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ABSTRAKT

Tato bakalaiska prace ma kvantitativni charakter a jejim cilem je analyzovat Groven télesné
zdatnosti student ucitelstvi pro matetské Skoly a mnozstvi jejich pohybové aktivity.
Teoreticka Cast je zaméfena na télesnou zdatnost, pohybovou aktivitu a jejich vyznam
v kontextu ucitelstvi. V praktické ¢asti jsou vyobrazeny vysledky kvantitativniho vyzkumu,
které¢ hodnoti uroven télesné zdatnosti studentli prostfednictvim Ruffierovy zkousky
a mnozstvi jejich pohybové aktivity za poslednich sedm dni pomoci standardizovaného
mezinarodniho dotazniku IPAQ ve zkracené formé. Vysledky vyzkumu ukazuji, Ze studenti
ucitelstvi pro matetské Skoly nevykonavaji dostate¢nou PA a vykazuji slabou télesnou

zdatnost.

Kli¢ova slova: pohyb, pohybova aktivita, IPAQ, télesnd zdatnost, Ruffierova zkouska

ABSTRACT

This bachelor’s thesis has a quantitative character and aims to analyze the level of physical
fitness among students of preschool teacher training programs and the amount of their
physical activity. The theoretical part focuses on physical fitness, physical activity, and their
significance in the context of teaching. The practical part presents the results of quantitative
research that assesses the students’ physical fitness through the Ruffier test and the amount
of their physical activity over the past seven days using the standardized international IPAQ
short-form questionnaire. The research results indicate that students of preschool teacher

training do not engage in sufficient physical activity and exhibit poor physical fitness.

Keywords: Movement, physical activity, IPAQ, physical fitness, Ruffier test
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UvVOD

Pohyb a pohybova aktivita je zdkladnim pilitem zdravého zivotniho stylu a ma
nezastupitelny vyznam v kazdé fazi lidského Zivota. Pravidelna pohybova aktivita pfispiva
jak zdravi fyzickému, tak i k dusevnimu a také snizuje riziko civilizacnich onemocnéni
a dokaze podpofit celkovou kvalitu zivota. Té€lesnd zdatnost, jakozto soubor fyzickych
schopnosti umoziujici efektivni zvladani kazdodennich ¢innosti, je tUzce spojena

s pohybovou aktivitou — jelikoz diky ni, 1ze t€lesnou zdatnost rozvijet.

Tento aspekt je obzvlast’ dulezity u studentl ucitelstvi pro matei'ské skoly, jakozto budoucich
ucitell mateiské Skoly, kteti budou predavat své navyky a postoje budoucim generacim.
Ucitelé mateiskych Skol hraji klicovou roli nejen v oblasti vzdélavani, ale i v utvareni
pozitivniho vztahu déti k pohybu a zdravému Zivotnimu stylu. Pohybova aktivita je zasadni
pro spravny rust a vyvoj déti, rozvoj motorickych schopnosti a budovani navyku, které
mohou ovlivnit jejich pfistup k pohybové aktivité o par let pozd¢ji a nadale v dospélosti.
Pokud tedy ucitelé matefskych Skol nevykazuji pozitivni vztah k pohybové aktivité, miize to

negativné ovlivnit jejich schopnost motivovat déti k aktivnimu Zivotnimu stylu.

Cilem této bakalaiské prace je tedy zjistit uroven télesné zdatnosti studentti ucitelstvi pro
MS a analyzovat jejich mnoZstvi pohybové aktivity. Pro ziskani relevantnich dat byla
pouzita Ruffierova zkouSka télesné zdatnosti a mezinarodni dotaznik pohybové aktivity
(IPAQ)- zkracena verze, jenz umoziuje kvalifikovat mnozstvi pohybové aktivity za
poslednich sedm dni. Vysledky mohou poskytnout informace o Zivotnim stylu budoucich
ucitelt matefskych skol a zdiiraznit potfebu vétsiho dirazu na pohybovou aktivitu v ramci

jejich piipravy na pedagogickou praxi.

Zjisténi této prace miize prispét k lepSimu porozuméni vyznamu pohybové aktivity nejen

v kontextu ucitelstvi pro matefské skoly.
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TEORETICKA CAST
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1 TELESNA ZDATNOST

Pojem ,,zdatnost”, KabeSova (2011) ve své publikaci vymezila jako schopnost organismu
vykonavat riizné ¢innosti bez ohledu na jejich specifickou povahu, nebo jako dovednost
¢lovéka vyrovnavat se s vnéjsimi pozadavky. Koncept ,,télesnd zdatnost™ byl difive vniman
jako dosazeni maximalniho vykonu. Raipalli (2018, s.11) ji definuje jako ,,soubor atributi,
které lidé maji nebo dosahuji a které se tykaji schopnosti vykonavat fyzickou aktivitu* Podle
M¢koty a Cuberka (2007) byla télesnd zdatnost v roce 1965 u nas popisovana jako soubor
schopnosti nezbytnych pro efektivni vykonavani narocnych pohybovych aktivit a adaptaci
na vlivy okolniho prostfedi. Podle Rubina (2018) je v soucasnosti télesnd zdatnost vnimana
jako stav organismu, ktery umoziiuje bez nadmérné tnavy zvladat bézné denni ¢innosti
a zarovenl ponechdvd dostatek energie pro volnocasové aktivity. Predstavuje kombinaci
genetickych faktori a vnéjsich vlivi, které spolecné urcuji ptredpoklady jedince pro
pohybovou vykonnost. Zahrnuje fyzické schopnosti, jez nam dovoluji efektivné vykonavat
kazdodenni ukoly, aniz by vedly k nadmérné unavé€, a zaroven poskytuji energetickou

rezervu pro zvladani fyzické ¢i psychické zatéze.

To znamena, ze pokud jedinec nemé dostatecnou télesnou zdatnost, neni schopen
samostatné vykonavat béZné denni ¢innosti. Tato zdatnost je také klicovym faktorem pro
udrzeni celkového zdravi a slouZzi jako prevence nemoci. Jsou s ni spojeny prvky, jako jsou
kardiorespiracni neboli aerobni kapacita, svalova sila, flexibilita a koordinace (Mékota &

Cuberek,2007; Neulus & Fromel, 2016).

1.1 Déleni télesné zdatnosti

Té€lesna zdatnost je z velké Casti podminéna genetickymi predispozicemi jedince, ale
v pribehu zivota ji mize jedinec prohlubovat a zvySovat jeji odolnost, naptiklad cvicenim,
zdravym zivotnim stylem — dostateCnym spankovym reZimem, sprdvnou zivotospravou,
pohybem nebo také otuzovanim, kdy naSe télo vystavujeme urcitému stresu. Abychom ji
mohli rozvijet, je potiebné zejména spravné fungovani kardiorespiracni soustavy, ktera
zajistuje kyslik a také dalSich orgdnovych systému, jenz odstrafiuji odpadni latky z téla ven.
Na moderni pojeti télesné zdatnosti mizeme nahliZzet ze dvou rGznych whla: vykonové
orientovanou (performance-related fitness) a zdravotné orientovanou zdatnost (health-
related fitness). Tyto kategorie se vzijemné prolinaji, ale rozdéleni je urceno dle

motorického hodnoceni jedince (Rubin, 2018).
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1.1.1 Vykonové orientovana zdatnost

Sportovni neboli vykonovée orientovana zdatnost se uplatituje jak ve sportovnich soutézich,
tak 1 v profesnim prostiedi. Jejim cilem je dosdhnout co nejvyssi fyzické vykonnosti, at’ uz
v konkrétni sportovni discipling, pii zaté¢zovych testech nebo v ramci pracovniho vykonu.
Tato zdatnost zahrnuje rizné aspekty télesné kondice, jako jsou koordinacni schopnosti,
svalova sila ¢i aerobni kapacita. Jedna se o slozky, které jsou nepostradatelné pro sportovni
vykony nebo jiné Cinnosti, jez jsou fyzicky naro¢né. Tudiz se s ni nesetkdme pii béznych
kazdodennich Cinnostech; zaméiuje se spiSe na vyssi arovné ve sportu (Mékota & Cuberek,

2007; Rubin, 2018).

1.1.2 Zdravotné orientovana zdatnost

Jak napovida nazev, zdravotné orientovana zdatnost je izce spjata se zdravim, kterého lze
doséhnout prostfednictvim zdravého Zivotniho stylu, kam patii pohyb a pohybové aktivity.
Diky témto aktivitdm nejen zlepSujeme své zdravi, ale také pozitivné ovlivitujeme nasi
vykonnost a psychickou pohodu. Jedna se o zdatnost, ktera pfimo nebo neptimo ovliviiuje
zdravotni stav jedince, podporuje dobré zdravi a ma preventivni G¢inky proti zdravotnim

problémiim spojenym s nedostatkem pohybu (KabeSova, 2011; Rubin, 2018).

Zdravotné zamétena zdatnost ptispiva ke zlepSeni kvality Zivota tim, Ze umoznuje
snadné zvladani béznych dennich aktivit, ptizptisobeni se neocekdvanym pohybovym
situacim, snizeni rizika nékterych zdravotnich obtizi a zaroven podporuje dusevni pohodu.
Jak Ize tedy uréit, Ze ¢lovék je zdravotné zdatny? Uroveii zdravotné orientované zdatnosti se
hodnoti zejména na zéklad¢ jejich jednotlivych slozek, mezi které patii télesné sloZeni,
flexibilita, aerobni kapacita, svalova sila a vytrvalost, o kterych se dozvime vice v

nasledujicich kapitolach (KabesSova, 2011).

Z rozd€leni télesnych zdatnosti 1ze chapat, ze ackoliv jsou si podobné, jejich cile se
1i8i. U vykonové orientované zdatnosti je cilem dosahnout maximalniho fyzického vykonu,
at’ uz ve sportovni soutézi, nebo ke zlepSeni sportovnich dovednosti. S tim souvisi 1 odlisné
meéfeni, kdy vykonové orientovanou zdatnost hodnotime pomoci specifickych testi nebo
soutézi. Na rozdil od zdravotné orientované zdatnosti, u které posuzujeme stav jedince podle
kardiovaskularniho zdravi, svalové sily, flexibility a télesného sloZeni, se zde klade diiraz na
dlouhodobé zdravi a pohodu, a ne na extrémni sportovni zatéz, jakou mohou piedstavovat

naptiklad soutézni vykony (Rubin, 2018).
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1.2 Slozky télesné zdatnosti

Mezi slozky télesné zdatnosti fadime aerobni kapacitu, svalovou silu, flexibilitu neboli
pohyblivost (kloubti, vazii a Slach) a koordinaci. Rubin (2018) ke komponentam télesné
zdatnosti fadi i télesné slozeni jedince. Tyto slozky lze rozvijet prostfednictvim raznych

4

vykon srdce, krevniho ob¢hu a také plic a svali (Machova & Kubatova, 2015).

1.2.1 Aerobni kapacita

Jedna se o funkéni schopnost téla vyuzivat kyslik pro ziskani energie pii zatézi. Je zde
zapojen dychaci systém, ktery pfijima kyslik do plic, dale srdecné-cévni systém, kterym se
kyslik prendsi krvi do svalt a je vyuzivan pro ziskani energie pfi fyzické ndmaze. Aerobni
kapacita se obvykle méti pomoci VO2 max a tato hodnota piedstavuje maximalni mnozstvi
kysliku, které je télo schopno zpracovat a vyuzit za minutu béhem intenzivni fyzické
namaze/aktivité. Pfi vy$§im mnozstvi kysliku, dokaze télo oddalit tnavu a podat vyssi

vytrvalostni vykon (Rubin, 2018; Grasgruber & Cacek, 2008).

Aerobni kapacita je ovlivnéna fadou faktorii, mezi které patii pohlavi, velikost a sloZeni
téla (zegména pomér svalové hmoty a tuku), genetické predispozice a také uroven
trénovanosti. MuZi obvykle dosahuji vysSich hodnot VO: max nez Zeny, a to zejména
v disledku rozdilt v té€lesném sloZeni a ve funkci kardiovaskularniho systému. Jedinec
s vyS8i aerobni kapacitou dokaze provadét delsi a intenzivngjsi fyzickou aktivitu bez vyrazné

unavy (Neuls et al., 2024).

Urovei nadi aerobni kapacity 1ze zjistit pomoci terénnich vytrvalostnich testi, jako je
napiiklad béh na 1500 metrt, clunkovy beh (tzv. beep test nebo Légertiv test), Coopertv test
(b¢h na 12 minut). Pfesnéjsi vysledky vSak poskytuji laboratorni metody, mezi které patii
naptiklad spiroergometrie — méfeni spotieby kysliku pii postupné se zvySujici zatézi na

bézeckém pasu nebo cykloergometru (Rubin, 2018).

1.2.2 Svalova sila a vytrvalost

Tuto slozku télesné zdatnosti mizeme v zahranini literatufe najit pod nazvem
,musculosceletal fitness*. Svalova sila predstavuje schopnost svali piekonavat, udrzovat
nebo brzdit urcity odpor pomoci kontrakci, a to jak pfi pohybu (dynamicky), tak 1 v klidovém
stavu (staticky) (Pavelka & Reinders, 2015).



16 UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii

Seflova (2014) ve své praci uvadi, ze svalova sila je schopnost neuromuskularniho
systému vyvinout silu k ptekonani odporu prostfednictvim inervace a latkové vymény
(metabolismu), a to pfi koncentrické praci (piekonani odporu), excentrické praci (ptisobeni

proti odporu) nebo statické praci (udrzeni odporu).

Me¢kota a Cuberek (2007) uvadéji, ze svalova sila je dilezitd pro naplnéni vSech
pohybovych ¢innosti a slouzi jako prevence proti ochabovani svalovych partii, které s

narustajicim vékem maji tendenci ochabovat.

Maximalni sila, kterou mizeme vykonat, predstavuje nejvyssi uroven sily, kterou je
sval nebo svalova skupina schopna vynalozit pfi jednom opakovani s nejvétSim moznym
odporem, a to béhem maximalni volni kontrakce — at’ uz koncentrické (sval se pii pohybu
zkracuje), statické (napéti svalu bez zmény délky) ¢i excentrické (sval se pii pohybu

prodluzuje) formy (Pavelka & Reinders, 2015; Seflova, 2014).

1.2.3 Flexibilita

Flexibilita, ohebnost ¢i pohyblivost se rozumi schopnost dosdhnout potiebného nebo
maximalniho rozsahu pohybu v kloubech prostfednictvim svalovych kontrakci nebo
pusobenim vnéjsich sil. Zajistuje lepsi provadéni pohybl, ma dalezity vyznam pro drzeni

téla a snizuje riziko zranéni (Lenhart, 2014; Novotny, 2023; Rubin, 2018).

Rozsah pohybu v kloubu je ovlivnén piedev§im tvarem kloubu, pruznosti svali, vazl
a Slach, které¢ dany kloub obklopuji. Tyto slozky spole¢né urcuji, do jaké miry se kloub
dokdze ohnout. Jak snizend flexibilita (hypomobilita), tak 1 vysoka flexibilita
(hypermobilita) mize byt rizikova pro télo, a to z divodu neekonomického provadéni
pohybu nebo vyssiho rizika zranéni pii pohybu. Do urCité miry je dana dédi¢nosti, ale

wevr

(Bal4g,2022).

