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ABSTRACT

The aim was to assess whether relationships exist between the number of weekly physical activity and BMI in a
group of students of the University of South Bohemia in the Czech Budejovice (n = 365) based on a
questionnaire survey. It can be assumed that those students who reported more physical activity longer than 30
minutes will have a lower BMI. Most respondents dedicated physical activities for at least 30 minutes 1x per
week (27.7%). In addition, descending 2 times a week (27.1%), 3 times a week (16.4%), 4 times a week (9.0%),
5 times a week (8.5%). Not once a week does not lean body workout 6.7% of respondents. The smallest age
group are respondents who reported practicing 6 times or more a week (4.5%). A statistically significant
relationship was found only among a group of students who showed no physical activity during the week and
underweight status by BMI (assessed using Pearson's chi-square test, p = 0.001).
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SOUHRN

Cilem prace bylo posoudit, zdali existuji vztahy mezi tydennim poctem pohybovych aktivit a hodnotou BMI
u souboru studentd JihoGeské univerzity v Ceskych Bud&jovicich (n=365) na zakladé dotaznikového vyzkumu.
Lze predpokladat, ze u studentd, ktefi uvadéji vice pohybovych aktivit del§ich nez 30 minut, budou vykazovany
niz§i hodnoty BMI. Nejvice respondentt se vénuje pohybovym aktivitam po dobu alespoii 30 minut 1krat tydné
(27,7 %). Dale sestupné 2krat v tydnu (27,1 %), 3krat v tydnu (16,4 %), 4krat v tydnu (9,0 %), Skrat v tydnu (8,5
%). Ani jednou za tyden neprovadi aktivni télesné cviceni 6,7 % respondentil. Nejméné pocetnou skupinou jsou
respondenti, ktefi uvedli, Ze cvici 6krat a vice tydné (4,5 %). Statisticky vyznamna zavislost byla zjisténa pouze
mezi skupinou studentd, ktefi nevykazovali zddnou pohybovou aktivitu béhem tydne a stavem podvahy podle
hodnot BMI (hodnoceno pomoci Pearsonova chi-kvadratu, p=0,001).

Klicova slova: tydenni pocet pohybovych aktivit; Body Mass Index; studenti JihoCeské univerzity

Uvod k jakkoli vyznamné pohybové aktivité. V souvi-
Aktivni pohyb je jednou z hlavnich slozek slosti s témito fakty se mluvi o ,,sedavém Zivotnim
lidského zdravi. Spolu svyzivou a piipadnymi stylu“ (Dostalova & Miklankova, 2005). Dnes jiz
negativnimi spolecenskymi jevy, jako je koufeni, neni pohyb pro vétSinu spolecnosti soucasti obsta-
naduzivani alkoholu ¢i jinych navykovych latek ravani obzivy a i premistovani sebe samotného
ovlivituje mnozstvi a charakter pohybu na§ zdra- pomoci vlastni sily se omezilo na velmi kratké
votni stav pfiblizn¢ z padesati procent (Machova & vzdalenosti. VSeobecné obratnosti a vyuziti vSech
Kubatova, 2009). Pohyb byl od nepaméti zakladnim svalovych skupin pfirozenymi mechanismy navic
pfedpokladem pro pieziti a predstavoval tak ne- brani jednostrannost vétsiny povolani.
opomenutelnou soucast kazdodenniho Zzivota lidi. Vondruska a Bartak (1999) uvadéji, ze pokud
Moderni doba s sebou pfinesla mechanizaci a vy- ¢lovek opusti pravidelnou pohybovou aktivitu mezi
raznou délbu prace, kdy neni jedinec takzvané dvacatym a tficatym rokem zivota, nemaji z hle-
»civilizovaného svéta“ béznymi okolnostmi nucen diska protektivnich 0¢inkd na zdravi tato aktivni
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léta prakticky zadny dlouhodoby vyznam. Dokonce
uvadi, ze lidé, ktefi zacali s pravidelnymi pohy-
bovymi aktivitami az ve stfednim véku, maji podle
studii pozitivnéjsi projektivni faktor zdravi, nez ti,
kteti byli na pohybové aktivity zvykli v mladi, ale
ve stiednim véku od tohoto zvyku upustili.

