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0 UVOD

Tématem mé bakalarské prace je ,,Fyzickéd zdatnost studenti oboru Zdravotnicky zachranar.
Fyzicka zdatnost a s ni spojena pohybova aktivita je jednim ze zakladnich stavebnich kament
pro profesi zdravotnického zachranafe. Tato dovednost by méla byt rozvijena jak po dobu

studia, tak béhem vykonavani profese zdravotnického zachranare.

Byla jsem ¢lenem plaveckého oddilu, ktery byl zaméfen na zavodni plavani. V soucasné dobé
se plavani vénuji na trenérské urovni. Zaroven se vénuji i dalSim sportim, jako je bé&h,

lyzovéani, turistika nebo in-line brusleni.

Béhem pfipravy na piijimaci fizeni jsem zjistila, Ze pro splnéni pozadavkt pfijimaciho fizeni
bude nutnd urcitd dlouhodobd fyzickd ptiprava, kterd by doplnila mé sportovni aktivity.
Zacala jsem pravidelné behat a posilovat. Diky této ptipravé se moje fyzickd kondice zlepsila.
Po uspésném absolvovani pfijimacich zkousek jsem si ale neuméla predstavit, jak moc bude

fyzicka zdatnost dilezita béhem dalsiho studia.

Jednou z hlavnich podminek pro absolvovani celého studia je dostatecnd pohybova aktivita,
a fyzickd zdatnost je zasadni. Projevuje se to pii vSech vyjezdech, at’ uz se jednd o vyjezd
kvili bolestem bficha nebo naptiklad ndhlé zastavé ob&hu. Hlavné v druhém zminéném
pfipadé musi mit zachranar dostate¢nou silu na provadéni kompresi hrudniku, ale musi byt
také schopny vykondavat tuto ¢innost po delsi dobu. Provadéni resuscitace je velmi narocnou
technikou, kterd vycCerpava nejen laika, ale izdravotnického zachranafe. V¢étSina z nas
na zacatku studia vliibec netusila, jak té¢zky je monitor nebo ptenosny ventilator. Pii vyjezdech
n¢kdy mate obé ruce plné a jesté batoh s pomickami na zadech a stoupate do ¢tvrtého patra.
Takovy vyjezd neni jednou za den, ale mize jich byt hned nékolik. V této situaci je tedy
fyzické zdatnost dilezita, protoZe nejde jen o piineseni pomiicek na misto zasahu, ale hlavné

o poskytnuti adekvatni péce pacientovi.

Béhem vyjezdu pfitom musime byt schopni zvladat zatéZz psychickou a fyzickou. Psychicka
z4atéz se veétSinou projevi az v okamziku, kdy ,,pfestanou pracovat ruce®. Naproti tomu fyzicka
kondice a znalosti nam umoznuji plné se soustiedit na zachranu nebo pomoc pacientovi.

V kombinaci obou téchto slozek jsme schopni dobte vykonavat svou préaci.

Mym cilem je zmonitorovat fyzickou aktivitu na zacatku studia a porovnat ji s vysledky

na konci studia.
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Cile prace

Cil teoretické ¢asti:
e shrnout aktualni informace o tématech tykajicich se fyzické zdatnost, pohybové

aktivity a benefitl pohybové aktivity.

Hlavni cil praktické ¢asti:
e zmapovat uroven fyzické zdatnosti u studentli oboru Zdravotnicky zachranat pomoci

IPAQ dotazniku.

Diléi cile vyzkumné ¢asti:
e zjistit pomér studentl nastupujicich do prvniho ro¢niku k poctu studentl ve tretim
ro¢niku,
e 7zjistit hodnoty BMI u studentl oboru Zdravotnicky zachranaf,

e porovnat fyzickou zdatnost u studentd v prvnim a tietim ro¢niku.
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I. TEORETICKA CAST

15



1 POHYBOVA AKTIVITA

Pohyb patfi k zédkladnim lidskym projevim a potiebdm zivota. Pohybova aktivita
je pro ¢loveéka a jeho spravny vyvoj velmi dilezitd, o to vice pak pro studium a profesi
zdravotnického zachranaie. Tato kapitola je vénovana definicim pohybové aktivity a pojmu

souvisejicich s tématem mé bakalarské prace.

Pohyb a koordinace patii mezi hlavni Cinitele ovliviiujici vyvoj Clovéka. Jsou zdkladni
soucasti zivota. Jakakoliv ¢innost je ovlivnéna schopnosti organismu udrzet po n¢jakou dobu
urcity postoj. Cely pohybovy projev je velmi organizovana funkce zajiSt'ujici vzpiimenou
polohu téla, provedeni jednoduchého nebo slozit¢ho pohybu, ve smyslu pohybu z mista

nebo vykonu prace (Pastucha, 2011).

Svétova zdravotnickd organizace (WHO) definuje pohybovou aktivitu jako ,pravidelnou
fyzickou aktivitu ne pouze chiizi, jizdu na kole, tanec, ne pouze to kviili cemu se citite dobre,
ale néco majici vyznamny prinos pro zdravi (World Health Organization, 2016, cit. 2016-03-
20).¢

Pohybova aktivita je jednim ze zplisobii prevence obezity, ale i jednou z podminek pro dobré
zdravi a zdravy zivotni styl. Ma pozitivni vliv jak v oblasti fyziologickych u¢inkd,
tak 1 socidlnich. Pomdha pfi seznamovani se s lidmi i prostfedim. Je to zplisob pohybu
Cloveka, ktery je zapti¢inény svalovou praci, kterd je provdzena vydejem energie a ma vné&jsi

podobu a formu (Hendl, Dobry, 2011).

Pohyb je mozZzné provadét diky zdrojim energie. Hlavnimi systémy majicimi vliv na pohyb

jsou svaly, kosterni systém, klouby a vazy (Pastucha, 2011).

Pohybové aktivity jsou velmi Sirokym pojmem, coz doklad4 definice ,,Pohybové aktivity
predstavuji  mnohovyznamovy pojem a podle kontextu jsou dale rizné oznacoviny
Jjako strukturované, nestrukturované, zdravi podporujici, bazalni, bézné kazdodenni, sportovni
apod. (Hendl a Dobry, 2011, s. 16).*“ Vykonavani jakékoliv pohybové aktivity vede k pocitim
uspokojeni,  vychazejicich  zdosazeni ur€it¢tho vykonu nebo jeho  zlepSeni

(Hendl a Dobry, 2011).

Kazda pohybova aktivita obsahuje Ctyfi dovednosti: obratnost, rychlost, silu a vytrvalost.
Pti kazdé aktivité jsou tyto slozky v jiném pomeéru v zavislosti, o jakou aktivitu se jedna.
Pro kazdy sport je dana slozka, kterd je podstatnd a ve sportovni ptipravé je ji vénovana vétsi

pozornost (Dovalil, 2002).
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1.1 Obratnost

Obratnost je soubor schopnosti koordinovat vlastni pohyby ve stdle ménicich se podminkach.
Soucasti obratnostnich schopnosti je rovnovéaha, rekreacni a rytmické schopnosti. Vyvoj
obratnosti probiha uz od narozeni. Jakykoliv novy pohyb je testem obratnosti. K jejimu
rozvoji se daji vyuzit cviceni pohybu, ktery neni pro organismus znamy. Po zvladnuti dané¢ho

pohybu uz nejde o cviceni obratnosti, ale pohyb se stava automatickym (Jefabek, 2008).

1.2 Rychlost

Rychlost znamend schopnost provést pohyb, ktery vyvold zménu polohy v Case.
Nejvhodnéjsim vyvojovym obdobim pro rozvoj rychlostnich schopnosti je mladsi skolni vék.
Pokud se dostate¢n¢ nerozvinou, musi byt jejich rozvoj ovlivnén silovym tréninkem

(Pastucha, 2011).

1.3 Sila

Silové schopnosti, které patfi mezi nejlépe ovlivnitelné schopnosti, predstavuji soubor
vnitinich vlastnosti vedoucich k pfekonani vné&jSich nebo vnitinich sil. Hlavni pozornost
by méla byt vénovana velkym svalovym skupindm. Béhem vyvoje se jednotlivé svalové
skupiny rozvijeji nerovnomérné. NejlepSim obdobim pro rozvoj sily je obdobi pied pubertou.
Cviceni probihd pouze formou cvikll s vlastni vahou. Nejvétsi riziko poSkozeni vznika
u patete, kterd neni jeSté zcela vyvinutd. Silové dovednosti zavisi na genetické dispozici
ana mnozstvi svalové hmoty. Lidé s mohutnéjSim skeletem maji vice svalové hmoty

v porovnani s lidmi s drobnymi kostmi (Jarkovska, Jarkovska, 2016).

1.4 Vytrvalost

Vytrvalostni schopnosti ovliviiuji schopnost opakované a dlouhodobé vykonavat stejnou
aktivitu niz§i nebo submaximalni intenzity. Mezi faktory majicimi vliv na vytrvalost patii
mnozstvi kysliku a zivin, které je dodavano do svald, schopnost odvadét zplodiny
metabolismu a odolnost vii¢i neptiznivym zméndm. Energie potfebna pro praci svalli vznika
rozkladem cukri a tukll za pfistupu kysliku a tim vznikd okamzity zdroj energie.
Pro zlepSovani vytrvalosti je zadsadni funkce kardiopulmondlniho systému a dostatecnd
zasobarna energie ve svalech. Maximalni minutova kyslikova spotfeba je hlavnim

indikéatorem vytrvalostnich dovednosti (Pastucha, 2011).

Mezi souvisejici pojmy se fadi pohybovéa aktivnost, zdatnost a télesna zdatnost.
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Pohybova aktivnost

Pohybové aktivnost je soubor sportovnich, zdravi podporujicich a jinych pohybovych aktivit
v ur¢itém cCase - den, mésic, hodina. Jedna se o komplexni problematiku zahrnujici mnoho

druhii pohybovych aktivit, at’ uz chiizi, kondi¢ni cviceni nebo aerobik (Hendl, Dobry, 2011).
Zdatnost

Zdatnost ptedstavuje pripravenost organismu konat praci bez upfesnéni, o jaky typ prace
se jedna (plavani, béh, dusevni prace). Dale je definovana jako odolnost proti plisobeni

vngjsich vlivii (Novotna, Cechovska, Bunc, 2006).
Télesna zdatnost

Té¢lesna zdatnost je produktem dlouhodobého procesu, pii kterém dochazi k prizpisobeni
se na pohybovou ¢innost. Oznacuje schopnost reagovat na vlivy prostiedi, jako jsou télesna
zaté7, teplo a chlad. Je nutna pro spravné fungovani organismu (Novotna, Cechovska, Bunc,

2006); (Mécek, Radvansky a kol., 2011).

1.5 Pohybova aktivita a fyzicka zdatnost zachranari

Definice pohybové aktivity byla jiZ zminovana v predeslych kapitolach. Pohybova aktivita,
potazmo fyzickd zdatnost zachranart-studenti je dana ptredevSim studijnimi programy
jednotlivych fakult. Pro vétSinu fakult a univerzit je péce o fyzickou zdatnost typickou
soucasti studia. V nékterych piipadech se jedna jen o jednordzové testy, jiné fakulty
uptednostiuji testy fyzické zdatnosti behem celé délky studia, v rdmci povinné télesné

vychovy.

Na fakulté¢ Zdravotnickych studii v Pardubicich je soucasti pfijimaciho fizeni test fyzické
zdatnosti, pfesnéji béh na 1500 m, 100 m plavani a Splh na 4 m lang. Déle pak kazdy semestr
probihd povinna télesnd vychova, ktera je ukoncena zdpoctem ve formé fyzického testu

(Univerzita Pardubice, 2016, cit. 2017-02-03).

Také na Ostravské univerzité je soucasti pfijimaciho fizeni test fyzické zdatnosti, v porovnani
s testy v Pardubicich se ale 1i8§i. Pfi vykondvani testu fyzické zdatnosti museji zdjemci
o studium absolvovat béh na 1500 m, 100 m plavani a zeny vydrZz ve shybu, muZzi pak shyby

na hrazdé (Ostravska univerzita, 2017 cit. 2017-04-01).
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Na Jihoceské univerzité¢ se jedna o rozdilné testy pro zeny a muze, piesnéji pro muze
jde o béh na 1500 m, 100 m béh a 100 m plavani, u Zen je jedinym rozdilem délka bé&hu,
pro zeny se jedna o beh o délce 800 m (Kostkova, 2016, cit. 2017-04-01).

Talentova zkouska z télesné vychovy na Technické Univerzité, Ustavu zdravotnickych studii
v Liberci neni soucdsti pfijimaciho tfizeni (Technickd Univerzita Liberec, 2017, cit. 2017-02-

27).