Krozvoji flexibility se vyuzivaji rtizné druhy protahovacich cvikd. Pro jeji
hodnoceni a diagnostiku se pouzivaji svalové, pohyblivostni a hypermobilni testy (Hrabinec,

2024).
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Lenhart (2014) rozd¢lil pohyblivost ze tii hledisek, kterymi jsou:

Obecné a specidlni flexibilita — obecnd ndm umoziuje pohyb kloubli v béznych

24

napf. béh, gymnastické cviky, plavani apod.

Pasivni a aktivni flexibilita — pasivni flexibilita zahrnuje pohyb provadény s pomoci
vnéjsich sil, bez aktivniho zapojeni svall tedy napi. za pomoci jiného ¢lovéka, ktery
vykona pohyb vaseho téla (Ieh na zddech-zvednuti nohy do vzduchu od cvicence, ¢i
jiné zatéze). Pti aktivni flexibilité dochazi k aktivnimu zapojeni vlastnich svali téla,
bez toho, aby dochazelo k vnéjsi vypomoci napt. vypad vpted, zvednuti nohy

k hrudniku.

Staticka a dynamicka flexibilita — u statické flexibility se jednd o schopnost udrzet
v pozici maximalniho rozsahu pohybu napt. dosah prstl k zemi ve stoje a vydrz
v této pozici. Naopak u dynamické se jedna o schopnost vykonavat pohyby s uréitym

rozsahem pohybu napt. §vihovy pohyb, krouzivé pohyby, vypady vpted — vzad apod.

Pted pohybovymi aktivitami by se mély provadét cviky dynamického charakteru, které

pfipravi télo na zatéz. Naopak na konci pohybovych aktivit by se méla zaradit staticka

cviceni, které uvoliiuje a protahuje svaly (Dvofakova, Engelthalerova, 2023).

1.2.4 Koordinace

Koordina¢ni schopnosti jsou souborem schopnosti, které ndm umoziiuji kontrolovat a presné

fidit pohyb téla. Diky nim dokdZeme udrZet rovnovahu, rychle reagovat na zmény v pohybu

nebo pfesné provadét slozité pohyby. Jsou klicové pro to, abychom se mohli pohybovat

plynule a efektivné. Nejcastéji se vy€lenuji tyto koordinacni schopnosti:

e Diferenciatni — jde o schopnost, ktera umoZznuje piesné rozliSovat
parametry vlastniho pohybu, jako je rychlost, sila nebo smér. Diky této
schopnosti ¢lovek dokéaze tidit a kontrolovat pohyb, tak aby ho provedl

pfesné a efektivné.

e Orientacni — jedna se o schopnost, kdy ménime polohu a pohyb téla
v prostoru a Case, a to ke vztahu k ur¢itému okoli nebo pohybujici se
objektu. Tato schopnost se miize uplatit napf. pii orientaci ve mésté ¢i pfi

tymovych sportech, kde je potfeba rychla reakce na pohyb ostatnich hract.
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e Rovnovahy — je schopnost udrzeni se, ¢i znovu najit rovnovahu pfi

meénicich se vnéjSich podminkach.

e Reakéni — jednd se o schopnost provadéni pohybu, pii reagovani na urcity

podmeét, co v nejkratSim case.

e Rytmu — jednd se o schopnost vnimat a nasledné¢ motoricky vyjadrit
rytmus, ktery je dany zvnéjSiho prostfedi nebo obsazeny v samotné

pohybové Cinnosti.

e Sdruzeni — schopnost vzdjemné propojovat rizné pohyby téla (rukou,
nohou, trupu a hlavy) tak, aby vytvoftily plynuly a uceleny celek pohybu
(Havel & Hnizdil, 2009).

1.2.5 Télesné slozeni

Télesné slozeni jedince je unikatni a je ovlivnéno riznymi faktory, jako jsou pohlavi, vk,
geneticka predispozice a uroven télesné aktivity. Z tohoto divodu je nezbytné hodnotit
télesné slozeni z individudlniho hlediska. SloZeni téla mizeme shrnout jako rozloZeni tuku,
svald, kosti a dalSich tkani, které tvoii naSe t€lo. Poskytuje nam fyziologicky obraz jedince,
ktery mize naznacit, zda se pravidelné vénuje sportu, dodrzuje zdravou Zivotospravu a ma
dostatek ¢i nadbytek svalové hmoty nebo tuku. Hodnoceni vhodné a nevhodné tclesné
hmotnosti miizeme soudit dle mnoZstvi té€lesného tuku. Oba extrémy, jak nadbytek, tak
nedostatek jsou rizikové pro zdravi jedince. Lidé s nadmérnym mnozstvim tuku ¢eli nadvaze
nebo obezité, ktera nejen zatézuje klouby a oporny aparat, ale tito lidé jsou také méné
motivovani k pohybovym aktivitdim (Coufalova, Heller, 2012; Novotna, et al., 2006;
Stewart, Sutton, 2012).

Parametry télesného sloZzeni ptredstavuji z fyziologického hlediska kli¢ové
piedpoklady pro sportovni vykon. Riizné sportovni discipliny kladou odlisné naroky na tyto
télesné charakteristiky. Naptiklad u vytrvalostnich béZcii se vyZaduje nizké procento
télesného tuku a vysoka aerobni kapacita. Naopak u hract amerického fotbalu je Zadouci
vy$si podil svalové hmoty a obcas i1 vet$i mnozstvi télesného tuku. Jak uz bylo zminéno,
hodnoceni télesného sloZzeni miZzeme hodnotit dle mnozstvi tuku v téle. Dalsi z moZnosti
meéfeni je pravé BMI (Body Mass Index), ktery je povazovan za nejjednodussi ukazatel
hodnoceni té€lesného sloZzeni. Pfi méfeni se vyuziva hmotnost a vyska jedince, které se vlozi

do vzorce. Nasledné vyhodnoceni spo¢iva v porovnavani kategorii (Seflova, 2014; Mala, et



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 19

al., 2014). Tento nastroj méfeni muze slouzit jako ukazatel obezity. Pokud index télesné
hmotnosti ptfesahuje ¢islo 25 dle hodnoticich kategorii, je povazovan za ukazatele nadvahy
a obezity, coz naznacuje vysoké mnozstvi télesného tuku. Nevyhodou tohoto druhu méteni
je, ze nedokaze rozlisit svalovou hmotu od tukové hmoty. U trénovanych jedinci s vyssi
svalovou hmotou mtiZe toto méfeni vést k chybnym zavéram o télesné kompozici (Seflova,

2014; Bi, Yang & Jiang, 2023).

v

Spolehlivéjsi a presnéjsi metodou meéieni slozeni téla je pristroj In Body, ktery
pomoci bodovych dotykovych elektrod je narozdil od BMI schopen zméfit presna procenta
télesného tuku a svalové hmoty, jejich rozlozeni v parametrech, télesnou vodu nebo dokaze
priblizit zakladni metabolismus jedince. Ma spoustu dalSich benefitl a jedna se o méfeni,
které nemusi slouzit pouze pro profesiondlni sportovce, ale také pro jedince, ktefi chtéji

monitorovat své télesné slozeni (Mala, et al., 2014).

1.3 Faktory ovliviiujici télesnou zdatnost

Uvadi se, Ze télesna zdatnost je z velké ¢asti ovlivnéna geneticky. V prib&hu Zivota ji v§ak
lze rozvijet jak pohybovymi aktivitami a télesnymi cvicenimi, tak také otuzovanim, a to

podle zZivotniho stylu, ktery si zvolime (Rubin, 2018).

Jedna se také o funk¢ni stav organismu, jehoz Groven po delSim tréninkovém obdobi
zavisi na riiznych faktorech. Mezi tyto faktory patii v€k a typ tréninku, ktery vykonavame.

S nartistajicim vékem se vSak efektivita tréninku snizuje (Kalvach, et al., 2004).

1.3.1 Genetika

Petr (2018) mluvi o télesné zdatnosti jako o komplexnim fenotypu, ktery je formovan mnoha
genetickymi a environmentalnimi faktory. Dlouhodobé se predpoklada, Ze rozdily v lidském
fyzickém vykonu maji vyraznou dédicnou slozku. Uvadi, Ze velké mnoZstvi genetickych

pfedpokladi ma vliv na vytrvalostni vykon.

Pastucha (2024) hovoti o genetice jako o védé zabyvajici se dédi¢nosti. Udava, ze
genetika miZze mit jak pozitivni, tak negativni dopad. Genotyp také limituje fyzickou kondici
jedince. Ve své publikaci se také zmifiuje o tom, Ze bylo zjisténo alespoil 150 genti, které
mohou mit vliv jak na fyzickou zdatnost, tak 1 na svalovou a vytrvalostni sloZzku organismu.
Geny se mohou vyskytovat ve dvou formach: geny, které maji pozitivni dopad na zvySeni
fyzické zdatnosti, a geny, které k podpofe fyzické zdatnosti nijak nepfispivaji. Udava se, Ze

az 50 % muze genetika ovlivnit vykonnost ve sportu.
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Brandes (2012) se zmiiluje o tom, ze genetickd predispozice maji v oblasti
kardiovaskularni kondice (viz. podkapitola 1.2.1) zvlast pokud jde o VO2max. Genetické
faktory maji vyznamny vliv na trénovanost VO2max. Maximalni VO2max se obvykle
dosahuje mezi 20. a 30. rokem zivota, a poté se s vékem snizuje. Tento pokles mize byt

urychlen fyzickou necinnosti, koufenim a nartistem hmotnosti.

1.3.2 VéEk

Dean (1988) uvadi, ze biologicky vek je objektivnim hodnocenim osobniho zdravotniho
stavu. Podil vlivu pohybové¢ aktivity se na rizné slozky osobnosti béhem Zzivota pfirozenou
cestou méni. U déti a dospivajicich je pohybova ¢innost zejména hlavnim formativnim
faktorem, ktery utvari tvar i funkci vyvijejicich se organt a celého téla. Naopak u dospélych
jedincii je pravidelnd fyzickd Cinnost dilezitym faktorem k udrzeni funkei a struktury

télesnych systému (Bursova, 2005; Seflova, 2014).

S nardstajicim vékem se nase fyzickd aktivita postupné snizuje, a to diky ztraté
svalové hmoty a sily, coz souvisi s kvalitou provadéného tréninku. V procesu starnuti mize
jedinec ztratit svalovou hmotu az v rozmezi od 40 do 80 %, coZ mlZe mit za nasledek také
rozvoj chronickych onemocnéni. Idedlni télesnd zdatnost mize mit pozitivni dopad na
proces starnuti a, jak uz bylo zminéno, slouzi také jako prevence proti nemocem. Proto je
nezbytné pii vybéru pohybovych &innosti zohlednit biologicky vék jedince (Seflova,2014;
Suryadinata, at al., 2020).

1.3.3 Zivotni styl

Dle Méchové (2015) Zivotni styl zahrnuje zptisoby chovani, které si lidé vybiraji v riznych
zivotnich situacich. Tyto volby vychazeji z individualniho rozhodovani mezi riznymi
moznostmi. Mlzeme si tak zvolit zdravé alternativy a odmitnout ty, které mohou nasemu
zdravi Skodit. FarkaSova (2018) popisuje Zivotni styl jako soubor stabilnich postuptli a vzorct

chovani, které v pribéhu Casu pretrvavaji.

Zivotni styl je soubor zpiisobtl &innosti &lovéka, jak reaguje na vnéjsi podnéty, jak se
dokaze chovat a fesit problémy v tézkych situacich nebo jak dokaze uspokojit své potieby.
Zivotni styl jedince je ovlivnén osobnimi faktory, ale také prostiedim, ve kterém Zije. Aby
¢lovek dokdzal zit zdrave, je klicové mit znalosti a informace o zdravém zivotnim stylu. Je
dualezité porozumét tomu, co je pro zivot Skodlivé a co naopak piispiva k dobrému Zivotu.

Mnohdy to muze ovliviiovat prostiedi, ve kterém jedinec Zije, nebo jakym zvykim byl od
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malicka vychovavan (kultura), ale také rizné dalsi faktory, jako je onemocnéni, stres, druh

prace apod. (Baskova, 2009).

Kazdy jedinec je jiny a kazdy ma rtiznorodé potieby, tedy presny navod, jak zit
a udrzovat si zdravy zivotni styl, neexistuje. Nedilnou soucasti je ale pohyb a k tomu dale
také zptisob stravovani, dostateény pitny rezim, spanek a relaxace. Clovék od svého druhu
byl stvofen k tomu, aby se zabezpecil a ziskal potravu. K tomu byl klicovy pohyb. Dnes$ni
doba ale casto predstavuje sedavy zpiisob zivota. Fungovani ve svété se zrychluje, proto jsou
lidé také Casto ve stresu, nestihaji a misto chiize do prace voli dopravu autem ¢i jinym
prostfedkem. Namisto vystupu po schodech voli eskalatory ¢i vytah, a uz jen tohle v§echno

muze mit dopad na télesnou zdatnost jedince (Machova & Kubatova, 2015).

Jak uzZ jsem se zminila, k zdravému Zivotnimu stylu pfispiva také zdravé vyziva. Dne$ni
doba na trhu potravin nabizi mnoho moznosti produkti, jak zdravych, tak i nezdravych.
Hodné¢ toho dokéze také ude€lat dnesni marketing, ktery presvédcéuje lidi o tom, co je zdravé,
i kdyZ tomu tak nemusi byt. O tom, jaké potraviny lidé voli, mize také rozhodovat cena
produkti. Mnohdy méné zdravé potraviny predstavuji niz§i cenu, coz mnoho lidi mize vést
k jejich koupi. Zdravou vyzivu si mnozi lidé mohou spojovat pouze s hubnutim a dietami.
To viak tak vzdy nemusi byt. NezaleZi pouze na obsahu, ale také na objemu. Clovék by mél
jist dle pocitu hladu a zbyte¢n¢ se neptejidat, ale zaroven se také neomezovat (Kunova,

2011).

KaZdodenni pfijem Zivin ma vliv na vSechny ¢asti naseho téla, které se podili na
pohybu. Strava miiZze ovlivnit Groven zanétu v organismu. Napiiklad pokud se zotavujeme

ze zranéni, nezdrava strava muze prubéh 1é¢eni zpomalit (Starrett & Starrett, 2023).

Zdrava strava by meéla obsahovat 4-5 nutricné bohatych skupin: bilkoviny, ovoce
a zeleninu, mlé¢né vyrobky a obiloviny. Tim podpofime pfisun vitaminli a mineralt do
naseho téla. Nejde pouze o to cely Zivot kontrolovat jidlo, jak moc je nutricné bohaté.
Konzumace méné¢ zdravych potravin neni pro t€lo nebezpecna, ale stravovaci ndvyky by
mély byt zalozeny na 80 % tydné zdravych, nutri¢né vyvazenych potravin a na 20 % tydné
téch méné zdravych, jelikoZ i tyto potraviny, které ndm chutnaji, mohou pozitivné ovlivnit

psychiku a uspokojeni ¢loveka (Clarkova, 2020).