Podle Dylevského et al. (1997) musi v civili-
zované spolecnosti spravné provadeéna télesna sti-
mulace vyrovndvat negativni disledky zmén zivot-
niho stylu. Mira pohybu se v dne$ni dobé odviji
predevsim od nasi vlastni motivace, tedy pocitu po-
tieby vyvijet télesnou aktivitu. Pfirozenou odménou
za tuto aktivitu jsou pozitivni emoce, které se dosta-
vuji v dasledku pasobeni vyplavenych endorfint.

T¢lesna neboli pohybova aktivita je povazovana
za mnohostrannou pohybovou ¢innost, sumu sku-
tecné vSech realizovanych tkonu cloveka, s ty-
pickymi lidskymi znaky jako cilevédomost, socialni
determinovanost, komunikace mezi lidmi. Je reali-
zovéana pohybovym aparatem a piedstavuje souhrn
vSech pohybt dulezitych na dosahnuti vymezeného
cile a ptiméfeného télesného a psychického roz-
voje. Zaméfeni a obsah pohybovych aktivit urcuji
cile ¢innosti, podle kterych se pak jedna o aktivitu
pracovni, spole¢enskou, uméleckou, sportovni ¢i
aktivitu jiného typu (Baskova et al., 2009; Machova
& Kubatova, 2009).

Pro efektivni udrzovani télesné vitality je du-
lezity vybér vhodnych pohybovych aktivit. Vybér
je nutné provadét s ohledem na zatizeni rtiznych
svalovych skupin, tak aby bylo zamezeno jedno-
stranné zat¢zi. DalSimi faktory jsou naptiklad do-
sahovana tepova frekvence, zatizeni kloubi a Slach
¢i moznosti Urazu. Ve vSech ohledech je nutné
hledét pfedevsim na individualitu kazdého ¢lovéka.
Obecné l1ze doporudit napriklad chizi, béh, plavani,
veslovani, cyklistiku (jizdu na rotopedu), nebo jizdu
na bézeckych lyzich (Kukacka, 2010).

Pohybové aktivity byvaji v naSem zZivoté za-
kotveny jako soucast zivotnich navykd. Pro nékoho
znamenaji nezbytnou soucast Zivota a jejich dlou-
hodobou ¢i trvalou absenci si tito lidé nedokazou
dost dobfe piredstavit. Pro né¢koho jiného predsta-
vuje pohybova aktivita spiSe bezvyznamnou a
neptijemnou namahu. Urcita ¢ast lidi se ke spor-
tovnim aktivitim dostava az v pozd€jsim veku,
nebo ve chvili, kdy zjist'uji, ze se nachazi ve velmi
Spatné télesné kondici a maji vili tento nepfiznivy
stav zait ménit. Z velké ¢asti je prvotni motivace
ke sportu déjem vcelku nahodilym. Muze byt
zalozena napiiklad na blizkosti sportovisté v misté
bydlisté, prostym zaujetim né&jakym sportem, ktery
nékde vidime, nebo o ném &teme. Casto tento sport
mizeme vyzkouSet prostfednictvim Skolni télesné
vychovy, nebo skrze piibuznou osobu ¢i pratele.
Dalsim faktorem motivace je parta, kdy jako pro-
sttedek a prilezitost pro styk s vrstevniky volime
néjakou spole¢nou pohybovou aktivitu. Na této
prvotni roviné motivace je neopomenutelnym
faktorem propojujicim vSechny vyse vyjmenované
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moznosti, kterym je prosta libost z pohybu (Sle-
picka et al., 2009). Velmi vyznamnym faktorem pro
motivaci jsou télesné proporce, na kterych je
z velké Casti zaloZena télesna pfitazlivost. U muzi
toto piedstavuje vyvinutd muskulatura, u Zen potom
pfiméfené §tihla a vitalné ptisobici postava. U ¢lo-
veka s takovymito proporcemi tyto vizualni znaky
svéd¢i o jeho pravdépodobné vysoké pohybové
aktivnosti. Tréninkovy proces, nebo jind vysoka
mira pohybové aktivity, kterd tento esteticky efekt
musela zakonité piedchazet, s sebou velmi pravdé-
podobné také prinesla zdravotni efekt v podobé
podpory funkce organovych soustav vcetné pod-
pory psychického stavu. Zminéné estetické a zdra-
votni cile byvaji nejCastéj$i motivaci pro vyko-
navani nejriznéjsich rekreacnich sportti (Kukacka,
2010). Stackeova (2008) ve vysledcich své prace
monitorujici motivaci osob navstévujicich fitness
centra rozdéluje motivaci na primarni a sekundarni.
Priméarni motivaci byla nejcastéji redukce télesné
hmotnosti. V piipadé¢ zen spocival kyzeny efekt
v jejim snizeni. Mezi muzi se také z velké casti
vyskytovala motivace v podobé snizeni télesné
hmotnosti, jako zdravotni a kondiéni motiv. Castéji
se zde ovSem vyskytoval opacny zamér ve smyslu
redukce télesné hmotnosti, tedy jeji zvySeni v po-
dobé¢ budovani svalové hmoty.