Na Lékaiské fakulte¢ Masarykovy univerzity Brno se praktickd zkouska sklada ze tii Casti.
Nejdiive se provadéji shyby, kdy je minimalni pocet stejny pro obé& pohlavi, tedy 5 shybd.
Dale se provadi Jacikliv test, ve kterém se jedna se o zmény poloh: leh na zédech - stoj - leh
na bfiSe - stoj. Posledni ¢asti je vytrvalostni béh na 1500 metrG pro muze a pro Zeny

na 800 metrti (Pankova, 2017, cit. 2017-04-01).

Pii pfijimacim fizeni na Fakultu vojenského zdravotnictvi v Hradci Kralové probiha
prezkouseni télesné vykonosti formou dvou disciplin. Pfesnéji 12 minutového béhu s ucelem
ubéhnout co nejvetsi vzdalenost a pak sedy-lehy, pro Zeny i muze jsou discipliny stejné

(Hrstka, 2017, cit. 2017-04-01).

Zapadoceskd univerzita v Plzni na fakult¢ Zdravotnickych studii také nabizi obor
Zdravotnicky zachranaf, podminkou pfijeti je pouze védomostni test z biologie (Zapadoceska

Univerzita, 2016, cit. 2016-02-03).

Na Vysoké Skole zdravotnické jsou soucasti piijimaciho fizeni pro obor zdravotnického
zachranate testy fyzické zdatnosti, a to test z plavani na 200 metrt s pravidlem, které zakazuje
ménit styly a dalsi test, ktery urcuje vedouci ro¢niku, napiiklad kliky nebo sedy-lehy (Vysoka
Skola zdravotnicka, 2016, cit. 2016-02-03).

Posledni Skola nabizejici moznost studovat tento obor je Fakulta biomedicinského inzenyrstvi
Ceského vysokého uceni technického v Praze. Souéasti piijimaciho fizeni neni zadna forma
talentové zkousky z télesné vychovy (Ceské vysoké ugeni technické v Praze, 2016, cit. 2016-

02-03).

V porovnani s ostatnimi slozkami IZS (integrovany zachranny systém) jako jsou hasici
nebo ¢lenové policie, je zvlastnosti, Ze pro zachranare v pracovnim procesu nejsou zadné testy
fyzické zdatnosti. Testy do hasi¢ského zachranného sboru se skladaji z plavani 200 metrq,
dale jsou dva silové testy, ze kterych si mize jedinec vybrat. Jedna se o kliky nebo shyby,

druhym testem je piednoZovani nebo sedy-lehy (Stépan, 2008). Testy fyzické zdatnosti
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probihaji u policie ve form¢ ¢lunkového béhu, kliki, celomotorického testu a béhu na jeden

kilometr (Policie CR, 2016, cit. 2016-11-16).

1.6 SoutéZe a fyzicka zdatnost

Fyzicka zdatnost je jednou z dilezitych schopnosti zdravotnického zachranatre. Teoretické
znalosti 1 fyzickou zdatnost si studenti mohou provétit béhem ucasti na riznych soutézich.
Jednou z nich je ,,Den prvni pomoci,” kterého se zucastnily dva tymy z nasi fakulty. Jedna se
o soutéz, ktera je urCena studentim studijniho oboru Zdravotnicky zachranaf na vysSich
odbornych $kolach a vysokych $kolach v Ceské a Slovenské republice (Psenerova, 2016, cit.
2016-11-17).

V0 ¢e

,»Plzenisky pohar zachranaitu“ je dalsi ze soutézi, na které mohou zic€astnéni studenti vyuzit

své znalosti a dovednosti (Pfefferova, 2016, cit. 2016-11-17).

Mezi dalsi soutéze pak patii ,Inter vitam et exitus,” kterd je komponovana tak, ze soutéz

odpovida jedné 24 hodinové smeéné na Zdravotnické zachranné sluzb¢ (Bydzovsky, 2016).

Velmi prestizni soutézi je pak Rallye Rejviz, kde mohou startovat zdravotni¢ti zachranafi,
ale také posadky s lékafem - Rychla I€karska pomoc - RLP. Mimo jiné mohou na této soutézi

byt také mezinarodni tymy (Rallye Rejviz, 2016, cit. 2016-11-17).

U zachranait z povolani je jejich fyzicka zdatnost provérovana pii kazdém vyjezdu, naptiklad
kdyz museji pracovat v t€Zko dostupném terénu nebo transportovat pacienta z vySSich pater
budov. Zatézi je pro né také nutnost pracovat ve sménném procesu, tudiz i schopnost
absolvovat vyjezd v jakoukoli denni i no¢ni dobu, ale také za jakéhokoliv pocasi. Zaroven
musi byt schopni vypotadat se s kazdodennim stresem a byt schopni zachovat klidnou hlavu

a zajistit adekvatni péci pro pacienta a jeho transport.
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2 HODNOCENI TELESNE ZDATNOSTI

Hodnoceni télesné zdatnosti probihéd za pomoci riiznych druhi testti nebo testovych baterii.

2.1 TPAQ dotaznik

Je mezinarodni dotaznik zji§tujici pohybovou aktivitu. Obsahuje Ctyfi casti. Zkoumana
je pohybova aktivita v praci nebo beéhem studia. Pohybova aktivita je pak dale hodnocena
v ramci dopravy a volného ¢asu. Cast dotazniku je vénovana mnozstvi ¢asu, ktery jedinec
stravi sezenim. Nasleduji demografické otazky na pohlavi, vék atd. Posledni ¢ast obsahuje

otazky obecného charakteru.

A) Prvni ¢ast dotazniku obsahuje vysvétlivky k termintim:

e Intenzivni pohybové aktivita — vyznacuje se té¢zkou télesnou namahou a zadychanim
(vyrazné rychlejsi a téz§i dychani nez normaln¢), které trvaly nepfetrzité alespont
10 minut.

e Stfedné zatézujici pohybova aktivita — vyznacuje se télesnou namahou, pii niZ se
dycha trochu vice neZ normalné.

e DalSimi ¢innostmi, na které je dotaznik zaméfen, jsou chiize a sezeni.

e Dale tato cast obsahuje otazky ke kaZdodenni pohybové aktivité a inaktivité

za poslednich sedm dnt.

B) Druha ¢ast dotazniku shrnuje celosvétové nutné demografické otdzky. V naSich
podminkach jsou nékteré otdzky neobvyklé, piipadné je nelze zcela doplnit. Musi byt
zdiiraznéno, ze se jednd o mezindrodni dotaznik. Rozdilnost mize vzniknout ve smyslu

ruznych kultur a vzdélani.

vvvvvv

ziskanych Udaji o pohybové aktivité a inaktivité dospélé populace. Déle jsou doplnéné
o osobni charakteristiku jedince. S vyplnénim téchto Udaji musi respondent souhlasit

(Fromel a kol., 2003): (Ptiloha D — IPAQ dotaznik — kréatka verze).

2.2 Celomotoricky test

Celomotoricky test neboli Jacikiiv test, jak je v literatufe uvadéno, je testem provétujicim
fyzickou zdatnost celého téla. Jde o test, kterym se zjiStuje uroven funkcéniho potencialu.
Jacikiiv test je Casové nendrocny a jednoduchy na vykonani. Test se zaCina vleze na zaddech

a pak dochazi k postupnym zménam poloh. Test trva po dobu 2 minut. Cilem je dosahnout,
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co nejveétsiho poctu opakovani v daném limitu (Skopova, Zitko, 2013). Jednotlivé faze testu

na sebe vzajemné navazuji a jsou tvofeny dil¢imi aktivitami:

Vysledky celomotorického testu u muzi ilustruje tabulka 1.

Leh na brise (hrudnik se musi dotykat podlozky),
Stoj spatny (vzpFimeny postoj, napjata kolena, paty u sebe),
Leh na zadech (lopatky a paty se dotykaji podlozky;) (Skopova, Zitko, 2013, s. 50-51).

,,Stoj spatny (vzpiimeny postoj, napnuta kolena, paty u sebe),

Tabulka 1 Celomotoricky test, vysledky muza (Skopova, Zitka, 2014, s. 51)

Vykonost
Vék
Slaba Podprumérna | Prumérna |Nadprimérna| Vyborna
7-8 let 36-46 47-57 58-78 79-89 90-100
11-12 let 40-50 51-61 62-84 85-95 96-107
15-16 let 46-57 58-69 70-93 94-105 106-117
19-20 let 48-59 60-70 71-92 93-103 104-115
21-24 let 47-57 58-68 69-90 91-101 102-112
Vysledky celomotorického testu Zen znazoriiuje tabulka 2.
Tabulka 2 Celomotoricky test, vysledky Zen (Skopova, Zitko, 2014, s. 51)
Vykonost
Vék
Slaba Podprimérna | Primérnad | Nadprimérna Vyborna
7-8 let 36-46 47-56 57-76 77-86 87-96
11-12 let 36-46 47-57 58-79 80-90 91-101
15-16 let 39-49 50-59 60-79 80-89 90-99
19-20 let 40-49 50-58 59-77 78-86 87-96
21-24 let 40-48 49-58 59-76 77-85 86-89

2.3 Ruffierova zkouska

Ruffierova zkouska testuje zdatnost obéhového systému.

Sklada se z péti krokli. Nejprve se zméii pocet tept za 15 sekund vsedé (TF1). Poté provede

testovany jedinec 30 dfept za 30 sekund a vsedé si zméfi pocet tepti za 15 vtefin (TF2).

Po zméteni sedi v klidu celou minutu a po uplynuti této minuty si znovu zméii tepovou

frekvenci za 15 vtefin (TF3); (Pastucha, 2014).
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Hodnoty dosadime do vzorce tzv. Ruffierova indexu (Janovska, Novéakova, Stojanova, 2013,

cit. 2017-03-02):

[(TF, + TF, + TF;) X 4 — 200]
10

(RI):RI =

Hodnoceni Ruffierovy zkousky zobrazuje tabulka 3.

Tabulka 3 Ruffierova zkouska (Janovska, Novakova, Stojanova, 2013, s. 15., cit. 2017-03-02)

Zdatnost Index
vyborna nizsi nez 0
velmi dobra 0,1-5
primérna 5,1-10
podprimérna 10,1-15
nedostatecna vyssi nez 15

2.4 Cooperiiv test vytrvalosti

Coopertv test vytrvalosti je velmi Casto uzivanym testem, at’ uz v armadé nebo jako soucast
prijimacich testli na nékteré univerzity. Jde o test trvajici 12 minut. Mize byt absolvovan
chiizi nebo bchem. Nejcastéji

se provadi na atletickém ovalu, aby mohlo dojit

k co nejptesnéjsimu zméteni vzdalenosti (Kozisek, 2012).
Dle Koziska zobrazuje vysledky Cooperova testu vytrvalosti muza tabulka 4.

Tabulka 4 Vysledky muzi (KoZiSek, 2012, online, cit. 2016-10-23)

Vykon
Vék

Velmi dobry Dobry Primérny Slaby Velmi slaby
13-14 let | 2700 m a vice | 2400-2700 m | 2200-2400 m | 2100-2200 m po 2100 m
15-16 let | 2800 m a vice | 2500- 2800 m | 2300-2500 m | 2200-2300 m | pod 2200 m
17-20 let | 3000 m a vice | 2700-3000 m | 2500-2700 m | 2300-2500 m | pod 2300 m
20-29 let | 2800 m a vice | 2400-2800 m | 2200-2400 m | 1600-2200 m | pod 1600 m
30-39let | 2700 m a vice | 2300-2700 m | 1900-2300 m | 1500-1900 m | pod 1500 m
40-49 let | 2500 m a vice | 2100-2500 m | 1700-2100 m | 1400-1700 m | pod 1400 m
nad 50 let| 2400 m a vice | 2000-2400 m | 1600-200 m | 1300-1600 m | pod 1300 m

23




Dle Koziska jsou znazornény vysledky Cooperova testu vytrvalosti Zen v nasledujici

tabulce 5.

Tabulka 5 Vysledky Zeny (KozZiSek, 2012, online, cit. 2016-10-23)

Vykon
Vék

Velmi dobry Dobry Primérny Slaby Velmi slaby
13-14 let | 2000 m a vice | 1900-2000 m | 1600-1900 m | 1500-1600 m | pod 1500 m
15-16let | 2100 m a vice | 2000-2100 m | 1700-2000 m | 1600-1700 m | pod 1600 m
17-20 let | 2300 m a vice | 2100-2300 m | 1800-2100 m | 1700-1800 m | pod 1700 m
20-29 let | 2700 m a vice | 2200-2700 m | 1800-2000 m | 1500-1800 m | pod 1500 m
30-39 let | 2500 m a vice | 2000-2500 m | 1700-2000 m | 1400-1700 m | pod 1400 m
40-49 let | 2300 m a vice | 1900-2300 m | 1500-1900 m | 1200-1500 m | pod 1200 m
nad 50 let| 2200 m a vice | 1700-2200 m | 1400-1700 m | 1100-1400 m | pod 1100 m

2.5 Fit test zdatnosti
Fit test zdatnosti se sklada ze ¢tyt disciplin — ¢lunkového béhu 4x10 metrh, skoku do dalky
z mista, z opakovanych sedii-lehtt a zavére¢ného cvicebniho cyklu — stoj — vzpor difepmo —

vzpor lezmo — vzpor diepmo — stoj. (Bukovjan, 2011)

2.6 Step test

Testovany jedinec po dobu tii minut vystupuje nahoru a dolii na step. Po dokonceni cviceni
nasleduje minuta odpocCinku. Poté¢ dojde ke zméfeni tepové frekvence, po dobu 15 vtefin.
Hodnotu néasledné¢ vynasobime ctyimi (Taussig, 2012). Tabulka 6 zobrazuje hodnoceni

srdecni frekvence u step testu.

