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ABSTRACT

The initial prerequisite this work was to determine the physical fitness of students at the University
of South Bohemia on the basis load Ruffiers test and to compare physical fitness at different groups
of students presenting various faculties University of South Bohemia. The main objective was to find
a relationship between the figures Ruffiers test results and the amount of weekly physical activities
longer than 30 minutes. For this research it was used in heart rate meter — heart rate monitor, which
enables wireless heart rate measurement with an accuracy of ECG — Polar, model RS 400. The results
proved, more times a week the girls practiced more than 30 minutes, it was their index Ruffiers test
lower, so they had better physical fitness (measured indirectly).
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SOUHRN

Uvodnim pfedpokladem prace bylo zjistit télesnou zdatnost u studentek Jihoc¢eské univerzity na zé-
kladé zatézového Ruffierova testu a porovnat télesnou zdatnost u jednotlivych skupin studentek pre-
zentujicich jednotlivé fakulty Jihoc¢eské univerzity. Hlavnim cilem bylo najit vztah mezi ¢iselnymi
hodnotami vysledki Ruffierovy zkousky a mnozstvim tydennich pohybovych aktivit delsich nez 30
minut. Pro tento vyzkum byl pouzit méfi¢ srdecni frekvence — sporttester, ktery umoziuje bezdratové
méfeni srdecni frekvence s presnosti EKG — Polar, model RS 400. Vysledky dokazaly, ¢im vicekrat
divky v tydnu cvicily déle nez 30 minut, tim byl jejich index Ruffierovy zkousky nizsi, takze mély lepsi
télesnou zdatnost (nepiimo méfenou).

Klicova slova: télesna zdatnost; studentky JU; Ruffierova zkouska; pocet tydennich pohybovych
aktivit

Uvod

Za télesnou zdatnost se povazuje urcity souhrn predpokladt ¢lovéka pro optimalni reakci na jakou-
koliv naro¢nou ¢innost a vlivy vnéjsiho prostredi. Kvalitativné poukazuje na stav organismu a jeho
zdravi, udava vysledek nespecifické adaptace ¢loveéka v télesné, funkéni, motorické a psychické trovni,
ke které dochazi v disledku ptisobeni rozliénych pohybovych podnéti. Zdatnost je kategorie prevazné
biologickd, kdy zdklad tvoii prevazné kardiovaskuldrni a dychaci soustava (Kasa, 2001).

Podle Dovalila (2002) je télesna zdatnost souhrnem pfedpokladii organismu optimalné reagovat
na rizné podnéty z prostredi. Podnéty mohou byt nejriiznéjsiho druhu, napi. chlad, teplo, psychické
podnéty nebo i télesny projev — pohybova ¢innost. V tomto pripadé se hovori o zdatnosti télesné,
chapané jako souhrn predpokladt pro optimélni reakce organismu pii pohybové aktivité.

Zdatny ¢lovék je pohyblivy, pfiméfené vytrvaly, silny a muze plnit kazdodenni tilohy s dostateénymi
rezervami. Pracovni a télesnou aktivitu dokaze vykonavat s intenzitou velkou, po dobu kratsi, ale i
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s intenzitou mirnou, po dobu delsi tak, aby nevznikla nepfiméfend tinava. Zdatny clovék se velmi
rychle adaptuje na pohybovou zitéZ a je schopny se po namaze brzy zotavit (Kasa, 2001).

Télesna zdatnost je dnes kromé fyzického zatizeni ¢i predpokladu sportovni vykonnosti také vzta-
hovana i k vykonnosti pracovni a zahrnuje celou fadu dalsich komponent. Jedna se o dilezité potieby
lidského organismu, spojené s pokrytim narokt na:

Situace neocekavaného a neobvyklého télesného zatizeni,

Vyrovnavani se s pozadavky zaméstnani a bézné denni télesné aktivity,

Moznost piijemného prozivani volného c¢asu s vyuzitim pohybovych aktivit,

Spolecenskou potiebu zaclenit se do rtznych skupin a utvaret si zivotni styl (Muzik & Siiss,
2009).