V psychologické oblasti ma vyznam také
sebepojeti (body image), jehoz soucasti je aktivni
zivotni styl, a které se zabyva vztahem k vlastnimu
télu, zdravi a k vlastnim myslenkdm a pocitim
(Fialova, 2010). Péce o vlastni t€lo a snaha o co
nejlepsi image byva ¢asto motivem pro pohybové a
sportovni aktivity u vysokoskolaki.

Vyznamny je také psychoregulacni efekt pohy-
bové zatéze jako kompenzace na zvySenou zatéz
psychickou, coz se projevuje zvysenou toleranci na
stres, deprese a pfetizeni nervového systému. Po-
zitivni je také vliv na emocni stranku (Slepic¢ka et
al., 2009). Nekteré studie poskytuji empirické du-
kazy, ze vytvari vztah mezi fyzickou aktivitou,
zejména aerobni aktivitu, a sniZuje riziko bezna-
déje, deprese a sebevrazedné chovani mezi vysoko-
Skolskymi studenty (Tagliaferro et al., 2008).

Zajem o pohybové aktivity se také zvySuje se
systematickou nabidkou pohybovych programt
v akademickém prostiedi (Devahl et al., 2003).

Cetné studie dokazuji, ze pohybovym aktivitim
se vice vénuji studenti prvnich roénikl. Aktivnéjsi
jsou v téchto ¢innostech muzi nez Zeny (Buckworth
& Higg, 2006; Kwan et al., 2009; Valjent, 2010).
Tato skutecnost plati u dospivajicich Zen obecné
(Brooks & Magnusson, 2007). Vice se pohybuji
také studenti, ktefi maji blize k t€lovychovnym
zafizenim nebo maji dostate¢nou sportovni vyba-
venost v misté pobytu (Reed & Phillips, 2006).

Ve vztahu k pohybovym aktivitdim prevlada
u studentt pozitivni vztah (Kukatka & Kokes,
2009; Valjent, 2010). Proto je ukolem vysokoskol-
skych padagogii tento pozitivni vztah rozvijet



v procesu télesné vychovy na vysokych skolach.
Télesnd vychova vytvari proces, ktery v tomto
smyslu pozitivné ovliviluje rozvoj pohybovych
schopnosti zakti a studentt, ale dulezité¢ je i
vytvafeni kladného vztahu k pohybu, ktery je
chapan jako nedilnd soucast zivotniho stylu, jak
konstatuje Strydom (2004). Tento autor upozoriuje
na potiebu zabudovat télesnéd cviceni na modernich
principech do systému vsech skol.

Pied vice nez sto lety byl zaveden tzv. Quete-
letiv index, ktery je dnes celosvétové oznacovan
jako Body Mass Index (BMI). BMI se vypocita ja-
ko hmotnost v kilogramech délena druhou mocni-
nou vysky v metrech (kg/m?).

Stejskal (2004) vidi vyznam tohoto indexu v od-
hadu naseho stavu, zdali trpime nadvahou nebo
jsme dokonce obézni.

Nasledujici tabulka ¢. 1 obsahuje bézné uzivané
hodnoceni stavu BMI pocinaje podvahou a konce
obezitou tfetiho stupné, kterd je n€kdy oznacovana
jako morbidni pro BMI nad 40. V cizojazycné lite-
ratufe byva morbidni obezitou oznacovéan stav, kdy
BMI ptevysuje hodnotu BMI 35 (Zeller et al., 2008;
Merkov et al., 2009). Zdravotni rizika stoupaji
od BMI 25 a rizika fady onemocnéni, ktera maji
vztah k obezité, pak dale ostie stoupaji od hodnoty
27 a 30. Morbidni obezita (BMI nad 40) je pak
zédvaznym onemocnénim a osoby s timto stupném
nadvahy nepfezivaji vétsinou 60 let.