Nejen nadmérnd konzumace potravin s vysokym obsahem zivocisnych tukd, soli ¢i

jednoduchych cukri mize mit za nasledek vznik nadorovych onemocnéni, nadvahu
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a obezitu, ale také rizikovym faktorem pro zdravy zivotni styl je nadmérnd konzumace

alkoholu, koufeni ¢i uzivani drog (Hamplova, 2019).
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2 POHYB, POHYBOVA AKTIVITA

Pohyb je zédkladnim znakem Zivota, ktery nds provazi od prvnich okamzika zivota az do
pozdniho véku. Je pfirozenym projevem kazdého ¢lovéka a probihd v riiznych prostiedich
ptizptisobenych konkrétnim c¢innostem. Szabova (2017) uvadi, ze pohyb pro clovéka
predstavuje jednu ze zakladnich Zivotnich potieb. Diky pohybu rosteme, formujeme se
a vyvijime. Rychtecky a Tilinger (2017) tikaji, ze pohybova aktivita a jakakoliv sportovni
¢innost byly a jsou vyznamnym projevem Zzivotniho stylu ¢lovéka. Knudson (2024, s.4) ji
definuje jako ,, zdmérny, dobrovolny pohyb, sméfujici k dosazeni identifikovatelného cile®.
Té€lesny pohyb nepiedstavuje pouze pohyb kosternimi svaly, ale i dychani, tlukot srdce

a pohyb hladkych svala (Flemr et al., 2014).

V pritbéhu Zivota si prostfednictvim uceni vytvatime nové pohybové vzorce, které dale
zdokonalujeme a prizpiisobujeme nasim cilim — az do chvile, kdy nas ve vyvoji omezi vék
¢i nemoc. Podle Flemra et al. (2014) a Szabové (2017) mtze pohyb slouzit jako néstroj,
ktery jednotlivci pomdha napliiovat zivotni cile a zvladat klicové tikoly nezbytné pro jeho

existenci.

Pohybova aktivita (PA) je nejcastéji definovana jako ,,jakykoliv pohyb téla, realizovany
prostiednictvim kosterniho svalstva, jenz vede ke zvySenému vydeji energie” (Cuberek,
2019, s. 17). Plati, ze ¢im vice je zapojena svalovd hmota do pohybu, tim vétsi je vysledek
energetického vydeje. Souvisejici termin s PA je cviceni, diky kterému vykonavame PA.
Tento termin je povazovan za planovanou a strukturovanou fyzickou aktivitu, kterd mé za
cil zvysit fyzickou kondici. Tudiz plati, Ze ne kazdd pohybové aktivita je chdpana jako

cviCeni (Penn State College of Medicine,2020). Pohybové aktivity mohou byt:
e Strukturované (planované) — trénink ve fitness centru, t€lesna vychova ve Skole apod.

e Nestrukturované (spontdnni) — hrani si venku s mi¢em, prochazka v pifirod¢ bez

uréeného cile apod.
e B¢Zné — chiize do préce, uklid apod.
e Zdravi podporujici — rychld zdmérna chlize, plavani apod.

e Sportovni — vykonnostni ¢i soutézni charakter — zavody apod. (Macek & Radvansky,

2011).

Je dilezité zminit, Ze dnesni doba je zahlcena tzv. ,,sedavym zplsobem Zivota“, ktery

dosahuje az alarmujicich ¢isel a lze o ni fici, Ze je ditétem dneSniho moderniho svéta. Jedna
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se o pohybovou inaktivitu, kterd je chapana jako nedostatek pohybové aktivity dle
doporu¢eni WHO (Guerriero et al., 2025). Tento zptsob zivota predstavuje vyznamnou
hrozbu pro lidské zdravi, jelikoz ptispiva k fad¢ fyzickych, dusSevnich i kognitivnich

onemocnéni (Grzelak, 2024).

2.1 Kiasifikace pohybové aktivity

Klasifikace pohybovych aktivit mize byt rozmanita a provadéna v riznych oblastech, jako
je zdravi, sport, rehabilitace nebo kazdodenni zivot. Pohybové aktivity lze délit podle

riznych hledisek, které odrazeji jejich specifika, cile a ptinosy.

Z hlediska intenzity se rozdéluje na nizkou, stiedni nebo vysokou intenzitu pohybu.
ACSM (American Colege Of Sport Medicine) definovali za stiedni fyzickou aktivitu
jakoukoliv aktivitu, kterd dosahuje 50-70 % Vo2max nebo 50-70 % maximalni srde¢ni
frekvence. Veskera aktivita nad 50-70 % Voomax / srdecni frekvence je povazovéana za
intenzivni fyzickou aktivitu. Pfesna definice stfedniho zatizeni se li§i v zavislostech na
vychozi kondici jednotlivce. Chlize nebo rychla chlize se nemusi u sportujicich jedinct
kvalifikovat ani jako mirnd intenzita, zatimco u starsich ¢i velmi sedavych jedinct se mize

jednat o intenzivni aktivitu (Rippe, 2020).

Z hlediska typu pohybu se zafazuji pohyby cyklické, acyklické a kombinované.
U cyklickych pohybti se stile opakuje jedna a ta stejné struktura (plavani, béh, cyklistika,
brusleni) a tento typ pohybu je vhodny pro rozvoj aerobni kapacity. U acyklickych pohybt
je jen jedna struktura pohybu, kterd se neopakuje, zde se jednd naptiklad o hod na koS, skok
¢i uder. Kombinovany pohyb je zapojeni cyklického a acyklického pohybu dohromady —
hod oStépem, preskok ptes prekazky apod. (Vobr, 2013).

Dale se zde nachdzeji také pohyby statické a dynamické. U statickych pohybu se
jedna o pohyby, kdy nedochazi k viditelnému pohybu, ale svaly stale pracuji. Jednd se
naptiklad o cviky s vydrzi. Naopak pii dynamickém pohybu dochazi k viditelnému pohybu

téla ¢i jeho ¢asti, pii nichz dochézi k zapojeni svalii a zménam v poloze (Alimi, 2014).

S pfihlédnutim k vékovym kategoriim lze pozorovat, Ze charakter a intenzita
pohybovych aktivit se s rostoucim vékem vyrazn€ méni. U déti je PA v pocate€nich letech
zivota spontanni a vypliuje veSkery Cas ditéte. Spontanni pohyb v tomto véku je typicky
svou vysokou intenzitou a trvani do né€kolika sekund. Postupem ¢asu tato PA ustupuje a je

nahrazena fizenou aktivitou. Déti v mlad$im Skolnim vé&ku potiebuji vé€novat stejny cas
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pohybu, jaky stravi ve Skole. V tomto véku uz mize zacinat sklon ke zvykani si k sedavému
zpusobu zivota. Je proto dulezité, aby PA vtomto véku byly rozmanité a déti byly

motivované (Neuls, et al., 2024; Kaplan, 2020).

V dospivani je cCas, kdy se jedinec zamétuje na konkrétni sportovni aktivitu, dle
zajmu. V tomto obdobi hraji kli¢ovou roli navyky jedince. Je dokazano, ze je mensi
pravdépodobnost fyzické necinnosti v dospélosti, pokud jedinec v obdobi dospivani
sportoval. Chlapci zde maji zvySené naroky na télesnou zatéz a jejich vykonnost stoupa.
Divky Casto v tomto veéku uptednostnuji aktivity s hudbou a pohybové aktivity zaméfené na
télesny vzhled. Obecné plati, Ze v tomto veéku hraje fyzicky vzhled vyznamnou roli (Pipova,

et al., 2021).

Pro dospelé jedince je pohybova aktivita zamétfena spiSe na udrzeni celkového zdravi
a kondice. Mladsi dospélost (do 35 let) je obdobi, kdy je motoricka vykonost na vrcholu, ale
jedna se o individualni ptedpoklad toho, jak moc je jedinec trénovany (Neulus & Fromel,

2016).

Dle Dvorakové & Holczerové (2013) je PA ve stari zamétena spiSe na udrzeni
pohybové funkce, coz zahrnuje pohyblivost, rovnovdhu a celkovou kondici. To muize
zahrnovat 1 pé€i o domacnost, strecink, zahradniceni ¢i zimérné aerobni ¢innosti jako rychla

chiize nebo plavani apod. (Zambakari & Zambakari, 2021).

V tomto véku piichazeji také zdravotni komplikace. Pravidelnd pohybova aktivita je
jako jeden z faktori, jak ptedejit rizikovym zdravotnim komplikacim. Napftiklad Izquierdo
et al. (2021) uvedli, zZe Castd hospitalizace starSich osob je zvlaste rizikova, nebot’ zvysuje
kognitivni a funk¢ni pokles. Také zduraznili, ze cvi¢eni by mélo byt nedilnou soucasti ve
zdravotni péci o seniory, a to hlavné béhem hospitalizace, jelikoZ prevence funkéniho
poklesu je efektivnéjs$i nez jeho nasledna l1écba. Ale i presto je cviCeni v mediciné stale

podceniovano a malo integrované do primarni péce.

M¢kota a Cuberek (2007) kategorizovali pohybové aktivity z hlediska jejich acelu do
nckolika typt: cilené (intenciondlni), béZné (habitudlni), samovolné (spontanni), sportovni,
organizované¢ (fizené externim subjektem, napt. Skolou <¢i sportovnim klubem)

a volnocasové.
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Rubin (2018) roz¢lenil pohybovou aktivitu na zaklad¢ vybranych aspekti:

e Podle miry fizenosti — zahrnuje organizovanou aktivitu, ktera probiha pod vedenim
(napt. trenéra, ucitele nebo instruktora), a neorganizovanou aktivitu, kterd je

spontanni a vychazi z vlastniho zajmu jedince, bez vnéjsiho vedeni.

e Podle pravidelnosti — rozliSuje se pravidelnd aktivita, kterd ma dlouhodoby
a opakujici se charakter (napt. kazdodenni tréninky), a nepravidelna aktivita, ktera

zahrnuje spise narazové ¢i riznorodé pohybové ¢innosti.

e Podle zdmérnosti — déli se na intencionalni aktivitu, kterd ma planovity a védomy
charakter s konkrétnim cilem (napf. t€lesné cviceni), a spontanni aktivitu, ktera neni

vykonavana s konkrétnim zamérem.

e Podle socializace — zahrnuje individualni aktivitu, pfi niz jedinec nepotiebuje dalsi

osoby, a skupinovou aktivitu, kterd vyzaduje pritomnost vice ti¢astnik.

2.2 Doporucena pohybova aktivita — Svétova Zdravotnicka Organizace

Svétova zdravotnicka organizace (WHO) jiz pred nékolika lety stanovila doporuceni tykajici
se pohybové aktivity. V jejich nejnovéjsi aktualizaci se 1 nadéle klade diraz na vyznam
pravidelného pohybu pro vSechny vékové kategorie a jeho piinos v prevenci chronickych

onemocnéni, zlepSeni duSevniho zdravi a podpote celkové pohody (WHO, 2024).

Fyzickou aktivitu zdlraziuje jako zékladni sloZzku zdravého Zivotniho stylu. WHO
se zde zaméfuje na intenzitu fyzické aktivity prostfednictvim svych globalnich doporuceni
tykajicich se zdravého pohybu. Tyto doporuceni definuji riizné Grovné intenzity a jejich

pfinos pro zdravi (WHO,2024).

Mnoho odborniki a organizaci na zdravi, se vSak na to diva i z jiného hlediska, a to
na pocet kroki za den, kdy je doporuc¢eno okolo 10 000 krokd denné. Paluch et al. (2022)
uvedli, ze optimalni pocet krokt, ktery byl urcen pro snizeni rizika umrtnosti zavisi na véku
a pohlavi. Napfiklad u Zen, se tak riziko imrtnosti snizuje pouze na 7500 krocich denng, ale

zatimco u dospélych v USA a Norsku az pti 8000 az 12 000 krocich denné.

Pro déti a dospivajici ve véku od 5-17 let WHO doporucuje kazdy den provadet
sttedni az intenzivni fyzickou aktivitu alespoit 60 minut, kterd by méla zahrnovat rizné
druhy aktivit na zlepSeni kardiovaskularni vytrvalosti, sily svalt a flexibilitu. Jedinec ve

veéku od 18-64 let by se mél vénovat od 150-300 minut stfedné intenzivni aerobni aktivité
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nebo 75-150 minut intenzivni aktivité kazdy tyden. Zarovenn by do toho mély byt i
zatazeny aktivity na posileni svalové hmoty. U osob starSich 65 let je kladen diraz na
udrzovani fyzické aktivity, kterda pomahé posilovat rovnovahu a predchazet padim, jez
predstavuji vyznamné riziko v této vékové kategorii. Tudiz je pro n¢ doporuceno, podobné
jako u mladsich dospé€lych, aby se zaméfili alesponi na 150 minut stfedné intenzivni
aerobni aktivity za jeden tyden. Krom¢ téchto skutecnosti se jim také doporucuje vénovat

¢innostem, které jsou zaméieny na rovnovahu a podporu flexibility (WHO, 2024).

2.3 Vliv pohybové aktivity na jedince a jeji benefity

Pohybova aktivita (PA) patii mezi hlavni Cinitele ovliviujici zdravi jedince. Nedostatek PA
je primarnim rizikovym faktorem vzniku metabolického syndromu (napftiklad cukrovky,
vysokého krevniho tlaku, obezity apod.), kardiovaskularnich onemocnéni, onemocnéni

pohybového aparatu, nadorovych a psychickych onemocnéni (Padysakova, 2018).

Benefity pro pohybovou aktivitu jsou riznorodé a projevuji se napii¢ vSemi
segmenty populace. Celkové lze fici, Ze poskytuje mnohonasobné fyzické, kognitivni,

socialni a emocidlni vyhody (Garcia Bengoechea et al., 2024).

Jeji benefity se projevuji napti¢ vSemi segmenty populace. V détstvi a dospivani PA
napomaha budovat a udrZzovat zdravé kosti, svaly 1 klouby, a zaroven pomaha kontrolovat
vahu, redukovat tuk a budovat svalovou hmotu. U adolescenti bylo pravidelnym pohybem
prokdzano zvySené sebevédomi a niz8i vyskyt depresi ¢i stresu, ale také niZ$i
pravdépodobnost uzivani ndvykovych latek. U seniort a lidi se zdravotnim postizenim ¢i
chronickymi nemocemi bylo prokazano, ze PA zlepSuje jejich pohyblivost, fyzické, duSevni

1 socialni fungovani (Stackeova, 2015; Stensel et al., 2021).

Ne vzdy vSak fyzicka aktivita vede k pozitivnim u¢inkiim, a proto je diileZité dbat na
spravnou miru a konzistenci. Napiiklad nadmérné mnozstvi fyzické aktivity mize vést

k tinavé a vyCerpani, coz mize zplisobit neocekavand zranéni (Sangwan, 2024).

2.3.1 Fyzické zdravi

Fyzické zdravi se nej¢astéji vnima jako absence nemoci ¢i télesnych vad a zahrnuje spravnou
funkci organil, biologickou integritu jedince a zachovani télesnych funkci (Hol¢ik, 2010).
Pohybov4 aktivita je uznavana jako jeden z dulezitych faktori zdravi naptic¢ populaci.

Jeji nedostate¢nost ma mnoho rtiznych dopadi na zdravi jedince. Bylo zjiSténo, ze lidé, ktefi
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jsou nedostatecné aktivni, maji az o 20—30 % vyssi riziko imrti ve srovnani s aktivnimi lidmi

(WHO, 2024).

Sagwan (2024) uvedl ve studii své vyhody fyzické aktivity pro zdravi, které identifikovaly

fadu pozitivnich ptinost, napiiklad:

e Kardiovaskularni zdravi — pohybova aktivita zlepSuje zdravi srdce, snizuje riziko

srde¢nich onemocnéni a také snizuje krevni tlak.

e Prevence rakoviny — pohybova aktivita mize pomoci zamezit nékterym typim

rakoviny (napft. rakoving tlustého stfeva, plic, prsu).
e ZlepsSeni dychacich funkci — diky aerobnimu cviceni.

e Svalova sila a kostni sila — zat€zova a odporova cviceni zvysuji silu a kvalitu kosti

a snizuji riziko osteopordzy a zlomenin.

e Metabolické zdravi — pohybova aktivita zvySuje citlivost na inzulin, pomaha fidit

hladinu cukru v krvi a snizuje riziko cukrovky 2. typu.
¢ Imunitni systém.

e Flexibilita a rovnovaha.