Télesna zdatnost je jednim z ukazatelti stavu kardiovaskularni soustavy. Stav zdatnosti je zjisti-
telny a méfitelny pomoci fyziologickych zatézovych testi, které registruji odezvu kardiovaskularniho
systému organismu na télesnou zatéz. U mnoha studii je dokdzano, ze osoby s lepsi télesnou zdat-
nosti podléhaji mensi tmrtnosti na kardiovaskularni onemocnéni oproti lidem s télesnou kondici horsi
(Kukacka, 2010).

Télesna aktivita muze zlepsit télesnou zdatnost a télesnd zdatnost zlepsuje schopnost kazdého
rozvijenych pomoci kondi¢nich cviceni. Je predpokladem pro kazdou naro¢nou pohybovou ¢innost,
preziti za mimoradnych podminek a dosdhnuti vysokého véku a aktivniho stari. Rozviji se a udrzuje
se samoziejmé kondi¢nim cvicenim, otuzovanim, spravnou zivotospravou. Proces zvySovani télesné
zdatnosti je dlouhodoby, zdmérny a mél by byt cilem vSech lidi kazdého véku (Kasa, 2001). Zdatnost
neboli télesna kondice vyjadiuje dosazeni harmonie téla ducha, vytrvalost, silu, koordinace, rychlost
a pohyblivost (Machova, Kubatova et al., 2009).

Oznaceni kondice se uziva ve smyslu vSestranné fyzické a psychické pripravenosti k motorickému,
piedevsim sportovnimu vykonu. Urovei pfipravenosti podmitiuje realizaci pohybového vykonu (Mé-
kota & Novosad, 2005). Kondice je sou¢asti obecnéjsiho pojmu zdatnosti. Lze ji také charakterizovat
jako télesny a psychicky stav ¢lovéka vzhledem ke konkrétnimu pozadavku na jeho vykon ve sportu
(Skopové & Berankova, 2008).

Komplex funkci pohybu ve vztahu k zakladnim schopnostem, kterymi jsou vytrvalost, sila, rych-
lost, koordinace a kloubni pohyblivost a zvladnuti fyzicky narocnych podminek s adekvatni reakci
v konkrétni situaci a zaroven adaptace organismu na pohybovou zatéz, to vSe je vniméano jako té-
lesné kondice ¢i télesnd zdatnost, kterd je ovlivnéna urcéitymi faktory. Faktory strukturalni, predevsim
vyska, vaha a slozeni téla, lze v urcité mitre regulovat pitnym rezimem ¢i stravou, ale nékteré z nich,
naptiklad zminovana vyska — ovlivnéna genetickou determinaci, jsou vSak neménné. U faktort funke-
nich je svalova zdatnost chapana z pohledu silové a funkéné svalové dostatecnosti, dale vytrvalostni
dispozice, které jsou predpokladem k dlouhodobému provadéni urcité ¢innosti a kloubni pohyblivost
ve smyslu rozsahu pohybu v jednotlivych kloubnich spojenich. Cilem by mélo byt dosazeni vyvazené
arovné vyse zminovanych faktorw, coz je predpokladem pro dobré hodnoceni zdravotné orientované
zdatnosti. Komplexné to predstavuje troven pohybového potencialu, ktery ovliviiuje kvalitu zivota
kazdého jedince, a to jak oblasti civilni, tak sportovni (Kristofi¢, 2007).

Zdravotné orientovand zdatnost je vymezena jako zdatnost pfimo i nepfimo ovliviiujici zdravotni
stav clovéka, pusobi preventivné, zejména na zdravotni problémy spjaté s hypokinézou. Suchomel
(2006) déle fadi k témto komponentdm aerobni zdatnost, télesné slozeni, svalovou silu, vytrvalost a
flexibilitu.