Nové statistické vyzkumy dokazuji, ze vyssiho
veéku dosahuji lidé s vy$$im nez optimalnimi hod-
notami BMI (Flegal et al., 2013).

Stav hmotnosti BMI
Podvéha pod 18,5
Iljn(il(')r:lnéohslti (optimalni) 18,5249
Nadvaha nad 25
Otylost 25-29,9
Obezita stupné I (mirnd) 30-34,9
Obezita stupné II (stfedni) 35-39,9
Obezita stupné III (morbidni) | nad 40

Obrazek 1. Oznaceni stavu hmotnosti ve vztahu
k hodnotam BMI.

Figure 1. An indication of mass in relation to the
values of BMI.

Metodika

Cilovou skupinou vyzkumu pohybovych aktivit
a nekterych dalSich oblasti zivotniho stylu byli
studenti a studentky prezenéniho studia vSech obort
bakalafskych, magisterskych a inzenyrskych stu-
dijnich programi Jihogeské university v Ceskych
Budgjovicich. Tento soubor zajistuje dobré pod-
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minky pro vysokou navratnost dotazniki, stejné
jako dobrou moznost jeho samotné distribuce.
Distribuce dotazniki byla provedena se snahou
pokryti vSech fakult JihoCeské univerzity. Sbér dat
byl zajisten pomoci distribuce ctyf set vytiskid
tohoto dotazniki a to formou nahodného vybéru
v nékolika po sob¢ jdoucich dnech.

S pouzitym dotaznikem vlastni konstrukce byl
proveden piedvyzkum, pro ovéreni, zda respondenti
spravné rozumi formulaci otazek. V tomto ohledu
nebyla zjistén zadna podstatna nejasnost.

Utelem piedkladanych otizek bylo zmapovat
Cetnost, délku, intenzitu a charakter pohybovych
aktivit respondenta. Dale bylo polozeno né&kolik
otazek k osobnimu vztahu k pohybovym aktivitam.
Byla také zarazena otazka zameétena na preferenci
jednotlivych pohybovych aktivit, to ovSem neni
soucasti tohoto sdéleni.

V soucasné dobé je soucasti této univerzity osm
fakult, kterymi jsou: Ekonomicka fakulta, Fakulta
rybafstvi a ochrany vod, Filozofickd fakulta, Pe-
dagogicka fakulta, Ptirodovédecka fakulta, Teolo-
gicka fakulta, Zdravotn€ socialni fakulta a Zeme-
délska fakulta.

Navratnost ze 400 rozdanych dotaznikd ¢inila
89 %. Hodnoceny vyzkumny soubor tedy ¢ital 356
respondentll obou pohlavi, primérny vek 21,6 roku.

Jak jiz bylo uvedeno, v tomto ¢lanku je pre-
zentovana pouze cast informaci zjisténych do-
taznikem. Tyto otdzky uvedené v dotazniku a na-
sledné moznosti odpovédi byly formulovany nasle-
dovné:

1. Kolikrat tydné absolvujete pohybové akti-
vity delsi nez 30 minut?

Moznosti odpovedi: ani 1%, 1x, 2x, 3x, 4%, 5%,
6% a vice.

2. Uved’te svoji hmotnost v kg a vysku v cen-
timetrech (pro vypocet BMI).

Vysledky

Na obrazku 2 je zobrazen tydenni pocet
pohybovych aktivit, které vzdy trvaji alesponn 30
minut. Nejvice respondentl se vénuje pohybovym
aktivitdim po dobu alespon 30 minut lkrat tydné
(27,7 %). Dale sestupné 2krat v tydnu (27,1 %),
3krat v tydnu (16,4 %), 4krat v tydnu (9,0 %), Skrat
v tydnu (8,5 %). Ani jednou za tyden neprovadi
aktivni télesné cviceni 6,7 % respondentli. Nejméné
pocetnou skupinou jsou respondenti, ktefi uvedli, ze
cvici 6krat a vice tydné (4,5 %).