Tabulka 6 Hodnoceni srde¢ni frekvence (Taussig, 2012, cit. 2017-02-03)

Kategorie
Vykon ”
Muzi 20-46 let | Zeny 20-46 let
Vynikajici 81-90 79-84
Dobry 99-102 90-97
Nadprumérny 103-112 106-109
Priumérny 120-121 118-119
Podpriumérny 123-125 122-124
Slaby 127-130 129-134
Velmi slaby 136-138 137-145
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2.7 Hexagon test

Test urCuje uroven hbitosti a rychlost pohybt souvisejicich s udrzenim rovnovahy.

Testovany jedinec je uprostied Sestithelniku, ¢elem k jedné z jeho stran. Na povel vyskakuje
snozmo ven za danou stranu a pak zpét. Toto opakuje do doby, nez ma preskdkané vSechny
strany. Pokus se opakuje 2x, pficemz lepsi z nich se pocita. Variantou je i zména sméru
po nebo proti sméru hodinovych ruci¢ek (Halova, 2011). Vysledky Hexagon testu jsou

znézornény v tabulce 7.

Tabulka 7 Vysledky Hexagon testu (Taussig, 2012, cit. 2017-02-03)

Kategorie
Vék .
Muzi Zeny
15-16 let 6,3 s 6,7 s
17-18 let 6,2s 6,6 s
19-27 let 6,1s 6,5s

2.8 Unifittest 6-60

Unifittest je testovou baterii, coz znamena, Ze je vice testil zahrnuto do jednoho celku. Sklada
se celkem ze 4 testli. Prvni je skok daleky. Dal§im jsou sedy-lehy s opakovanim po dobu
1 minuty. Predposledni test ma hned tfi alternativy, tedy béh po dobu 12 minut nebo chtzi
na2 km a vytrvalostni ¢lunkovy béh. V pfedposlednim a poslednim testu vybira jedinec
pouze jednu z vySe jmenovanych moZznosti. Posledni test ma také vice moznosti - clunkovy
beh, shyby a hluboky piedklon. Typ testu je zvolen v zavislosti na véku testovaného.
Ptesnd podoba Unifittestu 6-60 je zafazena v ptfiloze B (Pfiloha B — Unifitest 6-60);
(Chytrackova, Mékota a kol., 2002).

2.9 Eurofit test

Eurofit test se skladd z 8 testli. Prvni test je skdkani po jedné noze. Druhy je dotykani
podlozky jednou rukou na pravé a levé stran¢ po dobu 20 sekund. Dosdhnout co nejdal vsed¢
je dalim testem v poradi. Ctvrtym testem je skok daleky. Nasleduje ru¢ni dynamometrie
a sedy-lehy po dobu 30 sekund. Piedposledni je vydrz ve shybu nadhmatem. Clunkovy béh
5x 10 m nebo sprint na 50 m je posledni ¢asti. Test je uveden v ptiloze C (Ptiloha C — Eurofit

test); (Havlikova, 2010).
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3 DRUHY TELESNE ZDATNOSTI

3.1 Aerobni zdatnost

Aerobni zdatnost je oznacovana jako kardiovaskuldrni neboli kardiorespiracni zdatnost.
V jinych pramenech se mtizeme také setkat s oznacenim obecné pohybova vytrvalost. VéEtSina
energie, ktera je dalezita pro svalovou praci, je zabezpecena piisunem kysliku, diky tomu
muze byt pak dale rozvijena. Aerobni zdatnost tvoii zdklad pro zdravotné orientovanou

zdatnost, ktera se rozviji pomoci cviceni (Tupy, 2016).

Cilem aerobnich aktivit je vyvolat specifické adaptacni procesy v organismu. Adaptace
na vytrvalostni pohybovou zaté€Z probiha v ramci vSech systému. U srde¢né cévniho systému
je to ve smyslu zpomaleni klidové srde¢ni Cinnosti, snizeni systolického tlaku a zvétSeni
tepového objemu. U dychaciho systému se pak jedna o mechanismy jako zvétSeni kapacity
plic a zkvalitnéni pfenosu kysliku. Pro pohybovy systém jde o zachovani ¢i zvySeni svalové
zdatnosti nebo zvySovani hustoty kostni tkang. U&inngjsi vyuziti mastnych kyselin, tbytek
tukové tkan¢ a snizovani hladiny cholesterolu jsou typické specifické mechanismy
pro metabolismus. Ovlivnéna je také psychosomaticka slozka ve smyslu zlepSovani odolnosti,
odreagovani a zlepSeni sebediivéry a seberealizace. Rozvoj aerobni zdatnosti je dale dilezity

pro vyvoj vytrvalostnich schopnosti (Hrdli¢kova, 2014).

3.2 Silové schopnosti

Silové schopnosti jsou podkladem svalové zdatnosti. Déli se na statickou silu, dynamickou
silu a explozivni silu. Pojem statickd sila oznacCuje schopnost vyvinout maximalni silu
pfi kontrakci svalstva. Dynamickd sila je schopnost vyvijet silu pfi maximalnim poctu
opakovani. Vybusna neboli explozivni sila je charakterizovdna jako schopnost vyvinout
maximdlni silu v minimalnim casovém intervalu.  Pfikladem testu na statickou silu
je naptiklad vydrz ve shybu nadhmatem, na dynamickou silu pak sedy-lehy opakované

a pro vybusnou silu je jednim z ptikladi testti hod obruci (Tupy, 2016).

Aktivity rozvijejici svalovou silu zvétSuji objem a silu svalovych oblasti, dale rozvijeji

statickou a dynamickou svalovou vytrvalost (Hrdlickova, 2014).

Tyto aktivity zajisti adekvatni svalovy tonus, ktery je kliCovy pro spravné drzeni téla
a pottebnou funkci pohybového apardtu a vegetativnich organti. Pro rozvoj svalové sily jsou

dalezit¢ oblasti, jako jsou svaly zad, ptresnéji Sijové svalstvo, vzpiimovace trupu,
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mezilopatkové svaly a svaly dolnich koncetin. Pro Zeny pak partie jako svaly Sije, pletence

hornich koncetin, svaly zad, hyzd¢ a bticho (Hrdlickova, 2014).

Do skupiny aktivit rozvijejicich silové schopnosti patii posilovani, kulturistika, kondic¢ni

plavani a atletické discipliny.

3.3 Aktivity rozvijejici flexibilitu

Kloubni pohyblivost neboli flexibilita je schopnost, ktera ovliviiuje funkci pohybového
systému. Cilem kloubni pohyblivosti je zajistit optimalni pohyblivost celého pohybového
systému, kterd je dillezitou soucasti pohybu. Zajistuje spravné drzeni téla a funguje
jako prevence ptred vznikem zranéni. Na rozsahu pohybu v kloubu se podili nékolik Ciniteld
jako napiiklad anatomické zvlastnosti stavby kloubu, sila svalii zajistujici pohyblivost

kloubu, napéti a uvolnéni svalii, inava, vék, rozcviceni a teplota prostfedi (Pastucha, 2014).

Kloubni pohyblivost rozliSujeme aktivni a pasivni. U aktivni pohyblivosti se jedna o dosazeni
maximalniho rozsahu diky svalovému stahu jednotlivych skupin. Pasivni pohyblivost
je ovlivnéna rozsahem pohybu kloubu pifi pisobeni vnéjsich sil, tedy pomoci gravitace
nebo za pomoci partnera pii cviceni. Hlavnim cilem cviceni je co nejlepsi funkce pohybového
aparatu vzhledem k fyziologicko-anatomickym moznostem ¢lovéka, velmi dilezité je zabranit
zkracovani a ochabnuti svalstva. U nékterych sporti je dilezita veétsi pohyblivost v kloubech.
To plati naptiklad pro nohejbal a sportovni aerobic, kde je nutna vétsi pohyblivost v kycelnim
kloubu, celkové vétsi kloubni pohyblivost je nezbytnd pifi moderni gymnastice

a synchronizovaném plavani (Zahradnik, Korvas 2012).

Extrémem muiZe byt hypermobilita, kdy se jedna o zvétSeny rozsah pohyblivosti nebo naopak
ankyloza, termin oznacujici nedostate¢nou pohyblivost, kterd je ¢im dal CastéjSim tkazem
1 z davodu sedavého zaméstnani a sniZzeni pohyblivosti u déti 1 mladeze. Vhodnymi aktivitami

jsou proto strecink, mi¢ové a pohybové hry (Balas, 2016).
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4 UKAZATELE VELKOSTI ZATIiZENI

Zatizeni je definovano jako védomy, umyslny podnét k pohybové cCinnosti. V dasledku
vykonavani této Cinnosti probihaji zmény funkéni aktivity. Dochazi tak k ovlivnéni
trénovanosti a vykonnosti. Ukazatel¢é =zatizeni informuji o stavu organismu.
Patfi mezi n¢€ srde¢ni frekvence, laktat, spotieba kysliku a pomér respiracni vymény

(Moravec, Kampmiller, Sedlacek a kol., 2002).

4.1 Srdecéni frekvence

Srdecni frekvence predstavuje nejdostupnéjsi ukazatel zatizeni kardiovaskularniho systému.
Mezi prvnimi reaguje na zvyseni intenzity a zvySeni odporu. Vypovida o stavu vegetativniho
systému a stupni trénovanosti. Méfime ji palpacné, bud’ 10 sekund, kdy hodnotu vynasobime
Sesti nebo napftiklad 30 sekund, pak hodnotu nasobime dvéma a vysledek odpovida poctu tepti
za minutu. Méfeni souvisi s maximalni srde¢ni frekvenci. Vypocet orientacni hodnoty srdecni

frekvence (SFmax) odpovida vzorci (Pastucha, 2014):
SE,ax = 220 — vék + 15 tepl za minutu

Béhem fyzické aktivity dochazi k pozvolnému naristu srdecni frekvence, ktery je zptsoben
rostoucim zatizenim. Na zatiZzeni reaguji jednotlivé systémy a probihaji urcité zmény,
napiiklad na srde¢nim svalu, kdy pfi dlouhodobém a opakovaném zatizeni dochazi k zvétSeni
objemu komor a zvétSeni sily myokardu. Vlivem adaptace se pak diky tréninku snizi srdecni
frekvence. Hlavni rozdil se projevi v porovnani trénovan¢ho s netrénovanym jedincem,
kdy prvni zmiflovany mé podstatné niZsi hodnotu tepu, nez €lovék nevyvijejici opakované

fyzickou aktivitu (Novotny a kol., 2013).

Mezi faktory, které maji vliv na hodnotu srde¢ni frekvence, patii vék, pohlavi, jak uz bylo

zminéno, dale sportovni vykonost, velikost srdce a zdravotni stav (Vytejckova, 2013).

4.2 Velikost srdce

Pti opakované fyzické zatézi dochazi ke zvétSovani srdecniho objemu, jak jiz bylo feceno
Zmeény jsou pozorovatelné po osmi tydnech pravidelné fyzické zatéze, s poctem 10 hodin
avice za tyden. Hodnoceni velikosti srdce se provadi pomoci kvocientu, coz je srdecni
objem/kg. S tim souvisi pojem ,,sportovni srdce,” kdy kvocient u muza ptresdhne hodnotu

13 au Zen pak 12. To znamend, Ze trénované srdce je schopno transportovat jednim stahem
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do ob&hu vétsi mnozstvi krve a diky tomu dojde ke snizeni srdecni frekvence pfi stejné zatézi

(Hejnova, 2001).

4.3 Sportovni vykonnost

Pti fyzickém vykonu je ukazatelem trénovanosti srde¢ni frekvence. Pokles znamena zvyseni
vykonnosti. Naptiklad, pokud jedinec béha stale stejny usek, dochazi ke zlepseni vykonnosti,
ktera se projevi zménou hodnot tepli v porovnani se zacatkem trénovani (Zahradnik, Korvas,

2012).

4.4 Zdravotni stav

Klidova srde¢ni frekvence poddva informace o télesnych zménach, které souvisi prave
se zdravotnim stavem. Pokud v obdobi tréninku vzroste o vice nez 8 tepil za min a jedinec
nema zdjem o dalSi trénink a objevuji se pocity Unavy, muze jit o projev zacinajiciho

onemocnéni (Zahradnik, Korvas, 2012).