Zdravotné orientovand zdatnost rozviji rovnomérné vsechny slozky zdatnosti a usiluje o pozitivni
dopad na organismus (Machovd & Kubatova, 2009). D4 se chapat jako koncept ovliviiujici zdravotni
orientované zdatnosti je povazovana zdatnost aerobni, coz znamend schopnost pfijimat, transportovat
a vyuzivat kyslik. Aerobni zdatnost tvori kapacitu k provadéni vytrvalostnich vykont zavisejicich
hlavné na aerobnim metabolismu (Vrbas, 2010). Aerobni zdatnost se rozviji cvidenim, pfi némz se
prevazna ¢ast energie pro svalovou préci ziskava za piisunu kysliku (Skopova & Zitko, 2008).

Nedostatecnd fyzickd zdatnost je spojena s vy$sim rizikem pfedc¢asného tmrti. Samitz (2008) uvadi,
ze riziko umrtnosti se zvysuje 1,5krat az 2,4krat pri fyzické nec¢innosti nebo Spatné fyzické zdatnosti.
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Kvalitativni posuzovani zdatnosti monitoruje formu provedeni dané aktivity a na jeji presnost a
spravnost. Pro potfeby hodnoceni kvantitativniho se vyuziva stanoveni energetické narocnosti dané
pohybové aktivity béhem pohybového zatizeni. Soucasné technologie umoznuji monitorovat ,,vnitini” i
,vnéjsi” projevy realizované pohybové aktivity. Za vnitini lze povazovat aktivitu svalovych potenciali,
biochemické proménné, srde¢ni frekvenci, do vnéjsich se radi rychlost pohybu, intenzita pohybového
zatizeni (Muzik & Siiss, 2009).

Ctyfi slozky zdatnosti — zakladni vytrvalost, tempové vytrvalost, specidlni vytrvalost a rychlostni
vytrvalost a rychlost — se rozvijeji ve fazich. Kazda slozka se rozviji pii specifické intenzité a kazda
slozka mé pasmo s horni a spodni hranici. Srde¢ni frekvence je nejjednodussim a nejefektivnéjsim
ukazatelem intenzity cvi¢eni (Benson & Connoly, 2012). Je reprezentativni veli¢inou pro posouzeni
zatizeni srde¢né-obéhového systému, spolehlivou veli¢inou pro posuzovani intenzity zatizeni, reaguje
velmi rychle na zmény pfi zatiZeni organismu (Neumann et al., 2005). Jeji sniméni ddvd moznost Fidit
tréninkovy proces tak, aby nedoslo k ptetizeni (Mularéikas & Lednicky, 2008).

Srdecni frekvence pii zatézi stoupa linearné se stoupajici zatézi, u zen je odezva srdeéni frekvence
na stejné zatézi vyssi nez u muzi (Vilikus et al., 2004). Méné nérocné cviceni maji za nésledek zménu
kardiovaskularniho systému, naro¢néjsi trénink zpisobuje i zmény biochemické. Oba druhy zmény
jsou pro dobry vykon nezbytné (Benson & Connoly, 2012).

Zlepseni vykonnosti srdce se pochopitelné projevuje i v priibéhu srdecni frekvence pti zatizeni.
Vedle zminénych faktort jako vék, pohlavi, ma velky vliv na pribéh srdecni frekvence pii zatizeni
také trénovanost (Neumann et al., 2003).

Ke kvalitativnimu posouzeni zmén v trovni aerobni zdatnosti 1ze s tspéchem také pouzit kinetiky
srde¢ni frekvence. Na tomto principu je konstruovan Ruffiertuv test, Katch-McArdle step-test a dalsi
modifikace tzv. step-testi.

Ruffierova zkouska je zaloZzena na principu sledovéni zmén hodnot srdeéni frekvence (Hnizdil et
al., 2005). Testuje zdatnost obéhového systému. Testovany by mél byt pied méfenim nejdiive urcity
¢asovy usek v klidu (5 — 10 minut). Poté se zméfi minutova hodnota srdeéni frekvence pred testem
(SF1). Provede béhem 45 sekund 30 dfept a néasledné se zméfi srdecni frekvence (SF3). Po minuté
uklidnéni se a opét méri srdecni frekvence (SF3), (Vilimové, 2009).