Hlavnim cilem

30%

této prace bylo hle-

Obrazek 2. Tydenni pocet pohybovych aktivit
delSich nezZ 30 minut u studenti JU (n=354).
Figure 2. Weekly physical activity longer than 30
minutes for students of JU (n=354).

Na obrazku 3 je zobrazeno rozlozeni hodnot
BMI v souboru respondentti. Naprosta vétSina res-
pondentd se se svou télesnou hmotnosti nachazi
v rozmezi, které je povazovano za normalni. Do
této kategorie spada 76,8 % respondentli. Ostatni
skupiny jsou pomérné malo obsahlé. Nadvahou trpi
pouhych 14,1 % respondenti. Obezita a podvaha
jsou zde zastoupeny ve stejném poméru a to vzdy
ve 4,5 %. Hranici nadvahy tedy ptekracuje 18,6 %
hodnoceného souboru.

dani zavislosti a
25% vztahll mezi zobra-
zenymi kategorie-
20% mi (obrazek 2, 3),
° kdy bylo mozné
napiiklad predpo-
15% kladat, Ze studenti,
kteti vykazuji vétsi
10% pocet pohybovych
aktivit v tydnu, bu-
504 - dou mit niz§i hod-

noty BMIL
0% Ve vztahu mezi

o T T T T T T
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pocet pohybovych aktivit v tydnu delSich nez 30 min

rostouci  tydenni
frekvenci pohybo-
vych aktivit a od-
povidajicim  stup-
ném télesné hmot-
nosti podle hodnot BMI nebyla nalezena statisticky
vyznamnd zavislost (zapornd korelace). Pfi na-
sledném sledovani vztahu a statistickych zavislosti
mezi jednotlivymi kategoriemi BMI a poétem po-
hybovych aktivit (pomoci Pearsonova chi-kvadratu)
byla zjisténa statistickd zavislost pouze mezi sku-
pinou studentii, kteti nevykazovali zddnou pohy-
bovou aktivitu béhem tydne a stavem podvahy
podle hodnot BMI.

6 avice

Diskuze

Je nutno si uvédomit, Ze udavana pohybova ak-
tivita samoziejmeé nezahrnuje veskerou pohybovou
aktivnost. Lze predpokladat, ze se bude lisit u jed-
notlivell podle toho, kolik vykonavaji nestruk-
turované pohybové aktivity, tedy napiiklad jakym

Hodnoceni télesné hmotnosti podle BMI

zpusobem se dopra-
vuji do skoly, jestli
misto chize do

90%

schodi  pouzivaji

80%

vytah a podobné.
Vsechny  ziskané

70%

udaje neni prakticky
mozné efektivné

60%

ohodnotit pouze for-

50%

mou anamnézy.
Tento fakt zatézuje

40%

vysledky a musi byt

30%

na né nahlizeno
s ohledem na tento

20%

10%
0% L

podvéha normédlni hmotnost

Obrazek 3. Hodnoceni BMI u studentd JU
(n=354).
Figure 3. BMI assessment for students of JU
(n=354).

nadvdha obezita

zpusob sbéru dat.
Celkem 93,22 %
respondentti uvedlo,
ze alesponi 1% tydné
vykonavaji  aktivni
télesné cviceni po
dobu nejméné 30 minut. Studie hodnotici Gcast na
néjakém sportu ¢i pohybové aktivité u osob ve véku
16 let a starSich ve Velké Britanii a poukazuje na




vyrazn€ nizsi podil okolo 40 %, zatimco u studentl
JU 93 % (Khan et al., 2012).

Pouze pfiblizn¢ 13 % oslovenych studentd vy-
kazuje pocet tydennich stiedné zatézujicich pohy-
bovych aktivit nejméné 30 minut alespoil 5% tydné.
Z hlediska nazort American Heart Association a
American College of Sport Medicine (Pollock et
al., 1998) pouze tato skupina studentti splituje
zdravotni doporuceni téchto instituci.