4.5 Laktat

Patfi mezi vyznamné ukazatele zatizeni. Jedna se o sill kyseliny mlééné. Pii jeho méteni
neni mozné vyuzit tak jednoduchého postupu jako je méfeni palpané v ptfedchozim piipadé.
Mnozstvi laktatu se zjiStuje pomoci laboratornich testi. V lidském téle je neustale ptitomen

v rozmezi 0,5 — 2,2 mmol/l (Neumann, Fiitzner, Hottenrott, 2005).

Maximalni koncentraci neni mozné zjistit okamzit¢, Hodnota maximalni koncentrace
odpovida dobé v rozmezi 3 — 10 minut odpo€inku. Vznik laktatu znamena pietiZeni aerobniho
zisku energie a ptechod na anaerobni metabolismus. ZvySené hodnoty vznikaji u pohybové
aktivity maximalni nebo submaximalni intenzity. ZvySené¢ hodnoty laktatu se projevi
v rozmezi 50 — 60 % maximalni spotfeby kysliku u netrénovanych jedinct a u trénovanych
pak vrozpéti 70 — 80 % VO.max, coz je maximalni spotieba kysliku (Zahradnik, 2012);
(Novotny a kol., 2013).

29



— 16 = ANP KI|2
= 1
S 144 I
E
VO |
E 12 _ 2max
© SF
T 10 - |
) I Anaerobni
8 - : pasmo
6 — : Aerobné-
| anaerobni
4 - I : pasmo
2 4 : 1 Aerobni
I I pasmo
1 1
250 500
vykon (W)

Obrazek 1 Dynamika ukazatelu zatiZeni (Zahradnik, Korvas, 2012, online, cit. 2016-10-23)

Mnozstvi laktatu a intenzity pohybové ¢innosti ukazuje, ktery ze systému na pievod energie
prevlada. Laktat bude ze zaCatku na stejné hodnoté, coz informuje o aerobnim zplsobu
spotfeby - uhrady energie, poté se intenzita a tim i hladina zvy$i natolik, Ze aerobni
a anaerobni zplsob budou fungovat zaroveil. Vysledkem tohoto procesu je prudky narist
kfivky hodnotici hladinu laktatu. Dynamiku zobrazuje obrazek 1, kde jsou znazornény

jednotlivé ukazatele zatizeni (Zahradnik, Korvas, 2012).
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5 ZDRAVOTNICKY ZACHRANAR

Tato kapitola je vénovana povolani Zdravotnického zéachranéie, protoze u skupiny studentl

tohoto oboru byla sledovana fyzicka zdatnost.

., Zdravotnicky zachranar vykonava cinnosti bez odborného dohledu a bez indikace v ramci
prednemocnicni neodkladné péce, vcetné letecké zdachranné sluzby, a dale v ramci
anesteziologicko-resuscitacni péce a v ramci akutniho prijmu, specifickou osetFovatelskou

péci “ (Cesko, 2011, s. 19).

5.1 Kompetence zdravotnického zachranare

Kompetence zdravotnického zachranaie jsou piesné definovany ve vyhlasce ¢. 55/ 2011 § 17.
Jedna se o napfiklad o tyto ¢innosti: méfeni a hodnoceni fyziologickych funkci, hodnoceni
elektrokardiogramu a poruch rytmu nebo méfeni saturaci za pomoci pulzniho oxymetru.
Zahajuje kardiopulmonalni resuscitaci s kiisicim vakem. MiiZze podavat elektricky vyboj
v situacich, kdy je to indikovéano. Zajistuje vstup do periferniho cévniho tecisté. Podava
don¢j roztoky na doplnéni tekutin nebo aplikuje glukozu v piipad€, Ze je potvrzena
hypoglykémie. Ridi dopravni prostfedky s vystraznymi zvukovymi a svételnymi zatizenimi.
Je kompetentni k oSetfovani ran a zéastavé krvaceni. Podili se na ¢innostech v rdmci své
zpisobilosti béhem hromadnych nesStésti. Kontroluje a zajiStuje dostatecné mnoZstvi
zdravotnického materidlu a 1é¢iv. Vykonava cinnosti spojené s probihajicim porodem.
V ramci operacniho stfediska pfijimd a vyhodnocuje tisnové voldni a urcuje stupen
naléhavosti. Poté vysila vyjezdové skupiny dle charakteru udalosti. Je schopen podavat
telefonické rady k provedeni prvni pomoci nebo provadi telefonicky asistovanou neodkladnou

resuscitaci (Cesko, 2011, s. 19).

5.2 Kompetence na zakladé indikace 1ékare

Urcité kompetence ma zdravotnicky zéchranat na zéklad¢ indikace lékafe nebo alespon
po telefonické konzultaci. Tyto kompetence jsou také obsazené v jiz zminéné vyhlasce
¢. 55/2011. § 17. Mezi tyto kompetence patii zajisténi dychaci cesty pomuckami, které jsou
vjeho kompetencich nebo nasazeni kyslikové nebo inhalaéni terapie. ZajiStuje péci
o pacienta naume¢lé plicni ventilaci, pfedevSim vradmci prace na anesteziologicko-
resuscitacnim oddéleni. Podava 1écivé piipravky nebo transfuzni pfipravky. Zajistuje péci
o pacienta béhem aplikace krevnich derivat a kontroluje stav pacienta. Zajist'uje katetrizace

dospélych, muzi i Zen, vcetné divek do 10 let. Asistuje pii porodu v terénu a provadi prvni
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oSetfeni novorozence. Zavadi intraosealni vstup, pokud se nepodafi jinak zajistit periferni

zilni fecists (Cesko, 2011, s. 19).

5.3 MozZnosti studia oboru Zdravotnicky zachranar

Obor Zdravotnicky zachranatf je mozné studovat na vysoké Skole, ale i na vysSi odborné
Skole. Studium na vysoké Skole je ukonceno statnimi zavérecnymi zkouSkami a po vykonani
absolvent ziskava titul Bc. Na vyssi odborné Skole je studium ukonéeno absolutoriem
a ziskdnim titulu DiS. (Diplomovany specialista). Studium tohoto oboru trva tii roky,

pokud se jedna o prezen¢ni formu studia (Bydzovsky, 2008).

Ke studiu si miizeme vybrat hned n¢kolik vysokych skol. Jedna se o Fakultu Zdravotnickych
studii na ZapadocCeské univerzité¢ v Plzni, Lékaiskou fakultu Univerzity Ostrava, Fakultu
Biomedicinského inZenyrstvi v Praze, Fakultu Zdravotnickych studii na Univerzité Pardubice,
Ustav zdravotnickych studii Technické univerzity Liberec, Vysokou $kolu zdravotnickou
v Praze a Zdravotné socialni fakultu Jihogeské univerzity v Ceskych Budgjovicich. Dale pak
v ramci studia na Lékarské fakult¢ Masarykovy Univerzity v Brn¢ a na Fakulté Vojenského
zdravotnictvi na Univerzité obrany v Hradci Kralové. Pro akademicky rok 2017/2018 nové

také na Fakulté zdravotnickych véd na Univerzité Palackého v Olomouci (Husnik, 2016).

Studium je mozné na Vyss$i odborné Skole zdravotnické v Praze formou kombinovaného
studia po dobu 3,5 let. Vys§i odborna Skola zdravotnickd v Brné¢ umoziuje studium
v prezencni a kombinované form¢. Soukromé Vyssi odbornéd Skola Medea s.r.0. nabizi tento
obor obdobné jako v Brn€ v obou forméach studia. Dalsi variantou studia je Vyssi odborna
$kola zdravotnicka v Plzni, Vyssi odborna §kola zdravotnicka Bild Vlocka s.r.o. v Ceskych
Budg&jovicich a Vys§i odbornad Skola zdravotnickd, managementu a vefejnopravnich studii

s.r.0. v Praze (Husnik, 2016).
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6 ZDRAVOTNI BENEFITY POHYBOVE AKTIVITY

Jedinci, ktefi studuji obor Zdravotnicky zachranaf, musi byt pohybové aktivni. Télesna
zdatnost je bezpodminecna pro vykonavani jejich profese. Jsou tedy prikladem faktu,
ze pohybova aktivnost a télesna zdatnost spolu uzce souvisi. Na zakladé pravidelné pohybové
aktivnosti se zlepsuje télesna zdatnost, a tim se podili na podpote zdravi. Je jednim z faktord,
ovlivitujicim kvalitu Zivota, stejné¢ jako je psychické zdravi, vliv prostiedi a genetické
predpoklady. Je to samoziejmé velmi znamé skutecnost, piesto je pohybova aktivita vétSiny
populace v jakémkoli vé€ku nedostatecnd. Tato kapitola je zaméfena na benefity pohybové

aktivity (Hendl, Dobry, 2011).

Zdravotni benefity pohybovych aktivit jsou: ,,kumulativni efekty pohybovych aktivit na zdravi,
zdravotni prospéch, uzitek, zvyhodnéni, vyhody ¢i hodnoty ziskané pravidelné vykonavanymi

pohybovymi aktivitami doporucené namahavost a frekvence (Hendl, Dobry, 2011, s. 17).*

Podle USDHHS (United States Department of Health and Human Services) pravidelna
fyzicka aktivita déti a mladeze zlepSuje metabolismus, pomahd udrzovat a regulovat
pfiméfené mnoZstvi télesného tuku, spolu se zdravou stravou buduje silné a zdravé kosti.
ZvySeni hustoty kostni tkané a kostnich minerald docilime zatiZenim kosti a pravidelnym
pohybem. T¢lesna aktivita dokdze fungovat ve smyslu prevence deprese a Uzkosti u déti

a mladistvych a zlepSuje jejich sebevédomi (USDHHS, 2008).

Na seznamu zdravotnich benefitl pohybovych aktivit se pak nejCastéji objevuji: zvySeni
urovné HDL (high density lipoprotein), sniZzeni krevniho tlaku, spalovani tukd, které
napomaha zlepSovat slozeni téla, udrZzovani ptiznivé hladiny cukru, zvySovani kostni denzity,
posilovani imunitniho systému, zlepSovani néalady a snizovani moznosti vzniku deprese.
Dale sem patii vylepSovani télesného zevnéjSku - body image, ve spojeni s vyvazenou dietou
udrzovani pfijatelné té€lesné hmotnosti, sniZzeni klidové srde¢ni frekvence, zvysSeni vykonnosti
energetickych systémtl, zlepSeni metabolismu, rychlejsi usinani a leps$i spanek (Hendl, Dobry,

2011).

6.1 ZvysSeni hladiny HDL

Cholesterol je lipid, ktery je zdsadni pro fungovani naSeho téla. Vznika v jatrech a objevuje se
1 v riznych potravinach. Cholesterol se vaze na bilkoviny a v kombinaci téchto dvou slozek
vznikd lipoprotein. High-density lipoprotein, dale uz HDL cholesterol, je pfenasen z bunék
zpét, kde se vstiebava, nebo je z téla odvadén jako odpadni produkt. V povédomi lidi je HDL

znam jako ,,hodny* cholesterol. Low-density lipoprotein-LDL ptenasi cholesterol do bunék,
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které ho potiebuji. V piipad¢ velkého mnozstvi LDL miZze dojit k vytvareni lipoproteinové
vrstvy na sténé tepny, kterd pak mize zptisobit onemocnéni jako ateroskler6za, akutni infarkt

myokardu nebo cévni mozkova piihoda (National Health Service, 2015).

6.2 SniZeni krevniho tlaku

., Krevni tlak patii k zakladnim fyziologickym funkcim. Krevni je tlak krve v tepnach, ktery je
vhaneén do arterialniho systéemu levou srdecni komorou (Kelnarova a kol., 2009, s. 53).“ Mezi
faktory ovliviiujici hodnoty krevniho tlaku patii v€k, pohlavi, 1éky a teplota zevniho prostiedi.
Fyziologickd hodnota krevniho tlaku se pohybuje v rozmezi hodnot 140/90 mm Hg.
Hypertenze je termin oznacujici vysoky krevni tlak, kterému odpovidd hodnota
nad 140/90 mm Hg. Hypotenze je nizky krevni tlak, jeho hodnota je pak nizsi nez 100/60 mm
Hg (Kelnarova s kol., 2009).

6.3 ZvySovani kostni denzity

Hustota kostni denzity neboli bone mineral density - BMD vypovidd o mnozstvi vapniku
v kostech. VysSetfovaci metodou, ktera zkouma kostni denzitu, je denzitometrie (Kubinek,
2016). Jednim z castych onemocnéni souvisejicich se sniZzenou kostni denzitou
je osteoporoza. Ta zpiisobuje véEtsi kiehkost kosti. Toto onemocnéni se vyviji pomalu
trpicich osteopordzou patii zlomeniny zapésti, zlomeniny kyc¢le nebo zlomeniny obratll

(National Health Service, 2016).