Spéankovy rezim.

Z nékolika studii je prokdzano, Ze i pomé&r svalové hmoty v té€le ma vliv na dlouhovékost.
Lambert (2022) uvedl, Ze lidé s niz8i svalovou hmotou maji zvySeny sklon k cukrovce
a vyss$i celkovou tmrtnost. Vys$si svalova hmota zvySuje citlivost na inzulin, coz vede
k tomu, Ze bunky lépe reaguji na inzulin a efektivnéji vyuzivaji glukdzu z krve, ¢imz mize

pomoci piedejit cukrovce 2. typu

2.3.2 DusSevni zdravi

Liu (2025) uvedl, ze v poslednich letech se problémy s duSevnim zdravi postupné staly
béznym spolecenskym problémem po celém svéte a vykazuji trend ,,mladsiho starnuti®.
Naptiklad v porovnani roku 2021 byl u adolescentli zjiStén vyrazny narust depresi, oproti

roku 2020.

Dusevni zdravi je stav psychické pohody, ktery se projevuje efektivnim fungovanim

mentalnich procestli, schopnosti vyrovnavat se se stresem, dusevnim rozvojem a posilovani
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osobnosti. DuSevni zdravi mtizeme podpofit také spravnou zivotospravou, ktera zahrnuje

pravidelny pohyb a spravné zvolenou stravu (Blahutkova et al., 2015).

Béhem télesného cviCeni a fyzické aktivity se uvolnuji endorfiny, znamé jako
,hormony §tésti*, které¢ prispivaji k pocitu pohody a zlepseni nalady. Tento hormon pomaha
snizovat pfiznaky Uzkosti a deprese. Mimo jiné nam také stanovovani a plnéni pohybovych
cili miize pomoci upevnit dusevni zdravi, jelikoz dosahovani cilii ndm muze posilit

sebevédomi (Blahutkova, et al., 2015; Seflova, 2014).

Ackoliv je fyzicka aktivita pro télo tzv. fyziologickym stresorem, jeji pozitivni vliv

spociva v tlumeni psychického stresu (Liu, 2025).

Glava$ & Banai (2024) uvedli, ze fyzicka aktivita se pozitivné promita do zlepSeni
celkové pohody jedince, a to pfedev§im v nalad€, smyslu pro soudrznost, zvladani stresu a
zvySeni kvality Zivota souvisejiciho se zdravim. Navic také uvedli, Ze studenti, ktefi se
vénuji pohybové aktivité, jsou vice propojeni s pocitem smysluplnosti zivota, Zivotni
spokojenosti a pozitivnimi vztahy. Dale bylo zjisténo, ze pohybova aktivita ma podobné
ucinky jako psychoterapie a farmakoterapie. Konkrétné ptisli k zavéru, Ze pravidelny pohyb
muze potlacovat Gizkost ¢i deprese, a dokonce muze byt adekvatni doplitkovou 1écbou vedle

antidepresiv.

2.3.3 Zdrava télesna hmotnost

Zhang (2025) uvedl, Ze za poslednich tficet let celosvétoveé vyrazné€ vzrostl pocet obéznich
lidi. Pficemz obezita neznamend pouze zména tvaru téla, ale mé za nasledky i rozvoj
chronickych onemocnéni a mnoho dal$iho. Lécba obezity je pomérné slozity proces, ale 1ze
ji vSak ptedejit, a to pfedevsim vhodné zvolenou stravou a dostate¢nou pohybovou aktivitou,

tak aby energeticky vydej byl vyssi nez jeji ptijem.

Pojem zdrava télesnd hmotnost pro mnoho lidi miZe pfedstavovat ,,hubnuti a s tim
spojené cviCeni/ pohybova aktivita. Existuji pojmy NEAT (Non-Exercise Activity
Thermogenesis) a EAT (Exercise Activity Thermogenesis), které spole¢né ovliviiuji zdravou
télesnou hmotnost. NEAT zahrnuje spalené kalorie béhem kazdodennich ¢innosti — chilize
do zaméstndni, Uklid, stdni a dals$i béZzné aktivity. EAT oznacuje energeticky vydej pfi
cviceni, jako je b&h, cviceni v posilovné, spinning apod. EAT je zcela pod nasi kontrolou —
sami si ur€ujeme frekvenci, intenzitu a ¢as cviceni. At uz se jednd o NEAT nebo EAT, obé

tyto sloZky mohou pfi zvySovani vydeje vést ke zdravé télesné hmotnosti. Pokud bychom se

vvvvvv
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aktivniho zivotniho stylu a zdravi z dlouhodobého hlediska. Pokud bychom se vénovali
pouze EAT bcéhem dne, nenahradi ndm natolik slozku NEAT. Nejucinngjsi je predevSim

jejich kombinace (Fitzgerald, 2020).

2.3.4 Kognitivni funkce

Pilny (2013) ve své knize uvedl pilife, které vedou ke spravnému fungovani mozku, do
kterych predevsim zaradil pohybovou aktivitu. Varekovd a Dadkova (2014) popsaly
kognitivni funkce jako psychické procesy a operace, které nam umoziuji vnimat svét a sebe
sama, jednat, reagovat a zvladat rizné ukoly. Tyto funkce zahrnuji rizné slozky, jako jsou
pamét, pozornost, usudek, vykonové funkce (napt. rozvrhovéani a planovani ¢innosti ¢i
provadéni vice tkola zaroven), fe¢ nebo vniméani prostfednictvim smyslu. Jirdk, Holmerova,

Borzova & kol. (2009) zahrnuji do kognitivnich funkci také exekutni neboli vykonné funkce,

vvvvvv

Rozvoj kognitivnich funkci je izce spjat s mnozstvim a kvalitou podnétt, se kterymi
se setkavame, s fungovanim piislusSnych smyslovych receptorti a centralniho nervového
systému. Obzvlast v détstvi mize mit nedostatek socidlnich nebo senzomotorickych
podnéti, stejné jako jakékoliv poSkozeni mozku, zdsadni vliv na rozvoj téchto funkci

(Vatrekova, Dad’'ova, 2014).

Charakteristickym rysem kognitivnich poruch je snizeny prutok krve mozkem,
pficemz fyzicka aktivita tento pritok zvySuje. Pti ni se zvySuje srde¢ni frekvence a nasledné
dochézi k rozsiteni cév, coz umoziuje efektivnéjsi a rychlejsi transport kysliku do mozku.
Je také zjisténo, ze fyzicka aktivita snizuje riziko kognitivniho posSkozeni v disledku

demence, véetné¢ demence Alzheimerova typu (Ainsworth & Macera, 2012).

2.3.5 Socialni interakce

Jedna se o proces, kdy na sebe jednotlivei nebo skupiny vzéjemné reaguji a komunikuji mezi
sebou. Zahrnuje komunikaci v riiznych formach, chovani i reakce, které mohou byt jak
verbalni, tak neverbalni. Je také zdkladnim prvkem lidského souziti a hraje klicovou roli ve
formovani jedince. Socidlni interakce zahrnuje také spolupraci, soutézeni, skupinové
chovani a vliv socidlnich roli. Diky témto vztahiim vzniké socidlni struktura (Bye, 2022;

Vyrost & Slaménik, 2008).

Socialni interakci spojenou s pohybovymi aktivitami si nejcastéji mizeme predstavit

v tymovych sportech (basketbal, volejbal, hokej, hazena atd.), kdy mezi ¢leny je vyzadovan
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urcity stupen zavislosti, a je zde dilezita socialni percepce a komunikace mezi ¢leny skupiny

(Jansa, 2018).

Papa (2017) uvedl, ze urcité instituce (kluby) nebo specifické sporty (sportovni tymy)
jsou relevantni pro tvorbu socialniho kapitadlu. Zaméiil se také na cviceni v netymovém
kontextu. Z vysledkid bylo zjisténo, ze lidé, kteti se vénovali fyzickym aktivitam, byli
ochotngj$i divéfovat a spolupracovat. Déle zjistil, ze fyzicka aktivita zvySuje ochotu
spoluprace, a sdilené zkuSenosti mohou posilit pro-socidlni chovani prostiednictvim

empatie.
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3 POHYBOVA AKTIVITA A TELESNA ZDATNOST V RAMCI
PREDSKOLNIHO VZDELAVANI

Simtnkova (2016) uvadi, 7e pohybova aktivita v mateifské $kole nevychazi pouze
z biologickych potieb ditéte, ale zaroven je soucasti cili stanovenych v Réamcovém
vzdélavacim programu pro piedskolni vzdélavani. Ten klade diiraz na rozvoj hrubé i jemné
motoriky a na vytvareni pozitivniho vztahu k pohybu jiz od raného véku. Jak dopliuje
Dvorakova (2020), vCasné osvojovani zdravych pohybovych ndvykd muize vyznamné

piispét k prevenci civilizacnich onemocnéni v pozd¢jsich fazich zivota.

S pohybovou aktivitou a jejim vyznamem vSak nesouvisi pouze vyvoj ditéte, ale také
samotnd ucitelska profese, kterd je spojena s fadou naroénych roli a povinnosti. Ucitelé
nesou odpovédnost nejen za vychovu a vzdélavani déti, ale také za jejich bezpeci,
psychickou pohodu a rozvoj socidlnich dovednosti. Souc¢asné musi zvladat komunikaci
s rodi¢i, spolupréci s kolegy a celit vysokym profesnim narokiim, které s sebou jejich
povolani ptindsi (Syslova, 2019). Pravé tyto vysoké naroky predstavuji jeden
z nejrizikovéjSich faktort ucitelské profese, nebot mohou vést ke zvySenému stresu,

fyzickému 1 psychickému vycerpani a v disledku k rozvoji syndromu vyhoteni.

Vzhledem k témto souvislostem se nasledujici ¢ast prace je zaméfena na vyznam

pohybovych aktivit a té€lesné zdatnosti v ramci pfedSkolniho vzdelavani.

3.1 Ucitelé materskych Skol

Ucitel je klicovy aktéry ve vzdélavacim procesu. Podle Priichy, Walterové a Marese (jak je
uvadi Syslova, 2017) jde o odborné ptipraveného pedagoga, ktery nese odpovédnost za

planovani, realizaci a vysledky vzdélavani.

K profesi ucitele je nezbytna pedagogicka zpiisobilost. Dle zédkona ¢. 563/2004 Sb.,
o pedagogickych pracovnicich, jsou kvalifika¢ni pozadavky na ucitele matetské Skoly jasné
stanoveny (§ 6), kdy uditelem mateiské $koly v Ceské republice se mize stat osoba, ktera

ma odbornou kvalifikaci ziskanou:

e vy$§im odbornym vzdélanim v akreditovaném programu se zamétenim na piipravu

ucitelll matefskych skol

e stiednim vzdélanim s maturitou-obor pfedSkolni a mimoskolni pedagogika
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e vysokoskolskym vzdélanim v oblasti predskolni pedagogiky, ¢i jinym
vysokoskolskym vzdélavanim za piedpokladu doplnéni programem celozivotniho
vzdelavani zaméfeného na pripravu ucitell mateiskych Skol (Ministerstvo Skolstvi

mladeZe a télovychovy CR,2023).

Experti z OECD (Organisation for Economic Co-operation and Development) jiz v roce
1999 wvyslovili pozadavek, aby se pedagogicti ucitelé kvalifikovali vysokoskolskym
vzdélanim, ktery vSak doposud neni povinnosti. Ucitel/ka s vysokoskolskym vzdélani
dosahuje vétsiho piehledu v oblasti psychologie a specidlni pedagogiky a mize zde ziskat

také novodobé informace o ptedSkolnim vzdélavani v cizich zemi (Wiegerova et al.,2015).

Prace uciteli v matefskych Skolach mé sva specifika, ktera vychazeji z vékové
skupiny déti, snimiz pracuji, a zpozadavkl stanovenych kurikulem piedskolniho
vzdelavani. Tato profesni Cinnost je také ovlivnéna podminkami prostfedi konkrétni
matetské Skoly, jako je napiiklad pocet déti ve tiid€ ¢i prostorové usporadani (Syslova,

2017).

3.2 Vyznam pohybovych ¢innosti v materské Skole

Pohyb ditéte je nedilnou soucasti jeho Zivota, diky nému se rozviji jeho télo a organy.
Prostfednictvim pohybu komunikuje a seznamuje se s pfedméty. Predskolni veék je ¢ast
Zivota, kdy dité¢ nejvice ziskd mnoho dovednosti a znalosti. Jednim z hlavnich cill
pohybovych ¢&innosti v MS je rozvijet fyzickou a psychickou zdatnost ditéte, ale také
emociondlni stranku. Déle se zde tadi také aerobni/ anaerobni vytrvalost, sila a obratnost.
Dité ptes den potiebuje alespon 5 hodin pohybu a jeho délka pozornosti se pohybuje okolo
10-15 minut v kuse. Kviili tomu je dilezité, aby k tomu byly vytvofeny ¢innosti a rezim dne

v MS (Novotny, 2017).

N 24

zakladni Skoly. Dité by pfed nastupem do matetské Skoly mélo zvladat béhat bez toho, aby
zakopavalo, chodit se spravnym pohybem pazi, skakat po jedné noze, mit rovnovahu,
koordinovat pohyby, hdzet mi¢em, skdkat ptes Svihadlo apod. Jednim z hlavnich pohybt
ditéte je umet drzet rovnovahu. U déti, které maji problém s rovnovahu je také predpoklad,
ze budou vykazovat potize v jinych oblastech jako je ¢teni, psani a ueni se obecné (Poldkova
2019). Pohybové Cinnosti /aktivity hraji také kli¢ovou roli v socialnim rozvoji, jelikoz uci
déti ke spolupraci, feSeni konfliktnich situaci a rozviji smysl pro odpovédnost (Ansori et al.,

2024).
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Je také dulezité, aby matetska Skola byla dostate¢né vybavena pomickami pro pohybové
aktivity a t&lesnd cvi¢eni. Huang, Luo & Chen (2022) uvedli, Ze prostiedi nabizené MS,
vCetn¢ hernich prostorti a nabidkou véci pro sportovni ¢innosti vyznamné ovliviiuji PA

a télesnou zdatnost déti.

Také podminky venkovniho prostiedi a terén hiisté v matefskych skola mohou byt pfinosem

pro zvyseni PA (Wang & Li, 2023).

3.3 Pohybova aktivita ucitele materské Skoly — vliv na dité a ucitelskou

profesi

Mimo rodi¢e ma na dit¢ zasadni vliv i1 ucitel. Ten hraje kli€¢ovou roli také v podpote
pohybovych aktivit déti predskolniho véku. Sportujici ucitel mize svymi postoji Iépe plisobit
na dit¢ a jeho pohybovou aktivitu nez ucitel, ktery vztah k PA nevykazuje. Jeho postoj se
muze odrazit jak v fizenych ¢innostech, tak i k lepSi motivaci déti k pohybu a k ostatnim

zdravym ndvykim (Kaplan, 2021).