Dalsim ukolem prace bylo hodnoceni kategorie
télesné hmotnosti respondentil, a jak tato informace
souvisi s tydennim mnozstvim jejich pohybovych
aktivit. K hodnoceni byl pouzit BMI jako nej-
roz§ifen€jsi index hodnoceni télesné hmotnosti.
U skupiny sledovanych studentl bylo zjisténo, Ze
nadvahou a obezitou trpi pouze 18,6 %, zatimco
76,8 % melo BMI normalni. Vyrazné vétSinové
zastoupeni normalni télesné hmotnosti mezi vyso-
koskolskymi studenty pozoruje i Kukacka a Kokes
(2009).

Pii podrobngjsim prostudovani tdaji o ty-
dennim mnozstvi pohybovych aktivit u respondentii
spadajicich do kategorie obéznich mé zarazila jejich
necekané vysoka pohybova aktivnost. Protoze se
jednalo pouze o 16 osob, rozsifil jsem tento soubor
i o respondenty spadajici do kategorie nadvahy a
proved] jsem vypocet relativniho rizika aktivniho
télesného cviceni o minimalni délce alespon 30
minut a minimalni frekvenci alespon 3x tydné, pro
obezitu a nadvadhu. Ve skupiné s nadvédhou a obe-
zitou se aktivni télesné cviceni ukazalo jako ri-
zikovy faktor pro obezitu a to dokonce jako RR =
1,9. Domnivam se, ze k tomuto zavéru mize vést
nékolik divodi. Prvnim z nich je skuteCnost, Ze i
po zafazeni nadvahy je ve skupiné se zvySenou
télesnou hmotnosti stale velmi malo osob v poméru
k celkovému souboru a tim je dan velky prostor pro
projeveni individualit. Navic je tato skupina sesta-
vena na zakladé¢ hodnot BMI, které neodkryji pfi-
pady zvysené télesné hmotnosti zptisobené nadpru-
mérné vyvinutou svalovou hmotou. Doplityjici in-
formace z dotazniku naznacuji, ze v prevazné vét-
Sin¢ studenttl, spadajicich do kategorie obezity by
mohlo jit prave o tyto pfipady nadprimérné svaloveé
vyvinutych jedinct. VétSina jich mezi svymi nej-
Castéji vykonavanymi pohybovymi aktivitami uvadi
bodystyling, plavani a béh. Nutno pfipomenout, ze
Stackeova (2008) uvadi pravé zvySeni télesné
hmotnosti v podobé svalové hmoty, jako nejéastéjsi
motivaci muzli k navstéve fitness center, kde byva
provadén zminény bodystyling. Jednim z cild mé
prace bylo prokazat korelaci mezi rostouci mirou
pohybovych aktivit a klesajicimi hodnotami BMI.
V zadném ze sledovanych ohledli nebyl takovyto
vyznamny vztah prokdzan a to jak v celkovém
souboru, tak ani v odd€lené skupin€¢ muzl ani zen.
Dalsim z divodd, pro¢ bylo dosazeno takto pie-
kvapivych zavéria, je moznost vyplnéni nepra-
vdivych udaji. Dle mého nazoru je vsak nejprav-
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trpicich nadvdhou se mimo zminény pravdépo-
dobny vysoky podil svalové hmoty zahrnutych je-
dinct projevil opaény vztah mezi nedostatkem
pohybovych aktivit a nadlimitni télesnou hmotnosti,
tedy stav, kdy lidé voli vy$§i miru pohybové
aktivity pravé na zakladé své vysoké télesné hmot-
nosti. Sledovany soubor je mimo jiné charakte-
rizovan vékem, ve kterém si lidé hledaji své zivotni
a sexualni partnery a je zndmo ze pohybové aktivity
Casto slouzi jako nastroj pro budovani pfitazlivejsi
postavy.

Zavér

Ve vztahu mezi rostouci tydennim poctem po-
hybovych aktivit a odpovidajicim stupném télesné
hmotnosti podle hodnot Bady Mass Indexu u sou-
boru studentl Jihoceské univerzity (n=356) nebyla
nalezena piedpokladana statisticky vyznamna kore-
lace. Mezi jednotlivymi kategoriemi BMI a poc¢tem
pohybovych aktivit (hodnoceno pomoci Pearsonova
chi-kvadratu) byla zjisténa statisticka zavislost pou-
ze mezi skupinou studentt, kteti nevykazovali zad-
nou pohybovou aktivitu béhem tydne a stavem
podvahy podle hodnot BMI (p=0,001). Dalsi sta-
tisticky vyznamné vztahy nebyly nalezeny.
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