SF, + SFy + SF5) — 200

Vypocet indexu Ruffierovy zkousky: IRZ = ( 0

Tabulka 1./ Table 1.

Hodnoty indexu Ruffierovy zkousky podle Seligera (1980)./ Index values of Ruffier test by Seliger
(1980).

Zeny 20 — 22 let  Uroven zdatnosti

< 5,6 Vynikajici
57-15 Vyborna
7,6 —9,7 Velmi dobra
9,8 - 11,9 Dobra
12,0 - 13,9 Primeérna
14,0 - 16,1 Podprimérna
16,2 — 18,1 Slaba
18,2 - 20,3 Velmi slaba
> 20,4 Nedostatecna

Metodika

Cilem préce bylo zjistit télesnou zdatnost u studentek Jihoceské univerzity na zakladé zatézového
Ruffierova testu. Porovnat télesnou zdatnost u jednotlivych skupin studentek prezentujicich fakulty
Jihoceské univerzity. Tato zjisténi byla zdkladem pro hodnoceni vztahu (zavislosti) mezi poctem ty-
dennich pohybovych aktivit delsich nez 30 min (maji fyziologicky efekt) a tirovni indexu Ruffierovy
zkousky.

Pro tento vyzkum byl pouZzit méric¢ srde¢ni frekvence — sporttester, ktery nabizi Siroky okruh funkci
zaznamu a diky existenci specidlnich softwarti i nasledné zpracovani. Sporttester umoznuje velmi
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kvalitni zpusob télovychovné — lékarského sledovani. Bezdratové méreni srdecni frekvence s presnosti
EKG. V tomto pripadé byla srde¢ni frekvence snimana zafizenim firmy Polar, model RS400.

Vyzkumny soubor tvorily divky prvnich ro¢nikd JU. Pouze z prvniho roéniku proto, aby se predeslo
rozdilim ve vykonnosti, které mohou souviset s vékem. Idealni vykonnosti je dosazeno kolem 19
a 20 let. Vyzkumny soubor byl zvolen dvoustupnovym vybérem. Nejprve byl vybran obor fakulty
prvnich ro¢niki (losovdnim) a nésledné byly z oéislovaného seznamu oboru vybrany osoby — metodou
nahodnych ¢isel, které na vyzkumu spolupracovaly. Nejhojnéji zastoupenou skupinou byl vék 20 let
s poctem 48 studentek, na druhém misté skupina ve véku 19 let, do které spada 18 studentek, 11ti
respondentkdm bylo 21 let a ve véku 22 let byly pouze 3 studentky. Studentky, které reprezentovaly
Pedagogickou fakultu, nebyly z oboru télesné vychovy.

Meéreni bylo provadéno v mésicich tnoru a bfeznu 2013 v rdmci ¢asovych moznosti divek; vzdy vsak
probihalo ve stejny den v tydnu (stfeda) v odpolednich hodindch. Vyzkumu se Géastnilo 10 studentek
z kazdé fakulty, celkem tedy 80 tcastnic.

Pfi porovnavani télesné zdatnosti a poctu pohybovych aktivit delsich nez 30 minut, byly za tyto
povazovany pravidelné pohybové aktivity tréninkového (aerobniho) charakteru provadéné individualng
i organizované. Podminkou byla pfedevsim doba provadéni — minimalné 30 minut souvislé pohybové
¢innosti.

Vysledky

Bylo zjisténo, ze ¢iselnd hodnota indexu Ruffierovy zkousky télesné zdatnosti je u studentek Pe-
dagogické fakulty nizsi nez u studentek ostatnich fakult JU. Jak doklada obrazek 1, hodnota 10,7
u Pedagogické fakulty JU je nizsi nez hodnota u ostatnich fakult JU, z ¢ehoz vyplyva, ze primérnd

télesna zdatnost studentek Pedagogické fakulty je vyssi nez prumeérnd télesné zdatnost divek ostatnich
fakult JU (obrazek 1).