Kipple a Lagestada (2020) zjistili, ze 86 % zaméstnancti matetskych Skol spliuje
narodni zdravotni doporuceni tykajici se pohybové aktivity. Zaroven bylo i zjisténo, ze
ucitele pracujici se starSimi détmi byvaji vice pohybové aktivni neZ ti, ktefi plsobi
u mladsSich déti. Pfresvédceni ucitelit o vyznamu PA navic ovliviiuje jejich vlastni Zivotni styl
a také vyucovaci pfistupy a zplsoby, jakymi podporuji déti k PA (Freudenberger, 2023).
Podobné Brod’ani a Ziskova (2015) uvedli, Ze ¢im ¢astéji uditelé vykonavaji PA, tim se 1épe
citi jak po fyzické 1 psychické strance, pfiCemz nejvetsi souvislosti byly zaznamenany u

vékoveé skupiny 3646 let.

Wang & Li (2023) naptiklad zkoumali vliv specidlni kvalifikace ucitelli télesné
vychovy a pohybového prostfedi matetskych Skol na télesnou zdatnost déti. Studie ukazala,
ze pohybové zdatny a kvalitni pedagog, ktery dokaze déti inspirovat a efektivné je vést k
pohybu, ma na jejich zdatnost vétsi vliv nez organizace mimoskolnich aktivit nebo vybér
sportovniho nacini. Télesnd zdatnost uciteli neovliviiuje pouze ptistup ucitele k pohybovym
¢innostem déti, ale ma také vliv na jeho pracovni schopnost, jelikoz ucitelé musi zvladat

kazdodenni manipulaci s détmi.
Celkovy denni harmonogram ucitele matetské Skoly muize byt chapan pro nékteré
jednice jako fyzicky naro¢ny, nebot’ péce o déti zahrnuje nejen jejich noseni, ohybani se

nebo predklanéni se k nim, ale také provadéni riiznych pohybovych aktivit. Ty by mély
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zahrnovat rozcvicku, pohybové hry, jednoducha cviceni i pobyty a prochazky venku. Proto
je dulezité, aby ucitel i v pokrocilejsim véku byl télesné zdatny a udrzoval si pozitivni vztah
k pohybu nejen za ucelem podpory déti k pohybovym aktivitam, ale 1 pro efektivni zvladani

narokl své prace (Seppélé et al., 2017).

Profese ucitele s sebou nese totiz vysoké pracovni naroky, které mohou vést ke stresu
az k syndromu vyhoteni. Uc€itel¢ v matetskych Skoldch jsou vystavovani vysSimu riziku
pracovniho vyhoteni v porovnani s ostatnimi uciteli, jelikoz predstavuji vice roli, a to roli

pecovatell a zaroven vychovatelit malych déti (Avola et al., 2025).

3.3.1 Syndrom vyhoteni u uliteli materskych $kol

Syndrom vyhoteni, znamy také jako burnout, ptfedstavuje stav hlubokého vycerpani, které
je zptusobeno dlouhodobym vystavovani se intenzivnimu stresu. Nejcastéji se objevuje
u osob, které jsou v pravidelném kontaktu s vicero lidmi (PeSek & Prasko, 2021), coz
potvrzuji i nedavné studie zaméiené na ucitele v matetrskych skolach. Ty ukazuji, Ze se mezi
pedagogy pomérné ¢asto objevuje vyss$i mira unavy, vycerpani a pocitl odcizeni od prace ¢i

okoli (Gkamari & Fotopoulou, 2024).

K vyhoteni u ucitel Casto pfispiva i to, Ze maji hodné povinnosti, jsou pod tlakem
amusi zvladat naro¢né situace ve tfidé. Na druhou stranu, kdyZ jsou soucasti dobrého
pracovniho kolektivu, se kterym si rozumi a mohou se podilet na rozhodovani ve Skole,
pomaha jim to stres Iépe zvladat a riziko vyhoteni se snizuje (Zhao et al., 2023). Vyzkumy
ukazuji, Ze k vyhoteni u ucitelli nepfispiva jen stres v praci, ale i1 dal$i véci, které se d&ji
kolem nich. Nezalezi pouze na tom, v jaké matetské Skole pracuji. Dilezitou roli hraje
1 jejich Zivotni situace: kolik vydélavaji, jestli se citi finanné v bezpeci, jaky maji vék nebo
v jaké zivotni situaci se nachazi. Vyhoteni miize zhorsit i to, kdyZ musi neustale feSit napjaté
vztahy s rodi¢i déti — tfeba kdyZz na né rodi¢e kladou piehnané pozadavky nebo je

nepodporuji (Gkamari & Fotopoulou, 2024).

Diilezitou roli v prevenci i1 zvladani syndromu vyhoteni mtize sehrat pohybova aktivita.
Pravidelny pohyb totiZ podporuje produkci endorfinii a serotoninu, které ptispivaji ke
zlepSeni nalady a snizuji negativni psychické dopady dlouhodobého stresu. Jelikoz
nedostatek serotoninu je asto spojovan s rozvojem depresivnich stavll a syndrom vyhoteni
je Casto doprovazen obdobnymi psychickymi projevy jako deprese (Stock, 2010). Pohybova
aktivita predstavuje uCinny zplsob, jak témto staviim piedchdzet Ci je mirnit. Proto mnozi

autofi doporucuji v ramci prevence a zmirfiovani vyhofeni nejen sniZovat pracovni zatéz, ale
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také podporovat zdravy zivotni styl vcetné pravidelné pohybové aktivity, a to zejména u
ucitelll a pedagogickych pracovnikii v ptedskolnim vzdélavani.

Zéaveérem lze fici, ze komplexni pfistup zahrnujici Gpravu pracovnich podminek,
zajisténi dostatecné podpory a podpora pohybové aktivity muize vyznamné piispét ke

zmirnéni rizika syndromu vyhoteni a zlepsit celkovou pohodu pedagogii (Zhao et al., 2023).
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II PRAKTICKA CAST
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4 METODOLOGIE VYZKUMU

Hlavnim cilem vyzkumu je analyzovat troven télesné zdatnosti a mnozstvi pohybové
aktivity studentl ucitelstvi pro matetské skoly.
4.1 Cile vyzkumu
Dil¢i vyzkumné cile:
1. Zjistit, kolik ¢asu tydné stravi pohybovou aktivitou studenti ucitelstvi pro matetské
Skoly.
2. Zjistit, jaka je Groven télesné zdatnosti studentl ucitelstvi pro mateiské skoly.
3. Zjistit vztah mezi pohybovou aktivitou a télesnou zdatnosti u studentti ucitelstvi pro

matetské Skoly.

4.2 Vyzkumné otazky

Hlavni vyzkumnou otdzkou je, zjistit, jaka je roveil télesné zdatnosti a mnozstvi pohybové

aktivity studentd ucitelstvi pro matetské skoly.

Dil¢i vyzkumné otazky:
1. Kolik ¢asu tydné stravi pohybovou aktivitou studenti ucitelstvi pro mateiské skoly?
2. Jaka je Uroven télesné zdatnosti studentl ucitelstvi pro mateiské Skoly?
3. Jaky je vztah mezi pohybovou aktivitou a télesnou zdatnosti u studentti ucitelstvi pro

matefské Skoly?

4.3 Metoda sbéru dat

Pro sbér dat byly zvoleny 2 nastroje, a to Mezinarodni standardizovany dotaznik
o pohybové aktivit¢ IPAQ (kratkd verze) a test télesné zdatnosti s ndzvem Ruffierova

zkouska.
Dotaznik IPAQ

Mezinéarodni standardizovany dotaznik IPAQ-kratka verze, se sklada z otazek ohledné
pohybové aktivity za poslednich 7 dni, kterou student vykonal. Jsou zde otazky zamé&tené na

intenzivni pohybovou aktivitu, stfedné intenzivni pohybovou aktivitu, chiizi a dobu
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stravenou sezenim. Déle jsou zde pfidany 2 demografické otazky a 3 otdzky zamétené na

motivaci a demotivaci k pohybové aktivité.

Dotaznik (pfiloha ¢.2, 3) byl poskytnut v tisténé podob¢ vybranym studentiim, kteti byli
nasledné¢ testovani. Vysledky byly vyhodnoceny v softwaru Microsoft Excel, ve kterém také

byly k ptislusnym vysledkiim vytvoieny pro jejich piehlednéjsi prezentaci sloupcové grafy.
Ruffierova zkouska

Testovani télesné zdatnosti student probéhlo za pomoci Ruffeirovy zkousky, pii které se
vyuzivala tepova frekvence studenta pied zaté¢zi, v pritb¢hu a po zatézi. Ruffierovu zkousku
popisuji Botek, Neuls, KlimeSova & Vyhnanek (2018) jako jednoduchy test télesné

zdatnosti, pii kterém se vyuziva tepova frekvence pied zatézi, v prub&hu zatéze a po zateézi.

Testovanému studentovi byla nejprve zmeétfena klidova tepovéa frekvence (SF1)
pomoci chytrych hodinek. Poté provedl 30 diepd za sebou, pficemz diepy by mély byt
provedeny v pravidelném tempu do 45 sekund. V pribéhu zatéze a minutu po zatézi byla
studentovi naméfena tepova frekvence (SF2 ; SF3). Namétené hodnoty (SF) byly néasledné

vloZeny do Ruffierova indexu (RI), diky kterému jsme ziskali pocet bodu.
Index Ruffierovy zkousky: RI = [(SF1 + SF2 + SF3) - 200]/10

Vysledek télesné zdatnosti byl nasledné posouzen dle vyhodnocovaci tabulky (Tabulka €.1),
ktera se pohybuje v méfitku hodnoceni 1-7. Pfed samotnou realizaci jsem provedla
piedvyzkum, ktery slouzil k upfesnéni nejasnych véci. Na predvyzkum jsem vyuZila 5 lidi,

ve véku 18-25 let, které jsem otestovala a nasledné jim poskytla dotazniky.

Tabulka 1. Uroven kondice podle Ruffierova indexu (Ruffier Squat Test, 2019)

Body Uroveii kondice
<0 vyborna
0-3 Velmi dobra
3,1-6 Pomérné dobra
6,1-9 prumérna
9,1-12 mirna
12,1-15 slaba
15,1 < Velmi slaba
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4.4 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor tvorili studenti vysokoskolského studia z Univerzity Tomase Bati ve
Zlin¢ a Univerzity Palackého v Olomouci z oboru ucitelstvi pro mateiské skoly. VEtsi cast
studentti (78) byla z Univerzity Tomase Bati ve Zlin¢, kde se zucastnili studenti 1.,2. a 3.
ro¢nikil. Niz8i pocet studentd (9) z Univerzity Palackého v Olomouci, byli studenti tietiho
rocniku. Celkovy pocet respondentli a testovanych je 87. Testovanym studentim byly
nejprve rozdany souhlasy (viz ptiloha €. 1) o vykonani testovani. Studentiim, ktefi souhlasili
s testovanim byl rozdan dotaznik (viz pfiloha €. 2,3) v tist€né formé, ktery byl nasledné
vyplnén. Testovani probehlo za pomoci Ruffeirovy zkousky, pii které byla méfena tepova
frekvence studenta ve tiech stadiich (pfed zatézi, v pribc¢hu zatéze a po zatézi). Zkouska
télesné zdatnosti byla provadéna v prostorach Univerzity Tomase Bati ve Zlin¢ anebo po
domluvé se studenty bylo uskute¢néno individudlni setkani ve vetejnych prostorech (fitness

centrum).
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5 VYHODNOCENI A INTERPRETACE DAT

V této kapitole analyzuji, popisuji a interpretuji vysledky studenti ucitelstvi pro mateiské
Skoly z dotaznikového Setfeni IPAQ-kratka verze a testovani télesné zdatnosti za pomoci

Ruffierovy zkousky.
5.1 Vyhodnoceni ziskanych dat

5.1.1 Dotaznikové Setieni

V nasledné podkapitole budou znazornény vysledky z dotaznikového Setieni, ktery byl
realizovan prostfednictvim mezinarodniho standardizovaného dotazniku IPAQ-zkracena

verze (viz priloha €. 1, 2).

V tabulce (Tabulka ¢.2) lze vidét zakladni udaje (pohlavi, vek), které se tykaji
vyzkumného souboru. Lze vidét, ze se celkoveé vyzkumu zicastnilo 87 osob, z toho pouze 1
muz. Déle je vidét vékové rozlozeni G€astnikl vyzkumu, kde se ziskané hodnoty pohybovaly
v rozmezi od 19 az 23 rokd, coz se vzhledem k volbé vyzkumného souboru tj. studenti
prevazné bakalarskych programt, dalo ¢ekat. V tabulce (tabulka ¢.2) lze vidét, ze mirna
vétsina (47; 54 %) ucastniki vyzkumu byla ve véku 18-20 let. Zbylych 46 % (40) byli

ucastnici 21-23 let stafi.

Tabulka 2. Demografické udaje

Pohlavi /vék 18-20 21-23 D

Muz 0 1 1

Zena 47 39 86
3 47 40 87

Po zjisténi zakladnich demografickych udaji nasledovaly otdzky zamétené na pohybovou
aktivitu (PA) respondentl, konkrétn€ na intenzivni a stfedn¢€ narocnou pohybovou aktivitu
a chiizi vykonavanou béhem poslednich 7 dnti. Respondenti odpovidali na oteviené otazky,
ve kterych uvadéli, kolik dni v tydnu se jednotlivym druhlim PA vénovali a jaké byla jejich

primérna délka v minutach za den.
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Prvni z téchto otdzek se tykala poctu dni (za poslednich 7 dnti) béhem nichz respondenti
vykonavali intenzivni pohybovou aktivitu. Z vysledku vyplyva, ze 35 respondentt (40 %)
z celkovych 87 uvedlo, ze za poslednich 7 dnii neprovadé€li zadnou intenzivni pohybovou
aktivitu. DalSich 22 (25 %) respondentli uvedlo, Ze se intenzivni pohybové aktivité vénovali
2x tydné. Alespon 1x tydné provadélo intenzivni PA 20 respondentl (22 %). Ttikrat tydné
se intenzivni PA vénovalo 8 respondentt (9 %), zatimco nejdelsi frekvenci, tedy 4 dny za

poslednich 7 dnt, uvedli pouze 2 respondenti (2 %).

Pocet dni intenzivni PA za poslednich 7 dni
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Graf 1. Pocet dni intenzivni pohybové aktivity za poslednich 7 dnt

Vgrafu ¢. 1 je jednoznaéné znazornéno, Ze vétSina respondentl (35;40 %)
neprovozovala Zadnou intenzivni pohybovou aktivitu nebo ji vykonavala pouze 1x az 2x
tydné. V této skupiné je patrné, ze jejich uroven PA mize byt nizka, coz mize mit vliv na

jejich zdravi.

Poté jsem zjiSt'ovala, jakou dobu trvani méla jejich intenzivni PA za uplynulych 7
dnti. Jak uz vyplyva z predchozich vysledkd, 35 (40 %) respondentd zadnou takovou aktivitu
neprovadélo. Nejcastéjsi délkou intenzivni PA mezi aktivnimi respondenty bylo 60 minut
tydné, kterou uvedlo 16 osob (18 %). Dalsi vyrazné skupiny tvotilo 11 osob (13 %) s 90

minutami tydné a 13 osob (15 %) s 120 minutami tydn¢. Nékteti respondenti uvadéli nizsi
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hodnoty — napt. 20 minut tydné uvedli 3 (3 %), 30 minut 5 (6 %), 45 a 80 minut shodné 2 (2
%) a pouze 1 respondent uvedl 50 minut tydné (1 %).