6.4 SniZovani klidové srdecni frekvence

Tep nebo pulz je oznacenim dé&je, kde proud krve nardzi na sténu tepny. Je vysledkem
¢innosti levé komory a vznikd jejim stazenim. Schopnost roztdhnout se nebo se stdhnout
je ovlivnéna pruznosti tepen. Tato ¢innost probiha v celém tepenném systému, kdy se vytvari
tepova vina, kterd je pak detekovatelnd jako pulz na periferii. K faktorim majicim vliv
na hodnotu pulzu patti veék, denni rytmus a télesné aktivita, pravidelné cviceni, léky, télesna
teplota, krvaceni, stres nebo emoce. Normalni hodnoté pulzu odpovidd hodnota 70 — 80 tepi
za minutu; tachykardie, coz je zrychleny pulz, je 90 a vice tepli za minutu. Bradykardii
odpovida hodnota pod 60 tepli za minutu. Bradykardie oznacuje termin zpomaleného pulzu.

(Vytejekovd, 2013).
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6.5 SniZovani vzniku deprese

Deprese je jednim z nejcastéjSich onemocnéni. Onemocni jim kazda pata Zena a kazdy desaty
muz. Nemocni stradaji po vSech strankach. Tedy psychicky, fyzicky, socidln¢ a citoveé. Ztrata
zajmu, energie a radosti ze zivota jsou zakladnimi pfiznaky onemocnéni. DalSimi ptiznaky
jenaruseni bézného fungovani, ve smyslu naruseni vztahi a sexualniho zivota.
Mezi doprovodné piiznaky patii neschopnost radovat se z véci, které diive ptsobily radost,
sebevycitky, beznad¢j, poruchy spanku, poruchy chuti k jidlu, pocit ztraty sily, vyCerpanost,
nesoustfedénost, unava. V pokrocilém stadiu mize dochézet i k sebevrazednym mysSlenkam

(Petr, Markova, 2014).

6.6 Posilovani imunitniho systému

Imunitni systém je tvofen obrannymi mechanismy, jejichz zakladnim prvkem je schopnost
wrozpoznat latky télu vlastni od cizorodych, do organismu vnesenych, ¢i vlastnich,
ale patologicky zmenénych “ (Rokyta, Maresova, Turkova s. 79, 2014). Obranné¢ mechanismy
muzeme rozdélit na nespecifické vrozené mechanismy a ziskané specifické obranné
mechanismy. Mezi vrozené nespecifické mechanismy patii fagocytéza, reakce komplementu
a pfirozena cytotoxicita. Fagocytéza predstavuje schopnost pohlcovat a likvidovat cizorodé
castice v organismu. Cilem reakce komplementu je napiiklad chemotaxe. Pfirozena
cytotoxicita je vrozenou schopnosti niCit cilové buniky napadené virem nebo nadorem,
bakterie a parazity. ,,Kromé vrozenych nespecifickych obrannych mechanismii jsou u cloveka
pritomny specifické obranné mechanismy, které jej chrani proti konkrétnim bakteriim,
cizorodym tkanim apod. *“ (Rokyta, MareSova, Turkova, s. 9, 2014).“ Tyto specifické obranné
mechanismy se pak déli na imunitu latkovou a bunécné zprosttedkovanou (Rokyta, MareSova

Turkova, 2014).
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II. VYZKUMNA CAST
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7 VYZKUMNE OTAZKY

1. Jaka je troven fyzické zdatnosti u studenti oboru Zdravotnicky zachranai?
V jakém rozmezi se bude pohybovat hodnota BMI u studentil a studentek?
Jaky je pocet studentii prvniho ro¢niku v poméru s po¢tem studenti ve tfetim rocniku?

Kolik hodin za den stravi studenti sezenim?

U

Jak velké mnozstvi ¢asu vénuji studenti chizi?
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8 METODIKA

Pro ziskdvani informaci byl zvolen kvantitativni vyzkum formou dotazniku IPAQ,
(International physical activity questionnaire) tedy mezinarodniho dotazniku na pohybovou
aktivitu. V praci byl pouzit pieklad anglické verze dotazniku. Pifedlohou mi byl dotaznik
z diplomové prace ,, Méreni pohybové aktivity studenti UK FTVS a Palestry pomoci
dotazniku IPAQ, “ kterou vypracovala pani Ilona Hronkova pod vedenim pana Mgr. Libora
Flemra Ph.D. Pied jeho pouzitim jsem kontaktovala vedouciho prace, ktery vyslovil souhlas

s pouzitim ptrelozeného dotazniku.
Shér dat

Dotaznik byl rozddn mezi studenty 3. ro¢niku oboru Zdravotnicky zéchranaf, ktefi tvofili
vyzkumny soubor. (Pfiloha A — Mezindrodni dotaznik pohybové aktivity vyuzity v mé
bakalaiské praci). Respondenti odpovidali na otazky na predtisténém dotazniku. Studentim
byly podany informace ohledné uéelu dotazniku. Cas na vyplnéni byl stanoven na 10 minut.
Celkovy pocet rozdanych dotaznikii byl 34 a zpét jsem dostala také vSech 34 dotaznikd.
Navratnost tedy byla 100%. Vyfazeny byly dotazniky studentl, ktefi opakuji rocnik
a dotazniky studenti z Univerzity Obrany. Celkem bylo do vyzkumu zahrnuto 20 dotaznikd,
15mizu a 5 Zen. Vyplnéné dotazniky studenti vhazovali do papirové obalky. Tim byla

zajiSténa jejich naprostd anonymita. Sbér probehl v bieznu 2016.
Dotaznik

Dotaznik se skladal z 11 otevienych 1 uzavienych otdzek. Pouzity dotaznik zjistuje
pohybovou aktivitu jedincl, kterd je soucasti kazdodennich aktivit. Jednd se o aktivity,
které vykonava respondent béhem poslednich sedmi dni. V prvni Casti dotazniku jsou otazky
zamé&fené na intenzitu pohybové aktivity, doplnéné o definice jednotlivych pojmil. Dotaznik
jsem doplnila o otazky ohledné pohlavi, vahy a vysky na rozdil od originalu, kde se objevuji
demografické otazky, které nebyly diilezité pii tvorbé a nasledném vyhodnoceni dotazniku
k mé bakalatské praci. Kompletni znéni dotazniku je uvedené v ptiloze C Mezinarodni

dotaznik pohybové aktivity.
Zpracovani dat

Po vybrani 15 dotazniki u muzii a 5 u Zen bylo provedeno grafické zpracovani v programu
Excel. Pomoci jednotlivych grafii je znazornén rozdil mezi pohybovou aktivitou mezi muzi

a zenami, ale i1 rozdily v intenzité¢. Grafy vzdy zobrazuji na horizontalni ose jednotlivé
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moznosti odpovédi a na vertikalni ose pak hodnoty odpovidaji poctu odpovédi respondent.
Cely dotaznik pak dopliuji grafy BMI - Body mass index studentii a také hodnoceni
vysledkii v obdobi, kdy se konaly testy fyzické zdatnosti jako soucast ptijimaciho fizeni.
Na zakladé predchozi zadosti jsem tyto vysledky ziskala odpani prodékanky
Mgr. Skvriidkové Ph.D. Vysledky byly anonymni a rozdéleny podle pohlavi.
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9 GRAFICKE ZNAZORNENI VYSLEDKU

Otazka €. 1 — Kolik dni za posledni tyden jste se vénoval/a intenzivni pohybové aktivité?
(¢innosti trvajici alespont 10 minut, naptiklad zvedani Cinek, aerobik, rychla jizda na kole,

intenzivni plavecky trénink apod.)

Pocet dni: 0 1 2 3 4 5 6 7

5
26,7 %

4
Z
£3
3
§ 13,3 %
=2
(]
&~

20% 6,7%  6,7% 20 %
1_
0_

zadny 1 den 2 dny 3 dny 4 dny 5 dnt 6 dntl 7 dnti

B Zeny ®Muzi

Obrizek 2 Graf pocet dnii intenzivni pohybové aktivity respondenti

Otazka ¢. 1 se vénovala poctu dnli, pii kterych studenti vyvijeli intenzivni pohybovou
aktivitu. Vysledky dané otazky zachycuje obrazek 2. Dotazovanou skupinou byli studenti
ttetich ro¢nika oboru, z pohledu pohlavi je z daného reprezentativniho vzorku patrnd vysoka
pfevaha muzl nad zenami. Obrazek zaroven ukazuje na velmi vysokou pohybovou aktivitu
u obou pohlavi. U Zen je nejcastéjsi odpoveédi 5 dnli vénovanych intenzivni pohybové aktivité.
Tato moznost byla vybrana 2x (40 %) respondentek. U muzi je nejcastéjsi odpoved’ 4 dny.
Pro tuto moZnost se rozhodli 4 respondenti (26,6 %). Vyslednd procenta vychazeji

z moznosti, z kterych mohli studenti vybirat.
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Otazka ¢. 2 — Kolik ¢asu jste stravil/a pri této intenzivni pohybové aktivité?

ZaSkrtnéte jednu z moznosti.

[0 0-30 minut
[0 30-60 minut
0 1-1,5hodiny
0 1,5-2 hodiny
[0 Vice nez 2 hodiny
6
5 33,3 % 33,3%

Relativni ¢etnost
w

20% 6,7%

0 - 30 min. 30 - 60 min. 1-1,5 hod. 1,5 - 2 hod. vice nez 2 hod.

mZeny ®Muzi

Obrazek 3 Graf doba intezivni pohybové aktivity respondenti

Obrazek k otdzce €. 2 znazornuje pocet minut nebo hodin, které byly vénovéany intenzivni
pohybové aktivit¢ v jednom z dnt, ktery si vybral sdm student. Na obrazku 3 jsou patrné
riznorodé odpovédi studentli od minimélni az po maximalni dobu vykonavéani pohybové
aktivity. U zen byla nejcastéj$i odpovéd’ 30-60 minut. Tato hodnota byla zvolena ttikrat
(60 % respondentek). U muzi patifi mezi nejcastéjSi odpoveédi jiz zminénd hodnota 30-
60 minut a 1-1,5 h. Hodnotu 30-60 minut zvolilo 5 respondentti (33,5 %) a 1-1,5 h také
5 respondentti (33,5 %).
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Otiazka ¢. 3 — Kolik dni za posledni tyden, jste provadél/a stiedné zatéZujici
pohybovou aktivitu?
(C¢innosti trvajici alespont 10 minut, napiiklad noSeni lehCich bfemen, jizda na kole mensi

rychlosti nebo leh¢i sporty apod.)

Pocet dni: 0 1 2 3 4 5 6 7
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Obrazek 4 Graf pocet dni stifedné zatéZujici aktivity respondenti

Na obrazku 4 jsou znazornény odpovédi studentl vztahujici se k otazce ¢. 3. Obrazek
zobrazuje pocet dnii, béhem kterych studenti a studentky vykondvali stfedné zatéZujici
pohybovou aktivitu. Zajimavosti je srovnani Zen a muzi. Zeny mnohem ¢&astéji vykonéavaly
sttedn¢ zatézujici pohybovou aktivitu ve vice dnech vramci jednoho tydne. Nejcastéji
zvolené hodnoty byly dvé. Presnéji dvakrat 5 dnti (40 % respondentek) a 7 dnti také dvakrat
(40 % respondentek). U muzl je hodnota o néco nizsi. Nejcastéjsi odpovedi jsou 3 dny. Tato
odpovéd’ byla zvolena ctyfikrat (26,7 %). Hodnoty, které byly zvoleny, patii mezi vyssi,
z kterych studenti mohli vybirat.
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Otazka €. 4 — Kolik ¢asu jste stravil/a pri stifedni pohybové aktivité?

] 0-30 minut
0  30-60 minut
0 1-1,5hodiny
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0 - 30 min. 30 - 60 min. 1-1,5 hod. 1,5 - 2 hod. vice nez 2 hod.

m Zeny ®Muzi

Obrazek 5 Graf doba stfedni pohybové aktivity respondenti

Obrazek 5 rozviji predchozi otazku, ve smyslu specifikace poctu hodin nebo minut stravenych
pfi vykonavani této aktivity. Respondenti vybirali moZnost, kterd je neblizsi readlnému casu
vénovanému této aktivité. Mezi nejcastej$i odpoveéd’ u zen patii hodnota 0-30 minut, vybrana
2x (40 %) a 30-60 minut, zvolena 2x (40 %). U muzi je nej€astéji zvolend odpovéd 30-60
minut, 7x (46,7 %).
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Otazka €. 5 — Kolik dni jste za posledni tyden chodil/a nepretrzité alesponi 10 minut?