Obrazek 1./ Figure 1.

Porovndni hodnot indexu Ruffierovy zkousky u studentek PF a ostatnich fakult JU (n=380)./ Compa-
rison of index values Ruffier tests for students of other faculties JU and PF JU (n=80).
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Dalsi priuméry hodnot indexu Ruffierovy zkousky u jednotlivych fakult kolisaji s hodnotami: 12,8
u EF, 129 u FF, 12,2 u ZSF, 13,5 u ZF, 13,9 u TF, 13,1 u PfF a 12,6 u FROV. Jednotlivé hodnoty
indexu Ruffierovy zkousky kazdé testované studentky se pohybuji v rozmezi od nejnizsiho indexu
télesné zdatnosti 8,8 po nejvyssi index télesné zdatnosti 18,8.

Predpokladem a hypotézou pro zkoumani vztahu mnozstvi pohybovych aktivit v tydnu a hodno-
tami indexu Ruffierovy zkousky bylo, Ze studentky s télesnou zdatnosti dobrou hodnocenou nizsimi
hodnotami indexu se vénuji tydennim pohybovym aktivitam vicekrat nez ostatni studentky. Tabulka
2 ukazuje, ¢im vicekrat divky cvi¢i v tydnu déle nez 30 minut denné, tim je jejich index Ruffierovy
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zkousky nizsi. Divky, které uvedly frekvenci cviceni delsi nez 30 minut pouze 1x tydné, mély pri-
meérné index Ruffierovy zkousky 15,3. Divky cvi¢ici po dobu delsi jak 30 minut 2x tydné, jiz mély
uvedenou hodnotu primeérné 13,5. Divky vykonavajici pohybové aktivity delsi jak 30 minut 3x tydné
dosahly primeérné indexu 12,5, divky vykonévajici pohybové aktivity delsi jak 30 minut 4x tydné
dosahly prumérné indexu 11,8. A divky provozujici pohybové aktivity v tydnu déle jak 30 minut 5x
a vicekrat mély primeérnou hodnotu indexu 11. Vétsi mnozstvi tydennich pohybovych aktivit delsich
nez 30 minut prispiva ke zvysSeni télesné zdatnosti.

Z hlediska statistického byla hypotéza ovéfena neparametrickou korelaci s pouzitim Spearmannova
koeficientu (tabulka 3), kterd zkouma zavislost dvou ¢iselnych veli¢in. Korela¢ni koeficient byl zjistén
v zadporné podobé s vysoce specifickym trendem, kdy jedna hodnota roste a druha klesa. Spearmanniv
test porovnava pofadi hodnot (Hindls, 2007).

Tabulka 2./ Table 2.

Testovdni zavislosti poctu tydennich pohybovych aktivit cviceni a indexu Ruffierovy zkousky./ Depen-
ding testing the number of weekly physical activity exercises and index of Ruffiers test.

Télesna cviceni Pramér IRZ Median Smérodatnd odchylka Minimum Maximum

Ix tydné 15,3 14,8 2,0 138 188
2% tydné 13,5 13,4 1,4 11,0 16,1
3x tydné 12,5 12,6 1,7 9,8 17,1
4x tydné 11,8 11,6 1,7 9,6 15,8
5% tydné 11,0 9,8 2,5 8,8 14,9

Svou tlohu v Setfeni hraje i smérodatna odchylka, jednoducha mira proménlivosti nebo rozptylovani
souboru dat. Nizkd smérodatnéd odchylka signalizuje, Ze vSechny body jsou blizké stejné hodnoté, za-
timco vysokd smérodatnéd odchylka ukazuje, Ze data jsou rozptylend pres velky rozsah hodnot (Hindls,
2007).

Tabulka 3./ Table 3.

Hodnoty neparametrickd korelace./ Values of nonparametric correlation.