Celkoveé je patrné, Ze mezi aktivnimi respondenty (16; 18; 11; 13 %, 13; 15 %) prevazuji ti,

ktefi se intenzivni PA vénovali v rozsahu 60 az 120 minut tydné.

Doba trvani intenzivni Pohybové aktivity
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Graf 2. Doba trvani intenzivni pohybové aktivity za poslednich 7 dnt

Dalsi sledovanou oblasti byla stfedné naro¢na pohybova aktivita. V této otazce (polozka
¢.5) jsem se ptala: ,,Kolik dni v uplynulém tydnu jste se vénoval(a) stiedné narocné fyzické
aktivité alespon 10 minut v kuse? ““. Z vysledki (Graf €. 3) vypliva, Ze nejvétsi skupinu (25;
28 %) tvori ti, ktefi se vénovali 2 dny stfedn€ narocné PA v tydnu. 19 studenti (21 %)

nevykonavalo zadnou stfedné naro¢nou PA anebo nebo ji vykonavali pouze 1 den. Dale 3x
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tydné provozovalo 16 (18 %) respondentti a4 dny 7 (12 %). Pouze 1 (1 %) osoba se vénovala

5x tydné této pohybové aktivité, coz bylo zaroven nejvyssi zaznamenané ¢islo v poctu dni.

Vétsina respondentt se tedy stiedné narocné aktivité vénovala velmi omezené — mezi 0 az 3

dny v tydnu.

Pocet dni stfedné narocné pohybové aktivity za poslednich
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Graf 3. Pocet dni stfedné narocné pohybové aktivity za poslednich 7 dnt

Na to, kolik ¢asu primérné vénovali této stiedné narocné PA jsem se zeptala v dalsi otazce.
36 respondentll (41 %) odpovédelo, Ze ji vénovali maximaln€ 30 minut tydné. Tésné za nimi
bylo 35 respondentil (40 %), kteti uvedli rozmezi 35-60 minut. Posledni skupinu tvofilo 19

respondentti (21 %), ktefi se této aktivité vénovali 90 minut a vice tydné. Nejvyssi podil
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studentli (36; 41 %) se tak béhem tydne vénoval stfedn¢ narocné PA pouze do 30 minut, coz

opét ukazuje na nizkou uroven fyzické aktivity.

Doba trvani stredné narocné PA za poslednich 7 dni
40
35
30
25

20

pocet respondentd

(6]

30 minut a méné 35-60 minut 90 minut a vice

Priimérny pocet minut PA /tyden

Graf 4. Doba trvani sttedné narocné pohybové aktivity za poslednich 7 dni

Dalsi otazka byla zaméfena na chuzi, konkrétné kolik dni v tydnu respondenti chodili
alespont 10 minut v kuse. Nejvetsi skupinu tvofilo 37 studentl (42 %), kteti tuto 10.
minutovou denni chiizi vykonavali kazdy den. DalSich 17 respondentli (20 %) uvedlo 5 dni

a 12 studentti (7 %) se ji vénovalo 6 dni v tydnu. Shodn¢ byly skupiny po 6 respondentech
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(7 %), kteti uvedli, ze se vénovali této chlizi 2 a 3 dny. Z toho vyplyva, ze vétSina studentii

(37; 41 %) chodila kazdy den v tydnu, pfi¢emz vice nez tietina dokonce kazdy den.

40
35
30
25
20
15
10

Pocet respondentd

[S2]

Pocet respondentu, ktefi stravili chlzi alespon 10 minut v

kuse denné za uplynulych 7 dn.
37
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9
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- m n B
23 4 5 6 7

Pocet dni

Graf 5. Pocet respondentil, ktefi stravili chiizi alesponi 10 minut v kuse denné za

uplynulych 7 dnt

Na zéklad¢ téchto udaji byla zjistovana primérna denni délka chiize. Nejcastéjsi

odpovédi bylo rozmezi 35-60 minut denné, které uvedlo 36 respondentti (41 %). Maximalné

30 minut denné nachodilo 34 osob (40 %) a 17 respondenti (19 %) uvedlo vice nez 90 minut

chiize denné. Vétsina (36; 41 %) studentti tedy denné chodila do 60 minut, coZ je v porovnani

s jinymi formami PA pomérné pozitivni zjisténi.

20

pocet respondentd

Pramérna doba chlize za den v uplynulych 7 dnech

36
34

30 minut a méné 35-60 minut 90 minut a vice

pramérny pocet minut chlize min/den

Graf 6. Primérna doba chtize za den v uplynulych 7 dnech
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Zaveérecna analyza otdzek tykajicich se pohybové aktivity (Graf ¢. 7) ukazuje, ze
respondenti se intenzivni PA vénovali primérné¢ 46 minut tydné, stiedné narocné PA 51
minut tydné. Spojenim téchto dvou typti aktivity vznikd celkova hodnota 97 minut tydné,
coz odpovida pfiblizn¢ 14 minutam denn¢. Chiize vykazovala vyrazné lepsi vysledky, kdy

respondenti primérné chodili 61 minut denné.

Jednotlivé Pohybové aktivity - shrnuti

Priimérna doba Intenzivni a Stfedné naroéné PA
(min/denné)

Intenzivni a Stfedné naro¢na PA (minut/tydné) [ HNRERENEEEE o/

Lt

Chize (minut/denné) N o1
Stfedné naro¢na PA (min/tydné) [ INNNGEGEGEGEEEEE -:

Pocet respondentl

Intenzivni PA (min/tydné) NN /6

0 20 40 60 80 100 120

Pocet minut pohybové aktivity

Graf 7.Jednotlivé pohybové aktivity-shrnuti

Dotaznikové Setieni bylo dale zaméfeno na to, jaké mnozstvi ¢asu respondenti stravili
sezenim béhem bézného dne v uplynulém tydnu. Z odpovédi vyplyva, Ze nejcastéji se doba
sezeni pohybovala mezi 5 az 8 hodinami denné, coz uvedlo 76 (87 %) respondentil. Pouze 1
(1 %) respondent uvedl, Ze prosedél maximalné 4 hodiny denné, zatimco 10 (11 %) osob
uvedlo, ze denné sedi 9 a vice hodin, coz predstavuje téméf polovinu dne. Tento rozptyl

naznacuje, ze velka ¢ast dotazovanych prosedi piiblizné tietinu dne, a to pravdépodobné
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v disledku Skolnich povinnosti nebo volnocasovych aktivit spojenych s pasivnim

odpocinkem.

Primérnd doba sezeni v pribéhu dne za uplynulych 7 dn(
80 76
70
60
50

40

pocet respondentd

10
10
: ]
0 ——
4 hodiny a méné 5 az 8 hodin 9 avice hodin

hodiny sezeni za den

Graf 8. Primérna doba sezeni v pribéhu dne za uplynulych 7 dnt

Nasledné byly pokladany otazky (které byly doplnény) ohledné toho, jaky maji respondenti
vztah k pohybové aktivité. Vysledky ukazaly, ze naprosta vétSina dotdzanych (77 osob; 88
%) uvedla, ze ma k pohybové aktivité kladny vztah. Naopak pouze 10 respondentd (11 %)
oznacilo sviij postoj za negativni. Tato zjisténi svéd¢i o tom, Ze si vétSina ucastnikd vyzkumu
uvédomuje dlleZitost pohybové aktivity pro zdravy zivotni styl. Nicmén€ srovnéni
s predchozimi vysledky ukazuje, Ze tento pozitivni postoj se ne vzdy promitd do

pravidelného pohybového rezimu. Negativni vztah mensi ¢asti respondentti (12; 10 %) mutize
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byt ovlivnén rliznymi faktory, jako je nedostatek motivace, Casova vytizenost ¢i preference

jinych forem traveni volného ¢asu.

Vztah k pohybové aktivité
75

(O] D ~ [0e]
o o o o

Pocet respondentt
o
o
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0
Kladny Zaporny

Graf 9. Vztah k pohybové aktivité

U respondenttl, kteti uvadéli pozitivni vztah k pohybu, byla dale zkoumana jejich
vnitini motivace. Mohli vybirat nékolik moznych divodi: zdravi, fyzicka kondice, vzhled,
radost z pohybu ¢i uvést vlastni motivaci. Nejcastéji respondenti uvadéli, Ze je k pohybové
aktivit¢ motivuje piedev§im snaha udrZet si zdravi — tento diivod zvolilo 72 osob, coZ
predstavuje 96 % z téch, ktefi vyjadiili kladny vztah k pohybu (75 osob). DalSimi
vyznamnymi motivac¢nimi faktory byly radost z pohybu (47 respondentt; 62 %), touha po
zlepseni kondice (43 respondentli; 57 %) a snaha o lepsi vzhled (40 respondentii; 53 % ).

Z téchto vysledkil je zfejmé, Ze zdravi predstavuje pro vétSinu student hlavni hnaci silu
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k pohybové aktivité, i kdyz dalsi faktory jako kondice, vzhled ¢i pozitivni emoce s pohybem

spojené hraji rovnéz dilezitou roli.

Kladny vztah k PA- motivace k PA

72
47
| I i

Vzhled Zdravi Radost Kondice

pocet respondentl
BN WD U N
o o o o o o o o

o

Graf 10. Kladny vztah k PA-Motivace k pohybové aktivité

V navazujici ¢asti vyzkumu bylo cilem zjistit, zda respondenti, kteti maji kladny vztah
k pohybové aktivité, vnimaji zaroven i urcité prekazky, které jim brani v pravidelném
zapojeni do PA. Nejcastéji zmifiovanym limitujicim faktorem byl nedostatek ¢asu, ktery
uvedlo 33 respondent (44 %) z celkovych 75. Tento idaj vyrazné pievySoval ostatni
a poukazuje na to, Zze mnoho lidi ma problém skloubit pohyb s jinymi povinnostmi, jako je

studium, prace nebo osobni zavazky.

Dalsi prekazky se objevovaly méné casto. Zdravetni problémy zminilo 7 (9 %)
respondentli, a nedostateénou motivaci uvedlo 6 (8 %) z nich, a to i pfesto, ze maji k PA
pozitivni vztah. To mize znamenat, ze i kdyz by ¢as teoreticky méli, chybi jim vnitifni impuls
jej efektivné vyuzit ve prospéch pohybové aktivity. Dale 5 (6 %) respondentli uvedlo
finanéni narocnost jako piekazku. Tento faktor miize zahrnovat naptiklad poplatky za vstup
do sportovnich zatizeni nebo naklady na sportovni vybaveni. Zarovei to ale miize vypovidat

1 0 nizké informovanosti o alternativach, jak se pohybovat i bez finan¢nich vydajt.

Celkové vysledky této ¢asti naznacuji, Ze pro zvySeni Gcasti na pohybové aktivité by bylo

vhodné zaméfit se na podporu efektivniho casového planovéni a integrace pohybu do
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kazdodenniho rezimu. Mize se jednat napiiklad o kratsi, ale intenzivnéj$i formy cviceni,

které 1épe zapadnou do nabitého denniho programu.

Kladny vztah k pohybové aktivité-omezujici faktory
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Graf 11. Kladny vztah k PA-omezujici faktory

Ve vyzkumu byli rovnéz osloveni respondenti, kteti uvedli, ze maji k pohybové aktivité
zaporny vztah, a u nich byly zjiStovany demotivujici faktory, které je od PA odrazuji.
Mohli vybirat z vice moznosti — naptiklad nedostatek ¢asu, motivace, zdravotni omezeni,

nezéajem o danou ¢innost nebo vlastni diivody.

Nejcastéji uvadénou pirekazkou byl nedostatek motivace, ktery uvedlo 9 (75 %)
respondentl z celkového poctu 12. Tento vysledek naznacuje, Ze hlavnim problémem neni
vnéjsi okolnost, ale spiSe chybéjici vnitini podnét k tomu, aby s pohybem vibec zacali.
Dalsim casto uvadénym diivodem byl nezdjem o pohybovou aktivitu jako takovou, ktery

oznacili 4 (33 %) dotazovani. Zdravotni problémy uvedli 3 (25 %) respondenti
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a nedostatek ¢asu uvedli pouze 2 (16 %). Zajimavé je, Ze finanéni narocnost nebyla v této

skupin€ oznacena jako limitujici faktor viibec.

Zaporny vztah k PA- dGvody
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Graf 12. Zaporny vztah-divody

Z vysledkl je zfejmé, ze v piipad€ osob s negativnim vztahem k pohybu hraje kli¢ovou
roli predevSim motivace. Z toho vyplyva, ze by bylo vhodné zaméfit se na vytvareni
ptilezitosti k pohybu, které jsou zdbavné, nenucené a mohou oslovit 1 ty, kteti pohyb dosud

nevnimali jako pfirozenou nebo piijemnou soucast svého Zivota.

5.1.2 Ruffierova zkous$ka télesné zdatnosti

V druhé ¢asti vyzkumu byla hodnocena télesna zdatnost studenti prostiednictvim
Ruffierovy zkousky, ktera poskytuje piehled o kardiovaskularni kondici testovanych osob.
Z vysledku je patrné, ze zadny z respondentii nedosdhl hodnot nizSich nez 0, coz by
odpovidalo vyborné. Taktéz se zddny respondent nedostal na troven 0-3 (velmi dobré TZ).

Pouze 2 studenti (2 %) spadaji do rozmezi 3 az 6, které znaci pomérn¢€ dobrou kondici.

Dalsi skupina, zahrnujici 11 (12 %) respondentli, dosdhla hodnot mezi 6 a 9, coz je
povazovano za prumérny vysledek. Vyrazné pocetnéjsi jsou vSak skupiny s méné piiznivymi
vysledky. Nejvétsi podil studentt (29 osob; 33 %) spada do rozmezi 12 az 15, coz indikuje
slabou troven kardiovaskularni zdatnosti. Hned poté néasleduje skupina 24 respondentt (27

%) s hodnotami mezi 9 a 12, které zna¢i pouze mirnou télesnou kondici.

Zvlastni pozornost si zaslouzi skupina 21 (24 %) studentd, kteti doséhli hodnot vyssich nez

15. Tyto vysledky ptedstavuji velmi slabou uroven télesné zdatnosti, coz muize byt
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varovnym signalem — nejen ve vztahu ke kardiovaskularnimu systému, ale i k celkovému
zdravotnimu stavu. Tato kategorie mlize sveédCit o nizké fyzické vykonnosti a piipadném

zvysSeném riziku zdravotnich obtizi v budoucnosti.

Celkoveé vysledky Ruffierovy zkousky ukazuji, ze vétSina studentli se nachazi
v pasmu mirné, slabé a az velmi slabé TZ. Celkovy primér studentti tedy vyhazi na ¢islo 13
= slaba telesna zdatnost. Toto zjisténi pravdépodobné reflektuje soucasny trend sedavého
zpusobu zivota a nedostatecné urovné pravidelné pohybové aktivity. Tyto udaje by tak
mohly slouzit jako dilezity podnét pro zintenzivnéni podpory zdravého zivotniho stylu

a zafazeni vice pohybu do kazdodenniho rezimu studentt.

RuffierQv test - vyhodnoceni a perér
30

25

20
15
1
0 0

mensi nez 0 0azi3 6az9 9az12 12 a7 15 15 a vice Pramér

=]

pocet respondenti

%]

o
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Graf 13. Ruffieriv test-vyhodnoceni a prameér

5.1.3 Vztah mezi télesnou zdatnosti a pohybovou aktivitou studenti ucitelstvi pro

W

MS.