Pocet dni: 0 1 2 3 4 5 6 7
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Relativni ¢etnost
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Obriazek 6 Graf pocet dnii nepietrzité chiize respondenti

Obréazek 6 mapuje u studentd a studentek tretiho ro¢niku chiizi. Chiize musela trvat nejméné
10 minut, aby odpovidala kritériim dotazniku. Respondenti vybirali z moznosti od Zadného
do 7 dnti. Nejcastéji zvolena hodnota byla u Zen 7 dnl. Pficemz byla zvolena 3x (60 %).
U muzt se jednalo o také o sedm dnid. Tato odpovéd’ byla zvolena 9x (60 %). Tyto hodnoty
vypadaji velmi povzbudivé. Neocekavala jsem takové vysoké procento ve vybéru nejvyssi

hodnoty u obou pohlavi.
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Otazka €. 6 — Kolik ¢asu jste stravil/a chiizi v jednom z téchto dn?
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Obrazek 7 Graf ¢as straveny chuzi béhem jednoho dne

Obréazek 7 rozviji otazku €. 6, jako tomu bylo v piedchozich ptipadech. Zobrazuje pocet
minut nebo dokonce hodin vjednom zdnl, kdy studenti a studentky chodili déle
nez 10 minut. Tento graf zobrazuje riznorodost odpovédi jednotlivych respondenti.
(60 %). Oproti tomu muZi chiizi vyuZivaji mnohem castéji, a proto nejcastéjsi odpovédi bylo
1- 1,5 h. Tato moZnost byla zvolena 5x (33,3 %). Hodnoty u Zen jsou velmi nizké, protoze
travi za den pouze 30 minut chizi. U muza je tato hodnota mnohem vyssi, vzhledem k tomu,

zZe se jedna o hodinu az hodinu a ptl.
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Otazka ¢. 7 — Kolik ¢asu denné stravite sezenim?
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Obrizek 8 Graf ¢as straveny sezenim béhem dne

Obrazek 8 se vaze k otazce ¢. 7. Je vénovan dobé€, kterou studenti stravi sezenim. Slovné
bylo doplnéno, aby studenti nevybirali den, ktery stravi cely den ve Skole. Doslo by totiz
ke zkresleni vysledkli, protoZze by mohla nastat situace, kdy by byla nejcastéjsi odpoveédi
nejvyssi mozné hodnota, tedy 8-10 hodin. Pocet hodin bylo nutné poskladat do mensiho
casového useku, pro co nejlepsi prehlednost. Nejcastejsi odpoveédi u muzl byla 4-6 h, vybrana
9x (60 %). Zeny mély dvé odpovédi ve stejném poméru, presnéji 2-4 h a 6-8 h. dvakrat

byla zvolena prvni zminéna hodnota (40 %) 1 druhd zminéna byla zvolena dvakrat (40 %).
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Otazka ¢. 8 — Jakého jste pohlavi?

0 Muz
[ Zena

75%

mZeny ®™Muzi

Obrazek 9 Graf pohlavi respondenti
Obrazek 9 zndzoriiujici posledni otazku, zohlediiuje cetnost pohlavi pii studiu oboru
Zdravotnicky zachranadf. Ukazuje jasnou pfevahu muZza pii studiu tohoto oboru. Tti ¢tvrtiny
studentii (75 %) tvoii muzi. Zeny tvoii zbylych 25 %. Pro tento nepomér existuje mnoho

davodd, jako jsou vysoka fyzicka i psychicka naro¢nost oboru, potazmo vykonu povolani.
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9.1 Dopliikové grafy
Tyto grafy nejsou soucasti IPAQ dotazniku. Slouzi jako doplikoveé grafy. Dokresluji vSechny
souvislosti a slouzi k lepsi orientaci. Dotvéaii celek jako takovy a poskytuji dalsi zajimavé

informace.

80 -

B Zapsani do 3. ro¢niku

60 - Zapsani do 1. rocniku
50 - B Nezapsani

35
40 - — 82 uspé$nych uchazecii
30

20 -

Obrazek 10 Vysledky prijimaciho Fizeni oboru Zdravotnicky zachranar v roce 2013
Obrazek 10 zobrazuje pocet uchazect, kteti maji zdjem o obor Zdravotnicky zachranar. Pocet
studentli uchazejicich se o studium nékolikandsobné prevySuje pocet studenttll, ktefi mohou
byt piijati ke studiu. Celkovy pocet studentll, ktefi uspésné sloZili ptijimaci zkousky byl 82.

V prvnim ro¢niku bylo zapsano 35 studentd. Ve tfetim ro¢niku bylo zapsano 20 studenta.
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Obrazek 11 Bodové rozloZeni uchazeci prijimaciho Fizeni v roce 2013
Obrazek 11 znazoriiuje pocty bodil u jednotlivych disciplin. Minimalni pocet bodl z jedné
discipliny je 1 bod. Tedy dohromady dva z obou disciplin. Ve vétsSiné piipadii ma student
jednu disciplinu lepsi nez tu druhou. Zavisi to predevS§im na schopnostech a ptipraveé
budouciho studenta. Ze studentii, ktefi nastoupili do prvniho ro¢niku, ziskalo 20 z nich 5 boda

z jedné nebo obou disciplin.

Zapsani muZzi
34%

Nenastoupili
57%

Zapsané Zeny
9%

Obrazek 12 Pocet studentii prvniho ro¢niku oboru Zdravotnicky zachranar (2013)

Obrazek 12 zobrazuje velky pocet uchazeci, kteti absolvuji piijimaci fizeni, avSak nenastoupi
ke studiu. V tomto grafu je také patrny rozdil v poCtu studenti a studentek. Pocet studenta

nastupujicich do prvniho ro¢niku Ctyfnasobné pievysuje pocet studentek. Pocet studentek
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zapsanych do prvniho ro¢niku byl 7 (9 %). Pocet studentli v prvnim rocniku 28 (43 %)).
Tento pomér v poctu muzil a Zen je velmi podobny i na vyjezdovych stanovistich, kterd jsou

jednim z mist, kde se absolvent mlzZe po studiu uplatnit.

Zapsani muZzi
43%

Ukonéilo studium
43%

Zapsané Zeny
14%

Obrazek 13 Pocet studentii ve tietim ro¢niku oboru Zdravotnicky zachranar (2016)
Obrézek 13 zobrazuje pocet studentl, kteii nastoupili do 3. ro€niku. Graf je rozdé€len na pocet
zen a muzu studujicich tento obor, dale pak na ¢ast studentt, kteti nepostoupili do tietiho
ro¢niku. Do tfetiho ro¢niku nastoupilo 5 Zen (14 %) a 15 muzi (43 %) Nemohli tedy dokon¢it
studium po fadné dobé tii let. Piekvapivy je velky pocet studentil, ktefi nemiizou absolvovat
v fadném terminu. Divodem je ve vétsing pripadl nesplnéni zdpoctu nebo zkousky, ptipadné

postupového predmétu, ktery je podminkou pro dalsi pokracovani ve vyssim ro¢niku.
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Obrazek 14 Hodnoty BMI studentii tietiho ro¢niku Zdravotnického zachranaie (2016)

Obrézek 14 popisuje hodnoty BMI. (Body mass index) Jsou to hodnoty, které jsem ziskala
z dotazniki, které vyplnili byvali studenti 3. roéniku oboru Zdravotnicky zachranatr. Obrazek
neni rozliSen podle pohlavi, vzhledem k malému poctu dotazniku. Podvahu ma pouze 5 %
studentek, u studentl z dotazniku tato hodnota nevyplyva. Podvaze odpovida BMI niz$i neZ je
18,5. Normdlni vahu ma 65 % studentd. Jedna se o rozmezi 18,5 - 25,0 podle hodnoceni
BMI. Nadvahu ma 30 % studentli. Nadvaze odpovidaji hodnoty BMI od 25,0. Tento obrazek
doplnuje Ptiloha E - Hodnoty BMI studentu tfetiho ro¢niku.
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10 DISKUZE

Setkavame se s mnoha bakalaiskymi a diplomovymi pracemi, které se zabyvaji fyzickou
zdatnosti studentd vysokych Skol, déti nebo seniorti. Vysledky se razni. Jejich kladem
je velky pocet respondentti, diky kterému jsou dostatecné validni. Mij vyzkum byl limitovan
hlavné maly poc¢tem respondentti z ditvodu parovani dotaznikl s vysledky pfijimaciho fizeni.
Snahou bylo zjistit uroven pohybové aktivity u skupiny studentii, kterd byla pfedem zvolena.

Ke sbéru dat byl vyuzit prelozeny IPAQ dotaznik.

1. Vyzkumna otazka: V jakém rozmezi se bude pohybovat hodnota BMI

u studentu i studentek?

Odpovéd’ na tuto otazku nalezneme ve zndzornéni obrazku ¢. 14. Ukazuje, ze hodnoty BMI
se pohybuji ve vsech spektrech hodnot od podvyzivy, pfes normalni vahu az po nadvahu. U
muzi pak prevazuje normalni vaha az nadvaha. U Zen je tomu naopak. Pfevazuje normalni
vaha az podvaha. DalSim zajimavym faktem je vysledné hodnoceni BMI, z n¢hoz vyplyva,
ze 30 % studentli méa nadvahu. Tedy, nabizi se otdzka, zda je jedinec s nadvahou schopen
vykonavat praci zdravotnického zachranare na stejné urovni jako jedinec, ktery méa normalni
vahu. Na tuto otazku v této bakalaiské praci odpovéd neziskdme, piesto bych tento fakt
oznacila jako znepokojujici. Da se ptredpokladat, ze tento stav se v dobé vykondvani profese

nijak zvlast zlepSovat nebude.

Otazkou hodnoty BMI u studentl a studentek se zabyva diplomové prace Remesové (2013)
na téma ,, Sportovni preference a pohybova aktivita studentek vybrané stiedni skoly — Stredni
pedagogicka Skola Kromeriz,“ kterd vyuziva IPAQ dotaznik - long a vySe zminény systém
INDARES!' a déle také dotaznik preferenci pohybovych aktivit. V rdmci hodnoceni je v ni

vyuzivano BMI. V hodnoceni BMI nejsou patrné velké rozdily u obou praci. Dle
Remesové 10 studentit odpovida podvéze, 60 normalni vaze a pouze 5 ma nadvahu. Z mého
dotaznikového Setfeni vyplyva, Ze 2 studentky maji podvahu, 12 studentii nebo studentek ma
normdlni vdhu a 6 ma nadvdhu. Dochéazi tedy k velmi podobnému vysledku. Jedinym

rozdilem je pocet respondentll v obou pracich.

Dalsi vyzkum pohybové aktivity u adolescentli (Bengoechea, Sabiston, Ahmed a Farnoush,
2010) ukazuje, Ze obézni adolescenti jsou obecné méné aktivni nez studenti s podvéhou
a normalni hmotnosti. Dochézi tak k potvrzeni vyzkumné otazky ohledné souvislosti BMI

a vykonavani pohybové aktivity. Piestoze v hodnoceni BMI u vybranych respondentl se

! Komplexni on-line systém zaméfeny na zdznam, analyzu a komparaci pohybové aktivity uZivateld.
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objevily vSechny varianty hodnot BMI, nebylo mozné najit pfimou souvislost s rovni
pohybové aktivity. Hlavnim diivodem byl maly pocet respondentti, tedy nedostate¢ny vzorek

pro srovnani.

Vyzkum pana Michala Kudlacka (2014) s nazvem ,, Pohybova aktivita a sportovni preference
adolescentii ve vazbé na prostiedi - regiondlni komparativni studie” provadi porovnani
studenti stfednich skol z Vrchlabi a Olomouce. Vyzkumu se tc¢astnilo 238 studentti. Ke sbéru
dat byly pouzity dva standardizované dotazniky - IPAQ dotaznik a dotaznik sportovnich
preferenci. Cely vyzkum byl provadén v systému INDARES. Hodnoceni bylo provadéno
u celkové pohybové aktivity, intenzivni pohybové aktivity, sttedni pohybové aktivity a chiize
v hodnotach MET. Dale se zohlediiovaly tyto faktory - volny ¢as, prace doma, doprava, Skola
a pohlavi. Mezi dalsi faktory patfi pohybovéa aktivita z pohledu BMI, shody preferenci
pohybové aktivity nebo organizace pohybové aktivity. Poslednim zminénym kritériem je fakt,
zda studenti vlastni nebo nevlastni jizdni kolo. Ve vSech vySe zminénych oblastech bylo
provadéno hodnoceni na obou Skolach. Z vysledkli vyplyva, Ze studenti z Olomouce méli
vys$si celkovou aktivitu. Z pohledu rozdilli ve vysledcich podle pohlavi, BMI nebo podle
preferenci nevznikly signifikantni rozdily. Dale pak vyssi aktivitu ve volném case vykonavaji

studenti z Vrchlabi, oproti tomu studenti z Olomouce maji vyssi hodnoty aktivity v ramci
vyuky.

Z celkového poctu 238 studentl patii 13 % studentti do kategorie podvaha, 71 % studentt
do kategorie normalni vaha, 11 % studentti do kategorie nadvaha a 6 % studentd do kategorie
mirna obezita. Zajimavym poznatkem této prace je zjiSténi, Ze nejvice pohybové aktivity

vykonava prave skupina s BMI odpovidajici mirné nadvaze (Kudlacek, 2014).

2. Vyzkumna otiazka: Jaky je pocet studentii v prvnim ro¢niku v poméru

s poctem studenti ve tfetim roéniku?

