, ne-N) kolo D auto D chatu, chalupu D

Organizovanost (pravidelna U¢ast v organizované pohybové aktivité po vétsinu
roku-organizuje osoba nebo instituce, ne-N, 1x, 2x, vice krat - tydné):

Sportovni ¢innost, kterou béhem roku nej¢astéji provozujete | |

a kterou byste nejradéji provozoval/a | |

Neprovozuiji Zadnou sportovni aktivitu :l

Dékujeme Vam za peclivé a pravdivé vyplnéni dotazniku.



Dotaznik zivotni spokojenosti
J. Fahrenberg, M. Myrtek, J. Schumacher, E. Brahler

Zaskrinéte prosim u kaZdého z twrzeni na nasledujicich stranach vidy to Cislo, které nejvice odpovida vasi

spokojenosti ve vztahu k danemu tvrzeni.

Pfiklad: @ @ ©) @ ® ® %)
spok?)?énfa)
velmi spise ani spise velmi

spokojen(a) T n(a) koj r koj spokojen(a) spokojen(a) spokojen(a)

S pocasim jsem... X
Pokud tedy — jako v tomto pfipadé — nejste s pocasim ani spokojen(a), ani nespokojen(a), zaskrtnéte prosim @,
U kaZdého tvrzeni zaskrtavejte prosim pouze jedno policko.
ZDRAVI @® @ ©) @ ® ® @
mn;;n(a)
velmi spise ani spise velmi
nespokojen(a) nespokoj nespokojen(a) spokojen(a) spokojen(a) spokojen(a)
Se svym télesnym zdravotnim stavem jsem
Se svou dusevni koandici jsem
Se svou télesnou kandici jsem
Se svou dusevni vykonnosti jsem
Se svou obranyschopnosti proti nemocem jsem
Kdyz myslim na to, jak ¢asto mam bolesti, jsem
Kdyz myslim na to, jak ¢asto jsem az dosud
byl(a) nemocny(a), jsem
PRACE A ZAMESTNANI ) @) ©) ® 6) ® )
(osoby v dichodu: hodnotte prosim své byvalé &l
i spokojen(a)
zameéstnani) velmi spide ani spide velmi
kojen(a) nespokojen(a) spokojen(a) spokajen(a) spokojen(a)

Se svym postavenim na pracovisti jsem

Kdyz myslim na to, jak jista je moje budoucnost
v zaméstnani, jsem

S Uspéchy, které mam v zaméstnani, jsem

S moznostmi postupu, které mam na svém
pracovisti, jsem

S atmosférou na pracovisti jsem

Co se tyka mych pracovnich povinnosti a zatéze,
jsem

S pestrosti, kterou mi nabizi mé zaméstnani,
jsem




FINANCNI SITUACE

velmi

@

nespokojen(a)

©)

spise
nespokojen(a)

@

ani
spokojen(a)
ani
nespokojen(a)

spise
spokojen(a)

©®

spokojen(a)

@

velmi
spokojen(a)

Se svym pfijmem / platem jsem

S tim, co viastnim, jsem

Se svym zivotnim standardem jsem

S hmotnym zajisténim své existence jsem

Se svymi budoucimi moznostmi vydélku jsem

S moznostmi, které mohu vzhledem ke své
finanéni situaci nabidnout své roding, jsem

Se svym budoucim ocekavanym (financnim)
zajisténim ve stafi jsem

VOLNY CAS

velmi

&)

nespokojen(a)

©)]

spise
nespokojen(;

@

ani
spokojen(a)
ani
nespokojen(a)

spise
pakojeni

®

spokojen(a)

velmi
spakoj

S délkou své kazdorocni dovolené jsem

S mnozstvim svého volného ¢asu po praci a o
vikendech jsem

S kvalitou odpocinku, ktery mi pfinasi dovolena,
jsem

S kvalitou odpocinku, ktery mi pfinasi volny cas
po praci a vikendy, jsem

S mnozstvim Gasu, ktery mam k dispozici pro své
konicky, jsem

S ¢asem, ktery mohu vénovat blizkym osobam,
jsem

S pestrosti svého volného éasu jsem

MANZELSTVi A PARTNERSTVI
(Vyplite prosim pouze pokud mate stalého
partnera / partnerku)

0

velmi
nespokojen(a)

@

nespokojen(a)

©)

spide
nespokojen(a)

(©)

ani
spokojen(a)
ani
nespokojen(a)

®

spise
pekojen(a)

®

spokojen(a)

@

velmi
spokojen(a)

S pozadavky, které na mne klade mé manzelstvi
/ partnerstvi jsem

S nasimi spoleGnymi aktivitami jsem

S upfimnosti a otevienosti svého partnera /
partnerky jsem

S pochopenim které ma pro mne mj partner /
partnerka, jsem

S néznosti a naklonnosti, kterou mi mdj partner /
partnerka projevuje, jsem

S bezpedim, které mi poskytuje mj partner /
partnerka, jsem

S ochotou pomoci, kterou mi projevuje mdj
partner / partnerka, jsem




VZTAH K VLASTNIM DETEM
(Vyplite pouze pokud mate viastni déti)

velmi

nespokoien(a)