Nasledné jsem zjistovala, jaky je vztah mezi pohybovou aktivitou a télesnou zdatnosti
studenttl. Jak jiz vyplynulo z ptedchozich vysledkl (Graf €. 7), studenti se pohybové aktivité
v pruméru nevénuji v takové velké mife. Tomu odpovidaji 1 primémé vysledky télesné
zdatnosti z Ruffierova testu (Graf ¢. 13). V nasledujicich tabulkach (Tabulka 3-7) uvadim
vybrané studenty s riznou trovni télesné zdatnosti (praimerné dobra, primérna, mirna, slaba,
velmi slaba). K nim uvadim pocet minut straveny PA (intenzivni PA, stfedné naro¢na PA,

chuize).

Tabulka €. 3 uvadi respondenty, ktefi dosahli nejvyssi urovné télesné zdatnosti v tomto

vyzkumu a to Grovni-Pomérné dobra télesna zdatnost. Zde mé vysledky velmi piekvapily,
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jelikoz jedna ztéchto studentek nevykonavala skoro zadnou PA, a i tak se umistila
na nejvyssi arovni.
Je pravdou, ze dotaznik je zaméfen pouze na PA za poslednich 7 dni. Tudiz Ize

konstatovat, ze studentka pravideln¢ zatfazuje PA do svého Zivota, akorat ji neméla

zatazenou v poslednim tydnu.

Tabulka 3. Vztah mezi PA a TZ-skupina: Pomérné dobra TZ

Pohlavi Pocet minut- Pocet minut- Pocet minut- Télesna
Intenzivni PA Stredné chuze zdatnost
naro¢na PA (Ruffieruv
test)
Zena 20 0 20 Pomérmeé dobra
TZ
Zena 60 60 30 Pomérné dobra
TZ
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Tabulka ¢. 4 uvadi pouze vybér studentl, ktefi dosahli urovné télesné zdatnosti-
pramérna TZ. Z analyzy vyplynulo, ze studenti, ktefi uvedli, ze se relativné vénuji pohybové
aktivité, vykazuji druhou nejvyssi trovei z celého vyzkumu. Zaroven jsem vSak zjistila, ze
jedna respondentka neuvadéla zadnou pohybovou aktivitu za poslednich 7 dni, pouze 60

minut chiize, ale i tak spada do lepsi irovné zdatnosti (priimérna TZ) zaznamenané v ramci

vyzkumu.
Tabulka 4. Vztah mezi PA a TZ-skupina: Primérna télesna zdatnost
Pohlavi Pocet minut- Pocet minut- Pocet minut- Télesna
Intenzivni PA . v chuze zdatnost
Stredné
narocna PA (Ruffiertv
test)

Zena 60 60 30 Primérna TZ
Zena 120 0 60 Primérna TZ
Zena 0 0 60 Primérna TZ

Dalsi a to 3. nejvyssi zaznamenanou urovni byla mirna té€lesna zdatnost. V tomto piipadé
jsem zjistila zajimavy rozdil — studentka, ktera vykazovala vy$si miru pohybové aktivity
(120 minut intenzivni PA, 60 minut stfedn¢ naro¢né PA tydné a 60 minut chlize), dosahla

horsi trovné télesné zdatnosti nez studentka uvedena v predchozi tabulce (Tabulka €. 4),
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ktera méla nizsi hodnoty pohybové aktivity (60 minut intenzivni PA, 60 minut stfedné

naro¢né PA, 30 minut chtize), avSak spadala do kategorie primérné télesné zdatnosti.

Tabulka 5. Vztah mezi PA a TZ-skupina: Mirna télesna zdatnost

Pohlavi Pocéet minut- Pocéet minut- Pocet minut- Télesna
Intenzivni PA . v chuze zdatnost
Stredné
naro¢na PA (Ruffieriv
test)
Zena 120 60 60 Mirna TZ
Zena 120 0 60 Mirna TZ
Zena 60 45 20 Mirna TZ

Dalsi prekvapivy rozdil, se ukazal u studentky, kterd uvadéla, ze se vSem pohybovym
aktivitam vénovala 120 minut. CoZ doposud je nejvyssi zaznamenany pocet v minutach.
I ptes to, ze uvedla, ze je relativné aktivni v pohybové aktivité, tak spada do slabé TZ. V této

kategorii télesné zdatnosti je také nejvyssi pocet studenttl (28; 32 %).

Tabulka 6. Vztah mezi PA a TZ-skupina: Slaba télesnd zdatnost

Pohlavi Poéet minut- Pocéet minut- Pocet minut- Télesna
Intenzivni PA . . chuze zdatnost
Stredné
naro¢na PA (Ruffiertv
test)

Zena 120 120 120 Slaba TZ
Zena 80 45 60 Slaba TZ
Zena 0 0 60 Slaba TZ

Jako posledni skupinou byli studenti, kteti se pohybovali v trovni-Velmi slaba TZ. Zde

bylo opét prekvapivé zjisténi. A to takové, Ze u sttedné narocna PA mizeme vidét pomérné
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vysoka ¢isla minut (180 min, 120 min, 210 min.). Tedy mtzu fici, Ze jejich mnozstvi PA,

které uvadeli neodpovida jejich TZ.

Tabulka 7. Vztah mezi PA a TZ-skupina: Velmi slabé télesna zdatnost

Pohlavi Pocéet minut- Pocéet minut- Pocéet minut- Télesna
Intenzivni PA . v chuze zdatnost
Stredné
narocna PA (Ruffierty
test)

Muz 0 180 180 Velmi slaba TZ
Zena 120 120 120 Velmi slaba TZ
Zena 60 210 20 Velmi slaba TZ

Tabulka €. 8 znazornuje primérné vysledky jednotlivych PA v rliznych kategoriich. Z daj

je patrné, ze pramérné hodnoty PA se napti¢ kategoriemi pftili$ neli$i. Vyraznéjsi odchylku

vSak vykazuji vysledky v kategorii TZ, které se od ostatnich lisi.

Tabulka 8. Primérné ¢asy PA u jednotlivych skupin TZ

Pocet Primérny Pocet | Primérny Pocet minut- Primérny Télesna
studentii minut-Intenzivni StFedné narocni PA pocet minut zdatnost
PA chiize (Ruffieriv
test)

2 40 30 67,5 Pomeérné dobra
11 62 28 65 Primérna
24 45 46 60 Mirna
29 42 50 57 Slaba
21 46 71 64 Velmi slaba
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6 VYHODNOCENI VYZKUMU

Cilem mého vyzkumu bylo analyzovat uroven télesné zdatnosti a mnozstvi pohybové
aktivity studenti ucitelstvi pro matefské skoly. Diky vysledkiim, které jsem zjistila, za
pomoci dotaznikového Setfeni IPAQ-kratka verze a Ruffierovy zkousky TZ, jsem schopna
odpovédét na vyzkumné otazky, které se tykaly tohoto cile. Tyto vysledky odhalily, jak casto
se studenti vénuji PA a jaka je jejich TZ a vSak jsem také zjistila, jaky vztah k PA vykazuji.
Prvni otazka se vztahuje k dotazniku IPAQ-kratka verze — o pohybové aktivité, druha
k télesné zdatnosti studentii-Ruffierova zkouska TZ a ve tfeti otdzce jsem se zaméfila na

vzajemnou souvislost mezi mirou pohybové aktivity a rovni télesné zdatnosti.

VOL1: Kolik ¢asu tydné stravi pohybovou aktivitou studenti ucitelstvi pro

mateiské Skoly?

Ziskané informace znaci, ze studenti ucitelstvi pro matetské Skoly praktikuji intenzivni
PA v priméru 1 den v tydnu a stfedné naro¢nou PA 2 dny v tydnu. Pokud bychom se bavili
o konani intenzivni PA, zde bylo zjisténo, Ze v priméru se jedna pouze o 46 minut za tyden,
pfi¢emZ nejvyssi hodnota byla zaznamenéana okolo 120 minut v priméru za jeden den. U
sttedné narocné pohybové aktivity jsem zjistila, ze primérnd doba tydné je 51 minut
a nejvyssi hodnota ¢asu byla zaznamenana 90 minut. Pokud bychom spojili tyto dva druhy

PA, vyslo by nam, Ze primérny ¢as tydn€ 97 minut tydné.

Primérny cas chiize za tyden vySel o néco lépe. Toto ¢islo ale neznazoriiuje pouze
planovanou PA, ale pocitaji se zde i pfesuny studentd na uréitd mista. Tyto vysledky

pramérné vysly na 61 minut chlize za cely den. Nejvyssi zaznamenany udaj byl 90 minut.

Pokud vysledky srovndme s doporucenim dle Svétové zdravotnické organizace
(WHO), kterd uvadi Ze jedinec ve véku 18-64 let by se mél vénovat stiedné¢ intenzivni
aerobni aktivité okolo 150-300 min tydné nebo 75-150 minut intenzivni aktivité kazdy tyden,

jsme zjistili, ze primérna ¢isla student nedosahuji ani dle doporuceni a jsou velmi nizka.
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VO2: Jaka je urovei télesné zdatnosti studentii ucitelstvi pro mateiské Skoly?

Z Ruffierova testu télesné zdatnosti, kde studenti provadéli 30 diept s vlastni vahou
v tempu 30 diepti/45 sekund, pri¢emz jim byla méfena tepova frekvence ve tfech fazich jsem
ziskala dostatecné informace k zodpovézeni mé druhé vyzkumné otazky. Uz pfi samotném
meéteni (bez dosazeni do vzorce), jsem piedpokladala, ze dle vysledki tepovych frekvenci

se bude télesna zdatnost studentll pohybovat spiSe v horsi kategorii télesné zdatnosti.

To se také odrazilo na realnych cislech po dosazeni do vzorce. Jak uz jsem uvadéla
v grafu ¢. 13, vétsi ¢ast studentl spadala do slabé urovné télesné zdatnosti. Ostatni nejvyssi
¢isla se pohybovaly také ve spodnich pfickach a to v kategoriich mirnéd a velmi slaba.
Bohuzel ani jeden student se neumistil v kategorii irovné vybornéa a velmi dobra. Pouze 2
studenti z celkového poctu 87 se tfadi do pomémné dobré kategorie télesné zdatnosti.
Primérna kategorie studenti vysla jako slaba TZ. Je vSak diilezité mit na paméti, Ze se jedna
o prumérny vysledky, ktery mize do ur¢ité miry zkreslovat individualni odliSnosti mezi

studenty.

VO3: Jaky je vztah mezi pohybovou aktivitou a télesnou zdatnosti u studenti

uditelstvi pro materské Skoly?

Na zakladé ziskanych a vyhodnocenych dat z dotaznikového Setfeni (IPAQ — kratka
verze) a Ruffierovy zkouSky mohu nyni pfistoupit k porovnani obou souborti vysledki
a odpovédét na svou tieti vyzkumnou otazku. Jejim cilem bylo zjistit, jaky je vztah mezi PA
a TZ studentl ugitelstvi pro MS. Jinymi slovy — zda studenti, kteii se pohybové aktivité
vénuji vice, vykazuji také vyssi aroven télesné zdatnosti, nebo zda mezi témito dvéma

oblastmi neni pozorovatelny zadny vyznamny vztah.

Rubin (2018) upozoriiuje na to, Ze télesnd zdatnost je sice do urCité miry geneticky
dana, nicméné je zaroven mozné ji prostifednictvim pravidelné fyzické aktivity dale rozvijet

a zlepSovat.

Z vysledki prvni vyzkumné otazky (VO1) je patrné, ze vétSina studentl ucitelstvi pro
matefské Skoly nevykazuje dostateCnou uroven pohybové aktivity, ktera by odpovidala
doporucenim Svétové zdravotnické organizace (WHO). Respondenti se pohybu vénuji
v omezené mife, a to méné, nez by bylo vhodné pro udrzeni jejich zdravi a fyzické kondice.
pohybovych aktivit skutecn€ dosahuji 1 niz8i trovné télesné zdatnosti, nebo zda se mohou

objevit vyjimky, které by naznaCovaly, Ze tento vztah neni zcela jednoznacny.
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Pti prvnim pohledu na vysledky prvni a druhé vyzkumné otazky (VO1, VO2) se miize zdat,
ze mezi pohybovou aktivitou a télesnou zdatnosti existuje pfima souvislost — tedy ze nizké
mnozstvi pohybu se odrdzi i v nizké télesné zdatnosti. Toto tvrzeni vSak vychdzi
z prumérnych hodnot, které mohou byt zavadéjici. Zajimalo mé proto, jaké jsou individualni

rozdily mezi studenty z hlediska jejich pohybové aktivity a dosazené télesné zdatnosti.

Podrobnéjsi analyza ukézala, Ze ne vSichni studenti, ktefi vykazovali nizkou uroven
pohybové aktivity, dosahovali zaroven nizké télesné zdatnosti. Naopak — u nékterych
studentd, ktefi uvedli minimalni nebo Zadnou pohybovou aktivitu v poslednich sedmi dnech,
byla zjisténa pomérn¢ dobra uroven télesné zdatnosti. Tento vysledek lze interpretovat tak,
ze jejich fyzicka kondice mohla byt ovlivnéna diivéjsimi navyky, sportovni minulosti nebo
genetickymi ptedpoklady. Na druhé strané mé piekvapilo zjisténi, Ze n€kteti studenti, ktefi
uvadeli pomérné vysoké mnozstvi pohybové aktivity vykazovali piesto slabou az velmi
slabou télesnou zdatnost. Tento rozpor miize byt dan naptiklad rozdilnou intenzitou pohybu,
jeho nesystemati¢nosti ¢i nedostatecnou regeneraci. Mozna také dochazelo k nadhodnoceni

pohybové aktivity ze strany respondent.
Na zékladé¢ téchto zjisténi je mozné fici, Ze 1 kdyz obecné existuje urcitd souvislost mezi
mirou pohybové aktivity a télesnou zdatnosti, nejde o vztah jednozna¢ny ani univerzalné

platny. Individudlni rozdily mezi studenty mohou tuto souvislost do zna¢né miry ovlivnit.
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7 DISKUZE

Vysledky vyzkumu ukazaly, ze studenti ucitelstvi pro matefské Skoly se nevénuji
dostate¢nému mnozstvi pohybovych aktivit, coz se odrazi také v jejich slabé urovni télesné
zdatnosti. Tento poznatek je zvlast¢ znepokojujici v porovnani s doporuc¢enim od Svétové
zdravotnické organizace (2024), ktera uvadi, ze dosp¢li ve véku 18—64 let by se méli tydné
vénovat bud’ 150-300 minutam stiedné intenzivni fyzické aktivity, nebo 75—150 minutam

intenzivni aktivity.

Tuto problematiku zjistoval také Kopecky (2021), ve svém vyzkumu o pohybové
aktivité student Masarykovy Univerzity. Pouzil k tomu stejny druh dotazniku, jako jsem
pouzivala ja. V jeho vyzkumu se jednalo o studenty z riiznych obori jako: 1ékarska fakulta,
pedagogicka, filozofickd, sportovnich studii apod. Rozd¢lil studenty dle pohlavi a zjistil, ze
muzi vykonavali stfedné naro¢nou pohybovou aktivitu v priméru 1 hodinu a 8 minut denné
a intenzivni aktivitu 1 hodinu a 5 minut denné. U Zen byly hodnoty velmi podobné —
ptiblizné 1 hodina denné u obou typu aktivit. V piipadé chliize byl primérny denni cas
umuzl | hodina a 28 minut, u Zen pak dokonce 1 hodina a 39 minut. Ve svém vyzkumu
uvedl, Zze u studentl obou pohlavi byla v dotazniku zadana nevyssi hodnota — 15 hodin.
Ptiklanim se k tvrzeni Kopeckého (2021), Ze tato hodnota je spiSe nerealnd a pravdépodobné

jde o chybn¢ zadany daj.