Odpovéd’ na tuto vyzkumnou otdzku jsem =ziskala zanonymnich dat od prodc¢kanky
Mgr. Jany Skvriidkové Ph.D. Z dat vyplyva, ze do prvniho roéniku nastoupilo 35 studentil.
Ve tretim ro¢niku je pak pocet velmi odlisny. Jednd se pouze o 20 studentti, tedy mezi prvnim
a tietim ro¢nikem doslo ke snizeni o 43 % studentl. Snizujici pocet studentli ve tfetim ro¢niku
se také objevuje v praci Miroslava Btieziny (2016) ,,Vzdelani zdravotnickych zachranaru
v Pardubicich,“ kde je detailné popsan pocet studentli, ktefi nastoupili do prvniho ro¢niku
a pocet studentd, ktefi tspéSn¢ absolvovali. V roce 2008 nastoupilo 35 studentl a statnice

uspesné slozilo 19 znich. V roce 2009 se zapsalo 34 student a GspéSné absolvovalo 26.
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V roce 2010 zapocalo studium oboru Zdravotnicky zachranafr 36 studentl a 21 z nich studium
uspésné dokoncilo. V roce 2011 nastoupilo ke studiu 30 studentti, 25 zakoncilo GspéSnym
slozenim statni zavérecné zkousky. V roce 2012 se do prvniho ro¢niku zapsalo 33 a 31 z nich
ziskalo titul Bc. v oboru Zdravotnicky zachranaf. V nékterych letech dochéazi k velmi

podobnému poklesu studentt, ktery byl zjistén v mé bakalaiské praci.

3. Vyzkumna otazka: Jaka je uroven fyzické zdatnosti u studentu

zvoleného oboru?

Hodnoceni bylo provedeno pomoci IPAQ dotazniku, ktery byl popsan vyse. Vysledky jsou
z Casti ovlivnény malym poctem dotazniki, ktery byl ddn vybranou skupinou respondenti.
Presto je mozné z dotaznikového Setieni ziskat zajimavé informace. V hodnoceni vykondvani
intenzivni pohybové aktivity studenti a studentky nejcastéji vybirali hodnoty 5 dnt,
nebo dokonce 7 dnl. Déle pak bylo specifikovdno, kolik minut nebo hodin vénovali
této aktivité. Nasledovalo hodnoceni stfedni pohybové aktivity, stejnym zplsobem
jako v predchozim piipad€é. U muzl byla nejcastéjsi odpovéd’ 3 dny. Oproti tomu u Zen se

objevily nejcastéji odpovedi 5 a 7 dnii. Tedy podstatné vyssi nez u muzu.

Dalsi bakalafskou praci, kterd vyuziva IPAQ dotaznik je ,,Hodnoceni pohybové
aktivity u rozdilnych veékovych skupin. V tomto piipadé byl IPAQ dotaznik pouzit pouze
jako inspirace pro vytvotfeni vlastniho dotazniku. Dotaznik se sklddal z 13 otevienych
1 uzavienych otazek. Do vyzkumu byli zafazeni respondenti vSech v€kovych kategorii, jejich
celkovy pocet byl 222. Respondenti byli rozdéleni do tfi skupin podle véku, 15-24 let, 25-
39 let, 40-54 let a posledni skupinou jsou respondenti ve véku 55 let a vic. Tato bakalatska
prace poskytuje spoustu zajimavych informaci. Jednou z nich je fakt, ze nejvice pohybové
aktivity provozuji respondenti ve veéku 25-39 let. Pifedpokladala jsem, Ze se bude jednat
o skupinu ve v€ku do 24 let. V této casti by se tedy vysledky liSily od mé prace. Skupina
respondentll zvolenych pro moji praci vykondvala vyssi aktivitu, nez respondenti zmiflované

bakalaiské prace ve véku 25-39 let (Rihogkova, 2015).

V Setteni Blahy, Fromela a Valkové (2013) ,, Vybrané ukazatele pohybovych aktivit a inaktivit
osob s postizenim zraku v komparaci s béznou populaci” byl pouzit IPAQ dotaznik
k porovnani pohybové aktivity u zrakové postizenych a u bézné populace. Setieni probihalo
v Usteckém kraji. Mezi vysledky jsou rozdily mezi b&znou populaci a lidmi se zdravotnim

postizenim. Jedinci se zdravotnim postizenim vykonavaji intenzivni pohybovou aktivitu
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ve snizené mife. Naopak ve vét§i mife travi as sezenim, nez bézné populace. Coz je ovsem
ocekavany vysledek, vzhledem k limitim daného stupné postiZeni.

V diplomové praci Jana Héajka (2011) ,, Analyza pohybové aktivity studentii stredni Skoly
ve vybraném regionu* byl pouzit ke sbéru dat IPAQ dotaznik. Vysledky byly zpracovany
po rozdéleni respondentti do nékolika skupin podle hodnoty BMI, pohlavi, velikosti sidla atd.
Z vysledkt vyplyva, ze muzi vykonévali dvakrat vét§i mnozstvi intenzivni pohybové aktivity
nez zeny. Autor pak dale srovnavad vysledky s doporu¢enym mnozstvim aktivity na den
a s metabolickym ekvivalentem. Déle pak srovnava ucast chlapcii a divek na organizované
pohybové aktivité. Srovnani pak také provadi v dalSich dvou skupinach, a to u kutraku
a nekurakt. Vysledky mého vyzkumu se shoduji s vysledky této diplomové prace, co se tyce
vysSich hodnot dosahovanych muzi. AvSak v mych vysledcich neni patrny tak velky rozdil

jako v jiz zminén¢ diplomové préaci.

Prace autorky Hronkové (2011) s ndzvem ,,Mereni pohybové aktivity studentu UK FTVS
a Palestry pomoci dotazniku IPAQ“ porovnavala fyzickou aktivitu studentli téchto dvou
fakult. Pfedpokladany vysledek byl, Ze studenti UK FTVS budou vykondvat pohybovou
aktivitu ve vysSi mife neZ druzi zminéni. Tento fakt se potvrdil. Pozitivem byl velky pocet
studentd, ktefi se u€astnili vyzkumu. Presnéji 65 studentli z UK FTVS a 19 studenti Palestry.
Vysledky jsou rozdéleny na dvé ¢asti, které jsou shodné s fakultami, které byly zahrnuty
do vyzkumu. Hodnoceni bylo provadéno pomoci IPAQ dotazniku. Vysledky pak byly
interpretovany v hodnotaich MET (metabolicky ekvivalent). Studenti v dotaznikovém Setfeni
mé bakalafské prace dosahovali vySSich hodnot stfedni pohybové aktivity v porovnani
s obéma zminénymi fakultami, to by se tykalo poloviny mych respondentii. Naproti tomu
studenti obou fakult dosahovali mnohem vys$Sich hodnot v hodnoceni chlize v porovnani

s touto bakalatskou praci.
4. Vyzkumna otazka: Kolik hodin za den stravi studenti sezenim?

Tato otazka byla soucasti jiz zminéného IPAQ dotazniku. Zajimavym zjist€énim byl konecny
odhad poctu hodin, ktery nebyl tak vysoky, jak bych ocekavala vzhledem k trendu snizeni
pohybové aktivity. Jednalo se pouze o 4 - 6 hodin. Tento fakt bych hodnotila pozitivné,

vzhledem k vzristajicimu trendu sedavého zptisobu Zivota.

V praci Hronkové (2011) se také objevuje hodnoceni doby stravené sezenim. Sezenim

studenti z FTVS stravi 4 hodiny denn¢ béhem pracovniho tydne. Studenti z Palestry stravi
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sezenim jest¢ o dvé hodiny vice, tedy 6 hodin denné v ramci jednoho tydne. Pfi porovnani

obou praci v tomto pfipadé dochazime k velmi podobnym vysledkiim.

5. Vyzkumna otazka: Jak velké mnozstvi ¢asu studenti vénuji chizi?

Tato otazka byla zodpovézena jako soucést dotazniku IPAQ, Ptesnéji Slo o otazku ¢. 6, kterd
zjistovala: Kolik Casu jste stravil/a chiizi v jednom z téchto dni? Respondenti mohli
vybirat z téchto moznosti: 0 - 30 minut, 30 - 60 minut, 1 - 1,5 hodiny, 1,5 - 2 hodiny, Vice
nez 2 hodiny. Mezi nejc€astéjsi odpoveéd’ patfila nejvyssi mozné hodnota, tedy vice nez 2 h.
O mnozstvi ¢asu, ktery studenti vénuji chiizi, se pojednava v diplomové praci Hrdlickové
(2014) ,,Analyza pohybovych aktivit a vysledky testit zdatnosti studentii prvniho rocniku
oboru Fyzioterapie“ Zde je uvedeno doporuceni, Ze vykonavani aktivity musi mit alespon
hodnotu 1200 MET/ za tyden. V mém dotaznikovém Setfeni by tuto normu splnili muzi,
pokud by jako hodnoceni byly vybrany nejvyssi hodnoty vybrané respondenty. U muza
bychom dospéli k hodnoté¢ 2079 MET. U zen bychom dostali vyslednou hodnotu 693 MET.
V diplomové préci Hrdlickové (2014) je primérna hodnota chiize 2386 MET.

Dle Rihoskové (2015) ve skupin€ 19 - 25 let je chiize v hodnot¢ 57 minut za den.
Pokud bychom to tedy ptepocitali na 7 dni, dostaneme hodnotu 854 MET. V tomto piipadé
by ani skupina respondentll z bakalafské prace Rihoskové (2015) nesplnila doporuceni

o vykonavani aktivity o hodnoté 1200 MET/ tyden (Evropska komise, 2008).

Celée téma je pak obsazeno v praci Madérové (2012) sndzvem ,, Pouziti dotaznikii
pri monitorovani pohybové aktivity. “ Ve své bakalaiské praci porovnava dotazniky, které jsou
vyuzivany k hodnoceni pohybové aktivity. Jako nejlepsi se ukazal CEQS, druhym byl
dotaznik TPAQ a tfetim YPAS. Prvni se pouzivd pro monitorovani pohybové aktivity
sportovcl, IPAQ pro béznou aktivitu dospélych a YPAS pro prizkum aktivity déti. Tyto tfi
dotazniky tedy mohu doporucit jako nejlepsi pro tyto konkrétni skupiny osob.
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11 ZAVER

Tato prace zpracovava téma fyzické zdatnosti studentl tfetiho ro¢niku oboru Zdravotnicky
zachranatf. Hodnoceni zdatnosti probéhlo pomoci IPAQ dotazniku. Teoreticky cil byl splnén
v ramci péti teoretickych kapitol popisujicich problematiku fyzické zdatnosti. Prvni kapitola
je vénovana zdkladnim pojmim souvisejicim s fyzickou zdatnosti. Ve druhé kapitole jsou
popisovany testy k hodnoceni télesné zdatnosti. Ve teti jsou charakterizovany druhy télesné
zdatnosti a jeji slozky. Ctvrta kapitola se zabyva ukazateli velikosti zatizeni. Pata kapitola se
zamétuje na profesi zdravotnického zéchranare, vzhledem k tomu, Ze je hodnocena zdatnost u

studentl tohoto oboru. Posledni kapitola pojednavé o benefitech pohybové aktivity.

Hodnoceni télesné zdatnosti bylo provedeno pomoci pielozené¢ho IPAQ dotazniku u zvolené
skupiny respondentti. Jednim z limitujicich faktori byl nizky pocet dotaznikli vychazejici

z vybrané skupiny respondentt. Kazd4 otazka byla zndzornéna pomoci grafli.

Vyzkumnou ¢ast doplnuji grafy, které maji poskytnout ucelené informace o problematice.
Jednémi z nich jsou grafy znazorujici pocty studentl v prvnim a tfetim ro¢niku. Jak jiz bylo
zminéno, doSlo k 43 % poklesu v poctu studentl. Tento fakt je dan hlavné ndro¢nosti
a komplexnosti jednotlivych zkouSek, které mohou zkomplikovat studium nejednomu
studentovi. Soucasti vyzkumné Casti je znazornéni procentualnich hodnot BMI respondentti

a bodové hodnoceni piijimacich zkousek.

Prace porovnava zdatnost pomoci zhodnoceni vysledkii pfijimaciho fizeni a hodnoceni
fyzické zdatnosti pomoci IPAQ dotazniku. Toto hodnoceni bylo provedeno pomoci sparovani
vysledkli pfijimaciho fizeni a dotazniku IPAQ. Z vysledkii jsem nezjistila spojitost

mezi zdatnosti v prvnim ro¢niku v porovnani s tfetim ro¢nikem.

Do budoucna by bylo zajimavé provést znovu hodnoceni zdatnosti u studentli oboru
Zdravotnicky zachranaf a porovnat je s vysledky této prace. Pro lepSi moZznost srovnani by

bylo moZné hodnoceni provadét v hodnotaich MET, jako to dé€la vétSina praci.