@

nespokojen(a)

®

spise
nespokojen(a)

O]

ani
spokojen(a)
ani
nespokojen(a)

O]

spise
pokojen(a)

©

spokojen(a)

@

velmi
spokojen(a)

Kdyz myslim na to, jak s détmi vzajemné
vychazime, jsem

Kdyz myslim na uspéchy svych déti ve §kole a
zaméstnani, jsem

Kdyz myslim na to, kolik radosti mam ze svych
deti, jsem

Kdyz myslim na namahu a vydaje, které mé mé
deti staly, jsem

S vlivem, ktery mam na sveé déti, jsem

S uznanim, které se mi od mych déti dostava,
jsem

S nasimi spolecnymi aktivitami jsem

VLASTNi 0SOBA

0]

velmi
nespokojen(a)

@

nespokojen(a)

®

spise
nespokojen(a)

@

ani
spokojen(a)
ani
nespokojen(a)

®

spige
pokojen(a)

©

spokojen(a)

@

velmi
spokojen(a)

Se svymi schopnostmi a dovednostmi jsem

Se zplisobem, jak jsem az doposud Zil, jsem

Se svym vnéjsim vzhledem jsem

Se svym sebevédomim a sebejistotou jsem

Se svym charakterem (povahou) jsem

Se svou vitalitou (tzn. s radosti ze Zivota a zivotni
energii) jsem

Kdyz myslim na to, jak vychazim s ostatnimi
lidmi, jsem

SEXUALITA

@

velmi

nespokcjentz)

@

nespokojen(a)

®

spise
nespokojen(a)

@

an
spokojen(a)
ani
nespokojen(a)

®

spise
pokojen(a)

©®

spokojen(a)

@

velmi
spokojen(a)

Se svou télesnou pfitazlivosti jsem

Se svou sexualni vykonnosti jsem

S ¢astosti svych sexudlnich kontaktl jsem

S tim, jak ¢asto se mi mj partner / partnerka
télesné vénuje (dotyka se mne, hladi mne), jsem

Se svymi sexualnimi reakcemi jsem

Kdyz myslim na to, jak oteviené mohu mluvit o
sexualni oblasti, jsem

Kdyz myslim na to, jak se k sobé s partnerem
v sexualité hodime, jsem




PRATELE, ZNAMI A PRIBUZNI ® ) ©) ® ® ® @
ani
spokojen(a)
velmi spise ani spise velmi
nespokojen(a) i nespokoj pokojen(a) pokojen(a) spokojen(a) spokojen(a)
Kdyz myslim na okruh svych pratel a znamych,
jsem
S kontaktem se svymi pfibuznymi jsem
S kontaktem se svymi sousedy jsem
S pomoci a podporou, kterou mi poskytuji pratelé
a znami, jsem
Se svymi verejnymi a spolkovymi aktivitami jsem
Se svou spolecenskou angazovanosti jsem
Kdyz myslim na to, jak ¢asto se dostanu mezi
lidi. Jsem
BYDLENI @ ©) ©) ® ©] ©® @)
ani
. Soloas) . :
velmi spise ani spise velmi
kojen(a) | nespokojen(a) | i pokojen(a) pokojen(a) pokojen(a) pokoj
S velikosti svého bytu jsem
Se stavem svého bytu jsem
S vydaji na svij byt (najem, prip. splatky) jsem
S polohou svého bytu jsem
S dosazitelnosti dopravnich prostredkd jsem
Kdyz myslim na miru zatéze hlukem, jsem ve
svém byté
Se standardem svého bytu jsem
Odpovézte, prosim, na nasledujici otazky tak, Ze zaSkrtnete hodici se odpovéd.
Pohlavi: [Imuz [JZena Vek: . let
Dosazené vzdélani: Rodinny stav: Jste zaméstnany(a)?
[[J nedokonéené zakladni vzdélani [JZenaty / vdana [Jano
[Jz&kladni [Jsvobodny(a) [[Jano, ve viastni firmé
[Clvyuéen bez maturity [“Jvdovec / vdova ["Jv domacnosti
[Cvyuéen s maturitou [Jrozvedeny(a) - anebo jste:
[Jukoncené stfedoskolské vzdélani [Jzak / zakyné
[ukoncené vysokoskolské vzdélani Domacnost: [ student / studentka
[JZiji sam / sama [] v uceni
[[1Ziji s partnerem / partnerkou [ v dichodu

ZAMESINANI, o st St e e o D e i o s e S T T T s SR e e s T e e

] nezaméstnany(a)

Dékujeme na vasi spolupraci.