Pti porovnani vysledkt mého vyzkumu s vyzkumem Kopeckého vyplyva, ze studenti
Masarykovy univerzity vykazuji vyssi tiroven pohybové aktivity nez studenti zapojeni do
mé studie. I kdyZz vysledky mého vyzkumu mohou na prvni pohled vypadat velmi
neuspokojivé, je dulezité také vzit v potaz, Ze vysledky jednotlivych studentli jsou
riznorodé, a ne vSichni studenti by spadali mezi ty, ktefi by dana doporu¢eni WHO

nespliovali.

Diilezité je taky uvést, ze vyznamnym rizikem spojenym s nedostate¢nou pohybovou
aktivitou je zvySené riziko vzniku obezity. Obezita je komplexni zdravotni problém, ktery
neni pouze estetickou zalezitosti, ale predev§im zdvaznym faktorem ovliviiujicim celkové
zdravi jedince. Jak uvadi Zhang (2025), za poslednich 30 let doSlo k vyraznému naristu
poctu obéznich jedinct na celosvétove urovni, pri¢emz tento trend nadale pokracuje. Hlavni
pfi¢inou je kombinace nezdravého Zivotniho stylu, sedavého zpisobu Zivota
a nedostatecného mnozstvi pohybové aktivity, kterd by méla byt pfirozenou soucasti

kazdodenniho rezimu. Souhlasim s nazory nékterych dotazovanych, ze je obCas narocné
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skloubit Skolni povinnosti (pokud se bavime i o povinnostech, které student vykondva
1 mimo vyuku) s dostate¢nou PA. Proto byl i mllj zamér se studentd zeptat, jaky vztah k PA
maji. Zjistila jsem, ze vétSina dotazovanych zaujima k PA pozitivni pfistup, ale i tak se

spoustu z nich vyjadrilo k tomu, Ze je pro né limitujici Cas.

Télesnou zdatnosti studentek pedagogickych obort se ve svém vyzkumu zabyvali také
Kukacka, Koke$ a Ruzickova (2013), kteii zjistili, Zze u studentek Pedagogické fakulty
JihoCeské univerzity byla primérnd hodnota Ruffierova indexu niz$i nez 13. Podle
vyhodnocovaci tabulky (Tabulka €. 1) tato hodnota odpovida trovni mirné az slabé télesné
zdatnosti. Pfi srovnani téchto tidaju s vysledky mého vyzkumu lze konstatovat, ze situace je
velmi podobnd. I v mém souboru studentti (obor ucitelstvi pro matetské Skoly) prevladaly
niz8i urovné télesné zdatnosti, pficemz kategorie ,,vybornd“ a ,,velmi dobrd“ nebyly
zaznamenany vubec. VétSina studentd se pohybovala v pdsmu mirné az velmi slabé télesné
zdatnosti, pfiemz primérna hodnota Ruffierova indexu taktéz naznacovala spise

podprimérnou uroven kondice.

Rumunské studentky ve véku 18-25 let z velké casti (134 studentek) spadaly do
kategorie nevyhovujici télesné zdatnosti — podle vyhodnocovaci tabulky (Tabulka €. 1) by
se pravdépodobné nachdzely na Grovni slabé az velmi slabé télesné zdatnosti. DalSich 111
studentek spadalo do vyhovujici tirovng, tedy pravdépodobné do pasma praimérné az mirné
télesné zdatnosti. Pouze 13 studentek dosahlo stfedni Grovné télesné zdatnosti, coZ by mohlo

odpovidat priimérné ¢i poméerné dobré fyzické kondici (Coman et al., 2024).

Tyto vysledky ve mné vyvolavaji otazku, zda jsou studenti a studentky pedagogickych
obort dostatecné informovani o vyznamu télesné zdatnosti nejen pro své vlastni zdravi, ale
1 pro budouci vykonavani profese ucitele, kterd s sebou nese mimo jiné také naroky na
télesnou zdatnost. Miize se rovnéz jednat o nedostatek informaci v oblasti vychovy ke
zdravému Zivotnimu stylu v rdmci vysokoskolského studia nebo o nizkou miru motivace

k vétSimu mnozstvi pohybovych aktivit.

Vzhledem k tomu, Ze se vétSina studentt zapojenych do mého vyzkumu pravdépodobné
planuje v budoucnu profesné uplatnit v oboru, je vhodné zamyslet se nad vyznamem télesné
zdatnosti v profesi ucitele matetské skoly. Ackoli tato prace nevyzaduje Spickovou fyzickou
kondici, mé své specifické naroky. Jako uvadi Seppéli et al. (2017), ucitel mateiské Skoly
by mél byt télesné zdatny (i v pokrocilejsim veéku), jelikoz se v pribehu dne, pii praci s détmi

vénuje nejrizngjSim pohybovym aktivitdm (prochazky venku, hry prokazujici pohyboveé
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dovednosti apod.). Ucitel ale zaroven musi fungovat i v neo¢ekavanych situacich, kdy je

ur¢itd télesnd zdatnost dalezita.

7.1 Doporuceni pro praxi

Na zaklad¢ z vysledki Ize formulovat n€kolik doporucent, kterd by mohla ptispét ke zlepSeni

v urovni pohybovych aktivit a té€lesné zdatnosti studentti ucitelstvi pro mateiské skoly.

Z vysledkl vyzkumu vyplyva, ze vétSina studentt se pravidelné pohybové aktivité vénuje v
nedostate¢né mifte. Jejich primérna télesna zdatnost odpovida niz§im hodnotam, coz miize
byt rizikové nejen z hlediska jejich vlastniho zdravi, ale i z hlediska budouciho profesniho
pusobeni v oblasti ptredskolniho vzdélavani. Ucitelé v matetskych Skolach by méli byt
schopni zvladat naro¢né fyzické 1 psychické pozadavky této profese a zaroven jit détem

ptikladem ve zdravém Zzivotnim stylu.

Zaroven je vSak tfeba upozornit na individudlni rozdily — vyskytli se studenti, ktefi
vykazovali nizkou trovent pohybové aktivity, ale pfesto dosahovali pomérné¢ dobrych
vysledki v oblasti télesné zdatnosti. Naopak ncktefi respondenti s vysokym objemem
pohybovych aktivit spadali do velmi slabé urovné télesné zdatnosti. Tyto vysledky
naznacuji, Ze mnozstvi pohybu samo o sob€ neni zarukou dobré télesné zdatnosti. DilleZitou
roli zde muZe hrat nejen genetika a Zivotni styl studenttl, ale také kvalita a struktura samotné

pohybové aktivity.

Z téchto poznatkll vyplyva potieba zvysit povédomi studentd o vyznamu kvalitné provadéné
a pravidelné pohybové aktivity, ktera je zaméfena nejen na mnozstvi, ale 1 na efektivitu. Lze
se bavit o opatfeni sméfujici k podpofe aktivniho Zivotniho stylu v ramci studijnich
programll. Mnoho univerzit, jako napiiklad Univerzita Tomase Bati ve Zliné¢ nabizi
nepovinné volitelné piredméty, ve kterych je zafazen sport s vybérem riznych variant
pohybovych aktivit. OvSem jedna se stale o nepovinné volitelné pfedméty, proto tohoto

vyuziji spiSe studenti se zajmem a motivaci.

Proto bych vzhledem k vysledkiim a celkovému problému, ktery je celosvétovy — a to
vysoky narust obéznich lidi, za ktery mtze také nedostatecna pohybova aktivita, doporucila
zaClenit pravidelnou pohybovou aktivitu do vzdélavacich procesii, a to formou povinnych
pfedmét ¢i doporucit studentim navstévovat workshopy zaméfené na vyznam pohybu

a zdravého zivotniho stylu.



64 UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii

Déle bych doporucila vice mluvit o této problematice a vice motivovat studenty
k pravidelnému pohybu napiiklad i prostfednictvim rtiznych spole¢nych sportovnich akei,

soutézi apod. a informovat je 0 moznostech pohybového vyziti v jejich okoli.

Vzhledem k zaméieni studentii, tedy budoucich ucitelit matefskych skol je dulezité
zdiiraznit, ze ucitelé matetskych skol by méli byt vzorem v oblasti zdravého Zivotniho stylu.
Z tohoto diivodu by méla byt soucasti jejich piipravy nejen teoreticka, ale 1 prakticka znalost

zapojeni pohybovych aktivit a jejich variaci do kazdodenni pedagogické praxe.

7.2 Limity vyzkumu

Jednim z hlavnich omezeni vyzkumu byla slozitost porovnéni s jinymi studiemi a vyzkumy.
Vyzkum je zaméfen na studenty ucitelstvi pro matefské skoly, coZz miize byt obtizné
v porovnani s jinymi univerzitami. Kazda univerzita (v oboru ucitelstvi pro matetské Skoly)
ma totiz odliSny vzd€lavaci program, napiiklad nékteré vysoké Skoly zatazuji povinné
pfedméty zaméfené na pohybové aktivity, zatimco na Univerzit¢ Tomase Bati, odkud
pochazi vétSina respondentil, takové piedméty povinné nejsou. To mize pak ovlivnit rozdily,

mezi jinymi studiemi.
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8 ZAVER

Tato bakalarska prace byla zaméfena na analyzu urovné télesné zdatnosti a pohybové
aktivity studentl ucitelstvi pro matetské Skoly. Cilem bylo zjistit, jaké Grovni télesné
zdatnosti studenti ugitelstvi pro MS dosahuji a jaké mnoZstvi v pribéhu za tyden stravi
pohybovymi aktivitami. K ziskani dat byla vyuzita Ruffierova zkouska télesné zdatnosti
a Mezinarodni dotaznik o pohybové aktivité¢ — IPAQ — kratka verze, ptficemz byl doplnén

o otazky ohledné motivace a demotivace k pohybové aktivité.

V teoretické ¢asti bakalarské prace byla popsana témata ohledné télesné zdatnosti, kde je
zminéno, jaké faktory tuto zdatnost ovliviuji. Nasledovalo téma o pohybu a pohybové
aktivité, kde lze docist, jaké benefity pro jedince PA pfinasi, a jako posledniho hlavniho

tématu se jednalo o pohybové aktivité a télesné zdatnosti v ramci piedskolniho vzdélavani.

Vysledky ukazaly, ze velkd cast studentl ucitelstvi pro mateiské Skoly nevykazuji
dostate¢nou troven pohybovych aktivit, jako naptiklad dle doporu¢eni WHO (2024). Pti
urovni télesné zdatnosti, bylo zjisténo ze ve velké ¢asti ptipadi spada jejich troveii do slabé
télesné zdatnosti. To naznacuje, Ze ackoliv budou tito studenti s velkou pravdépodobnosti
pusobit jako pedagogové a vzory pro nejmladsi generaci, sami nemaji dostatecné vytvoreny
navyky k pravidelnému pohybu. Tento fakt mize mit negativni vliv nejen na jejich vlastni

zdravi, ale také na jejich schopnost efektivné motivovat déti k aktivnimu Zivotnimu stylu.
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9 PRILOHY

Informovany souhlas k provedeni Ruffierovy zkousky télesné zdatnosti

Nazev prace: Télesnd zdatnost a pohybova aktivita studentd ugitelstvi pro matefské Skoly
Driitelka souhlasu: Aneta Hiskova

Tato zkouska slou#i k hodnoceni télesné zdatnosti studentd, pfi nif je méfena tepova
frekvence, konkrétné klidova a zatéZova srdeéni frekvence (5F)

Anonymita: UZastnik bude identifikovén pouze gislem, které bude pfi analyze vysledki
poufito pro zajisténi anonymity. Osobni Gdaje nebudou zvefejnény a budou uchovany
v souladu s platnymi prévnimi pfedpisy o ochrané osobnich ddajd.

Potvrzuji, fe:

+ Byl/a jsem obeznamen/a s organizaci a prab&hem o vykonani Ruffierovy
zkousky télesné zdatnosti.

+ Nejsem sivEdom/a Zadného zdravotniho omezeni, zranéni nebo onemocnéni,
které by mohlo ovlivnit madj vykon v ramci této zkousky.

13, nize podepsany/a, souhlasim s Ufasti na Ruffierové zkouice, kterd je soudasti bakalaiské
prace.

Jméno:

Datum a cas:

Podpis: Misto:

Ptiloha 1. Informovany souhlas-Ruffierova zkouska télesné zdatnosti
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1. Pohlavi
a. Zena
b. Mui
2. Vék
a. 18-20
b. 21-23
C. 24 avice

3. Imtenzivni fyzicka aktivita:

Kolik dni v upiynulém tydnu jste vikonduol{a) intenzivai fuzickou oktivity, joko je t&5ké
zvedani bremen, téiko fvzickd prace, oerobik nebo rychla jizdo no kole?

a. Pocet dni za tyden: .
b. Zddné mtenzivni fyzické aktivity.

4. Doba trvani intenzivni aktivity:

Jak dipuha jste se v priméru vénovaifa) této intenzivni aktivité v jeden z téchto dnd?
a. hodin za den.
b. minut za den.
€. Neprovozoval(a).

5. Stiedné ndrofnd fyzicka aktivita:

Kolik dni v uplynulém tydnu jste se vénovalla) stredné ndrocné fyzicke aktivité (nopr.
rekreacni cyklistika, nageni lehkych bfemen, plavani, lehéi fyzicko prace) alespod 10 minut
V Kuse?

3. dnil za tyden.
b. Neprovozoval(a).
6. Doba trvdni stfedné narofné aktivity:

Jak dipuha jste se v priméry vénovallo) této stfedné ndroéné oktivité v jeden z téchto

dnii?
a. hodin za den.
b. minut za den.
€. Neprovozoval(a).
7. Chize:

Ptiloha 2. IPAQ-kratka verze-1.¢ast
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Kolik dni v upiynwlém tydnu jste chadilia) alespoi 10 minut v kuse?
a. dni za tyden.
b. Zadna chiize.

8. Doba trvani chiize:

Jak diouha jste se v priméru vénoval{a) chizi v jeden z téchto dni?

. __ hedinza den.

b. _ minut za den.

c. Mechodil [a) jsem.
9. Sezeni

Kolik dasu jste stravil{a) sezenim béhem béiného dne v uplynulém tydnu?

a. hodin za den.
b. minut za den.
C. MNesedéla jsem.

10. Jaky vztah mate k pohybove aktivité?
a. Kladny [ddle otdzka & 11a £ 12).
b. Zaporny (dale otazka £.12).

11. Pokud kladny, co Vas motivuje k pohybové aktivité? (Lze vybrat vice odpoveédi)
a. Zdravi
b. Kendice.
c. Vzhled.

d. Radost z pohybu.

e. lina (prosim uvedte)

12. Co Vés omezuje k pohybové aktivité? (Lze vybrat wice odpovédi)
8. Nebawi mé.
b. MNedostatek éasu.
c. Nedostatek motivace.
d. Zdravotni problémy.
e. Finanéni narofnost.
f. lina (prosim uvedte)

Ptiloha 3. IPAQ-kratké verze-2.¢ast
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK

PA  Pohybova aktivita
TZ  Télesné zdatnost

MS  Mateiska skola
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