Nejvétsim piinosem této bakalaiské prace bylo zjisténi, Ze vysledky z mého vyzkumu, ktery

¢ital 20 respondentil, se shodovaly i s velkymi vyzkumy o stovkach respondent.
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Ptiloha A — Mezinarodni dotaznik pohybové aktivity vyuzity v mé bakalarske praci

Mezinarodni dotaznik pohybové aktivity

Dobry den,

Jmenuji se Barbora Prazdkova a jsem studentka druhého ro¢niku studia oboru Zdravotnicky
zachranaf. Rada bych Vas poprosila o vyplnéni dotazniku, ktery slouzi jako zdroj dat pro mou
bakalarskou praci. Jedna se o dotaznik IPAQ, ktery je zaméfeny na pohybovou aktivitu
béhem studia. Dotaznik bude zpracovan anonymné, veskeré udaje budou vyuzity

pro vypracovani zavérecné prace.

Piedem dékuji za V4as ¢as a vyplnéni dotazniku.

1) VaSe jméno:

2) Kolik dni za posledni tyden, jste se vénoval/a intenzivni pohybové aktivité?
(¢innosti trvajici alespoit 10 minut, naptiklad zvedani Cinek, aerobik, rychla jizda na kole,

intenzivni plavecky trénink apod.)
Pocet dni: 0 1 2 3 4 5 6 7

3) Kolik ¢asu jste stravil/a pri této intenzivni pohybové aktivité?

ZaSkrtnéte jednu z moznosti.

0 - 30 minut

30 - 60 minut
1 - 1,5 hodiny
1,5 - 2 hodiny

O O o o o

Vice nez 2 hodiny

4) Kolik dnii za posledni tyden, jste provadél/a stifedné zatéZujici pohybovou aktivitu?
(¢innosti trvajici alespoit 10 minut, naptiklad noSeni leh¢ich biemen, jizda na kole mensi

rychlosti nebo leh¢i sporty apod.)
Pocet dni: 0 1 2 3 4 5 6 7

5) Kolik ¢asu jste stravil/a pri stfedni pohybové aktivité?

Zaskrtnéte jednu moznost.

[l 0-30 minut
[l 30-60 minut
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0 1-1,5hodiny
0 1,5-2 hodiny
[l Vice nez 2 hodiny

6) Kolik dni jste za posledni tyden chodil/a nepretrzité alespon 10 minut?

Pocet dni: 0 1 2 3 4

5 6 7

7) Kolik ¢asu jste stravil/a chiizi v jednom z téchto dni?

Zaskrtnéte jednu moznost.

0 - 30 minut

30 - 60 minut
1 - 1,5 hodiny
1,5 - 2 hodiny

O O o o o

Vice nez 2 hodiny

8) Kolik ¢asu denné stravite sezenim?

Méné nez 4
4-6h
6-8h

O O O d

8 a vice hodin
9) Jakého jste pohlavi?

1 Muz

] Zena
10) Jaka je vaSe hmotnost?

11) Jaka je vaSe vySka?

To je vSe, dékuji za vyplnéni.
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Ptiloha B — Unifitest 6-60

UNIFITTEST 6-60

Soucasti testu jsou rovnéz somatickd méteni (méfeni télesné vysky, t€lesné hmotnosti
a podkozniho tuku)

Test 1 — Skok daleky z mista

Cilem je, aby testovany jedinec skokem snozmo z mista dosahl co nejdelsi vzdalenosti.
Hodnoti se dynamicko - vybus$n¢ - silova schopnost.

Test 2 — Leh — sed opakované

Ukolem je provést co nejvétsi pocet lehli sedii béhem 60 s. Cilem testu je zmé&fit dynamickou
vytrvalostni schopnost.

Test 3 — pouze jedna alternativa

a) béh po dobu 12 minut
Testovana osoba bézi pod dobu 12 minut s cilem ub&hnout co nejdelsi vzdalenost
behem stanoveného limitu.

b) vytrvalostni ¢lunkovy béh
Cilem testu je ub&hnout zadanou rychlosti co nejdelsi vzdalenost.

¢) chiize na vzdalenost 2 km
Chtize na vzdalenost 2km znamena absolvovat trat’ 2 kilometrd v co nejkrat$im case.

Test 4 — volitelné podle véku

a) Clunkovy béh 4x10 m
Test je urcen détem do 14 let, kdy je jejich cilem ub&hnout v co nejkratSim ¢asovém
useku danou vzdalenost. Hodnoti se kvalita béZecké rychlostni schopnosti.

b) shyby (chlapci) a vydrz ve shybu (divky)
e Tento test je uren skupiné ve véku od 15 do 25/30 let.
o Ukolem chlapcii je udélat maximalni pocet shybii.
e Divky maji za tikol vydrZet ve shybu co nejdelsi dobu.
e Testuje se vytrvalostné silova schopnost.

¢) hluboky predklon v sedu
e Hluboky ptedklon vsedé pro vékovou kategorii 30 a vySe.
e Ucelem je dosahnout prsty v predklonu vsedé co nejdal.
e MC¢ii se celkova pohyblivost.

Zdroj: HA VLIKOVA, Lenka. Sledovani télesné zdatnosti u déti, 2010; viastni zpracovani.
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Ptiloha C — Eurofit test

EUROFIT TEST

1. Test — stoj jednonoZz

Testovana osoba stoji na jedné noze na nizké, 3 cm Siroké kladin€é. Druhé noha je pokréena
v kolen¢ a jedinec si ji drzi za nart. Hodnoti se mnozstvi pokust pro udrzeni rovnovahy
po dobu jedné minuty. Pokud jedinec ztrati rovnovahu, Cas se stopne a znovu spusti ve chvili,
kdy zaujme pozici.

2. Test — dotykaci test

Tento test slouzi k provéfeni koordinacnich schopnosti. K testovani se vyuzivaji dva terce se
vzdalenosti 81 cm, kdy po dobu 20 s dominantni ruka provadi dotyk v jednom a pak
v druhém kruhu. Nazyva se ,, plate taping test“ podle jeho zakladatele A. E. Fleishmana

3. Test — dosah v predklonu v sedu

Jedinec v sedu snozmo natdhne nohy a chodidly se opfe o testovaci zafizeni. Predklani
se a prsty se posunuje co nejdale. Pokud je v krajni poloze, ziistane v ni po dobu 2 s.
Vysledkem je vzdalenost v centimetrech.

4. Test — skok daleky z mista odrazem snoZmo

Ze stoje, podiep a odraz snoZzmo. Skok daleky, jehoz smyslem je doskocit co nejdal.
Testovana osoba ma tfi pokusy, pfi¢emz ten nejdelsi se zaznamenava. Délka skoku je méfena
z mista odrazu k mistu dopadu, kde se dotykaji paty.

5. Test — ru¢ni dynamometrie

Ruéni dynamometr se uchopi v pfipaZeni jednou pazi, kterd je mirn€ od téla. Jsou mozné dva
pokusy. Lepsi z nich je zaznamenan.

6. Test — opakované lehy sedy

Testovany jedinec lezi na zadech s pokréenymi koleny a paze mé ohnuté a ruce spojené
v oblasti tylu. Nohy jsou pokréené v thlu 90°, plosky nohou vzdalené asi 30 cm. Pohybu
nohou zabrani pomocnik, ktery je ptidrzuje. Pohyb, tedy leh-sed je provadén po dobu 30 s.
Testovana je funkce kycelnich flexori a bfisnich svala.

7. Test — vydrZz ve shybu na hrazdé nadhmatem

Osoba, ktera provadi test, se drzi nadhmatem a ma pokrcené paze. DileZité je, aby brada byla
tésné nad hrazdou. Cas se stopuje od chvile, kdy osoba opusti oporu nebo ho pomocnik
vysadi na hrazdu. Cilem je v této pozici vydrZet co nejdéle.

8. Test — ¢lunkovy béh 10 x 5 m nebo sprint na 50 m

Clunkovy b&h provéiuje rychlostni schopnosti v souvislosti se zménou sméru. U béhu na 5x
10 m doty¢ny vybiha z predem vyznaceného mista, dorazi k met¢, tu obéhne a vraci se zpét
na start. Toto opakuje n€kolikrat. Na konci ¢tvrtého useku se mety pouze dotkne, neobiha ji
a nejkratsi cestou se vraci na zacatek ¢lunkového béhu. Cilové mety se také musi dotknout

Zdroj: HAVLIKOVA, Lenka. Sledovani télesné zdatnosti u déti, 2010; viastni zpracovani.
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Ptiloha D — IPAQ dotaznik- kratka verze

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

MEZINARODNI DOTAZNIK K POHYBOVE AKTIVITE

Zajimame se o pohybovou aktivitu, kterou vykonavate jako soudast Vaseho kazdodenniho Zivota. V otadzkach
se Vas budeme ptat na €as, ktery jste stravili pohybovou aktivitou v _poslednich 7 dnech. Prosime Vas o
zodpoveézeni vSech otazek, i kdyz se nepovazujete za pohybové aktivniho €lovéka. Zamyslete se prosim nad
aktivitami, které provadite v zaméstnani, jako soucast domacich praci, na zahradé, pfi pfemistovani se z mista na
misto a ve vasem volném ¢ase pfi rekreaci, cvi¢eni ¢i sportu.

Zamyslete se nad intenzivni pohybovou aktivitou (t&lesné naroéna), kterou jste provadél/a v_poslednich 7
dnech. Intenzivni pohybova aktivita se vyznacuje té€zkou télesnou namahou a zadychanim (vyrazné rychlejsi a
tézsi dychani nez normaing). Berte v Gvahu pouze tu pohybovou aktivitu, ktera trvala nepretrzité alespon 10 minut.
1. V kolika dnech, b&hem poslednich 7 dnu, jste provadél/a intenzivni pohybovou aktivitu, napfiklad zvedani

tézkych bfemen, kopani (ryti), aerobik nebo rychlou jizdu na kole?
dna v tydnu

|:| Neprovadim Zadnou intenzivni pohybovou aktivitu s Prejdéte k otdzce 3
2. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a pfi intenzivni pohybové aktivité v jednom z téchto dnu (v pruméru za jeden
den)?
hodin denné

_ minut denné

[Nevim/ Nejsem si jisty(4)

Zamyslete se nad veSkerou stfedné& zat&Zujici pohybovou aktivitou, kterou jste provadél/a v_poslednich 7
dnech. Stfedné zatézujici pohybova aktivita se vyznacuje stfedni t&€lesnou namahou, pfi niz dychate trochu vice
nez normalné. Berte v Gvahu pouze tu pohybovou aktivitu, ktera trvala nepfetrZité alespofi 10 minut.

3. V kolika dnech, b&hem poslednich 7 dnu, jste provadél/a stfedné zat&zujici pohybovou aktivitu, napfiklad
noseni leh&ich bfemen, jizdu na kole b&Znou rychlosti nebo &tythru v tenise? Nezahrnujte chiizi.

dnu v tydnu

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

minut denné

[] Nevim/ Nejsem si jisty(a)

Zamyslete se nad ¢asem, ktery jste za poslednich 7 dna stravil/a chizi. Zahriite chtzi v zaméstnani, v ramci
Skolni dochazky i doma, pfesuny (cestovani) chizi z mista na misto, ale i jinou chizi, kterou vykonavate vyhradné
pro rekreaci, sport, cvi¢eni nebo vypinéni voiného ¢asu.

5. V kolika dnech, béhem poslednich 7 dni, jste chodilla nepfetrzité alespoil 10 minut?

dni v tydnu

[] Nechodil(a) jsem — Prejdéte k otdzce 7
6. Kolik Easu jste obvykle stravil/a chazi v jednom z téchto dnu (v pruméru za jeden den)?
hodin denné

minut denné

[ Nevim/ Nejsem si jisty(4)

Posledni otazka této casti se tyka €asu, ktery jste stravilla sezenim v pracovnich dnech, béhem poslednich 7
dnu. Zahriite €as straveny sezenim v zaméstnani, v ramci Skolni dochazky, doma, pii pInéni domacich Gkolld a
b&hem volného casu. Zahrite také cas straveny sezenim u stolu, na navitéve pratel, u éteni nebo také sezenim &i
leZenim pii sledovani televize.

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

minut denné

[] Nevim/ Nejsem si jisty(4)

Dékujeme Vam za peclivé a pravdivé vyplnéni dotazniku.

Zdroj: HRONKOVA, Ilona. Méfeni pohybové aktivity studentii UK FTVS a Palestry pomoci dotazniku IPAQ,
2011.
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Ptiloha E — Hodnoty BMI studentii tretiho rocniku

Vyhodnoceni BMI
Pohlavi Vyska (cm) Vaha (kg) BMI
Muzi 80 195 21,0
64 169 22,4
68 173 22,7
84 186 24,3
75 175 24,5
100 202 24,5
75 175 24,5
85 185 24,8
100 201 24,8
86 185 25,1
69 165 25,3
93 188 26,3
82 176 26,5
90 183 26,9
117 197 30,2
Zeny 48 168 17,0
56 173 18,7
57 173 19,0
57 158 22,8
67 168 23,7

Zdroj: 2016, viastni zpracovani
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