Neparametricka korelace Index

Korelac¢ni koeficient  -0,474

Spearmannuv koeficient Télesna cviceni Hladina vyznamnosti 0,000
Pocet 80

Diskuse

Data byla ziskdna metodou testovani, a to nepfimym zjistovanim télesné zdatnosti pomoci Ruffie-
rova testu, ktery vyuziva zmén hodnot srdecni frekvence pred a po zatézi. Vychazi ze skutecnosti, ze

Hodnota RI — 10,7 u Pedagogické fakulty je nizsi nez hodnota 13,0 u prumeéru ostatnich fakult JU,
z ¢ehoz vyplyva, ze prumérnd télesna zdatnost studentek Pedagogické fakulty JU je vyssi nez pramérna
télesnd zdatnost zastupkyn ostatnich fakult. Z hlediska kategorizace (podle Seligera, 1980) je vysledek
Ruffierova testu u Pedagogické fakulty v kategorii (8,9 — 11,9) s oznacenim télesné zdatnosti jako dobrd,
hodnoty indexu u ostatnich fakult JU spadaji do dalsi kategorie (12,0 — 13,9) s oznaenim té&lesné
zdatnosti jako primérnd. Zjisténé hodnoty jsou relativné vysoké (i u PF) v porovnéni s pramérnymi
hodnotami Zen 19 — 21 let zjisténych Semiginovskym (1988), ktery uvadi primérnou hodnotu indexu
Ruffierovy zkousky pro tento vék 8,6. Muzik & Siiss (2009) uvadéji, ze pfi monitorovani pohybovych
aktivit je nutné mit na paméti, ze aktualni iroven pohybového vykonu je ovlivnéna genetickou dispozici
a absolvovanym pohybovym tréninkem. Pohybovy trénink je na Pedagogické fakulté programovou
soucasti studia.
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Vyslednou hodnotu indexu Ruffierovy zkousky mohla zvysit hodnota srde¢ni frekvence SF;, pro-
toze studentky mohly byt nervézni pii zapinani méficiho piistroje na hrudni ¢ast téla. Lze predpokla-
dat netplné zklidnéni, které mohlo predchazet méreni. Tento jev lze zaznamenat u vsech studentek,
takze pokud by byly uréitym zptisobem zvySeny hodnoty indexu Ruffierovy zkousky, relativni roz-
dily (které byly cilem naseho testovéni) by byly zachovany. Podle Machové & Kubatové (2009), aby
byla cviceni G¢inna, doporucuje se byt aktivni alesporn 20 minut 3 — 4krat tydné. Martinez-Vizcaino
& Sénchez-Lépez (2008) uvadéji denni potfebu 60 minut pohybové aktivity stfedni intenzity u ado-
lescentni mladeze. Vitek (2008) tvrdi, ze prakticky je dobré jakékoliv aktivita, kterd dosdhne 50 — 70 %
maximalni kapacity.

American College of Sport Medicine (1998) doporucuje 30 minut alespoii 5x tydné u stiedné
zatézujicich pohybovych aktivit. Samitz (2008) konstatuje, ze 30 minut mirné aktivity denné (jako je
napiiklad chize), jsou postacujici pro snizeni rizika pfedéasného tmrti asi o 10 %.

Zavér

Hlavnim cilem prace bylo najit vztah mezi ¢iselnymi hodnotami indexu Ruffierovy zkousky a mnoz-
stvim tydennich pohybovych aktivit delsich nez 30 minut u studentek Jihoceské univerzity. Vysledky
v podobé zaporného korelac¢niho koeficientu s vysokym trendem ukazuji na zavislost mezi sledovanymi
hodnotami indexu Ruffierovy zkousky a poc¢tem tydennich pohybovych aktivit delsich nez 30 minut.
Zavislost signalizuje, Ze pfi zvySovani poc¢tu tydennich pohybovych aktivit, dochéazi ke snizovani hod-
not indexu Ruffierovy zkousky, coz odpovida vyssi télesné zdatnosti (nepfimo méfené).
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