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Abstrakt

Pohyb hra v dne$nej dobe vel'mi délezitu ulohu v zivote kazdého z nas.
Udrzuje l'udsky organizmus v dobrom zdravotnom stave, ako aj telesnej a dusevne;j
kondicii. V sucasnej modernej dobe sa hmotnost’ I'udi zévratne zvySuje, co je spojené
S réznymi zdravotnymi problémami. Znizovaniu telesnej hmotnosti sa bez pohybu
nezaobide. Hlavnym cielom bakaldrskej prace bolo poukdzat na sucasny stav
pohybovej aktivity Studentov vysokej Skoly. Vyskum bol rozdeleny na 2 Casti. Prvu ¢ast’
tvorilo vyplnenie idajov o pohybovej aktivite a $porte sucasnych §tudentov VS, ktoré
boli predlozené v dotaznikovej forme. Vyskum bol realizovany na Slovenske;j
pol'nohospodarskej univerzite v Nitre. Tvorilo ho 80 probandov, pricom 20 chlapcov
a20 dievéat navitevovalo 1. roénik VS, 20 chlapcov a 20 dievéat 3. roénik VS.
Dotaznik pozostdva z 18 ot4dzok, ktoré poukazuji na zaujem Studentov venovat sa
Sportu. Druht Cast’ vyskumu tvorilo zhodnotenie telesnej stavby vysokoskolakov,
hlavne uréenie indexu BMI, teda zastupenia tuku v organizme. Merania sme realizovali
na rovnakych $tudentov VS, ktori vypliali dotaznik na pohybovu aktivitu. Z vysledkov
dotaznika vyplyva, ze mladsi Studenti sa viac zaujimaju o Sport ako star$i, ktori maji

voI'ného ¢asu menej a venuju sa skor Studiu.

KTPuicové slova: antropometrické parametre, pohybova aktivita, obezita, osteoporoza



Abstract

Nowadays, movement plays an important role in our lives. It keeps human
body in good physical and also psychical condition. In this modern age people are
getting heavier and heavier and it is connected with various health problems. If you
want to lower your body weight, you can not do that without movement. Main goal of
this bachelor thesis is to show current status of university students’ movement activity.
The research consisted of two parts. In the first part | asked a group of students to fill
questionnaires about their movement activity. The research was realised at Slovak
University of Agriculture in Nitra. The group included 80 students. 20 girls and 20 boys
attended first grade, the other 20 girls and 20 boys attended third grade. The
questionnaires for students consist of 18 questions, which point to their interest in
sports. In the second part | evaluated body structure of the students and used the results
to calculate BMI - fat ratio in the organism. The results showed us, that younger
students are more interested in sports than older ones, who have less free time and they

devote it mostly to study.

Key words: anthropometric parameters, movement activity, obesity, osteoporosis
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Zoznam skratiek a znadiek

BMI index telesnej hmotnosti (Body mass index)

WHR index centrality, pomer obvodu pasu a bokov ( Waist to hip ratio)
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Uvod

Uz dévno je zname, ze vela problémov si zapriCifiuje ¢lovek sdm svojim
spravanim. Spravanie Cloveka je jednym z najvacsich tajomstiev nasho sveta (Patterson,
1996). Vel'mi malo vSak viem o zdravotnom spravani vysokoskoldkov. Z toho, ¢o vieme

0 kondicii a zdravi vysokos§kolakov pochadza z obmedzeného poc¢tu vyskumov.

Blaskovi¢ (1993) sa zaoberal vplyvom pohybovej aktivity na zivotospravu Studentov.
U 336 Studentov 1.,2. a 3. ro¢nika Materialno-technickej fakulty STU v Trnave zistil
pozitivne vztahy medzi pohybovou aktivitou a Zivotospravou v prospech Studentov, ktori
aktivne Sportovali. Na TrenCianskej univerzite v roku 2000 prisli k zdverom, ze z 861
Studentov denného Studia sa pravidelne stravuje len 36,5 % vysokoskolakov, o zasadach
dodrzania zdravého zivotného S§tylu nevedelo ni¢ 16,2 % a 75,8 % sa nim neriadilo.
Z uvedeného poctu respondentov 53,6 % Studentov fajcilo, malo skusenosti s alkoholom

a drogami (Broska — Rolnikova - Simi¢ek 2000).

Problematikou stresovych situacii Studentov sa zaoberali autori vo viacerych
pracach, pricom zistili, Ze va¢Sina opytanych Studentov nevie definovat, o je to stres, aj
ked casto vyslovuji ndzor ,,som stresovany”. NajCastejSie sa to prejavuje v skiSkovom
obdobi, kedy Studenti prestavaji normalne zit' (Broska, 2001). V suvislosti so zhorSovanim
zdravotného stavu obyvatelstva sa skima Zivotny Styl, ktory uplatiuju Zeny
Vv kazdodennom zivote. Kazd4 Zena, ktora aspoinl trochu o seba dba, si da obCas nejaké
dobré predsavzatie pre naplnenie ciela o telesnej a psychickej pohode a peknej postave
(Rolnikova, 2001). Labudova (1997) uvadza, Ze zdravotny stav Zien, medzi nimi aj
vysokoskolacok, ¢im d’alej tym viac ovplyviuji prilezitostné a pravidelné rizikové faktory.
Cermak et al. (2000) konstatuje, Ze u ¢eskej populacie klesa celkova kondicia, zhoruje sa

stav obehového a dychacieho systému, zvySuje sa hmotnost’.

Urvayova (2000) uvadza, ze zivotny Styl, v ktorom absentuje pohyb je u nas
celospolocenskym problémom, pricom Studentky z toho nemozno vyiat’. Z tohto struéného
prehl'adu vidno, ze problematikou zdravia vysokoSkolskej mlddeze musime venovat

daleko vicsiu pozornost’.

Predmetom pozornosti by malo byt’ sledovanie spravania mladych l'udi. Kazdy Student by
sa mal zamysliet nad takymi beZnymi vecami ako je stravovanie, cvicenie, aZ po osobitné

druhy spravania, ako je napriklad dodrzat dohovoreni navstevu u lekara a pod.



Vysokoskolaci predstavuju vel'mi réznorodu skupinu. NeliSia sa len svojim Studijnym
zameranim, ale aj stupfiom Urovne vzdelania, ktoré ziskali na zadkladnych a strednych
Skolach. Zda sa, zZe prostredie, z ktorého pochadzaju vplyva na ich zdravotné spravanie.
Mozno len dufat, Ze ekonomické a socidlne podmienky umoznia vypracovat pre

vysokoskolakov programy, ktoré budu zamerané na zlepSenie ich zdravotného spravania
(Broska, 2005).
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1 Prehl’ad o suc¢asnom stave rieSenej problematiky

1.1 Pohyb a jeho vyznam

Pohyb je vprirode najuniverzalnejSou reakciou. Bez neho by sa nemohli

uskuto¢nit’ ani také dolezité zivotné funkcie organizmu, ako je ziskavanie potravy,

rozvadzanie zivin, rozmnozovanie a iné¢. Pohyb zabezpecuje svalova sustava. Svalova

sustava vysSich zivoCichov nadobudla velké rozmery irozsiahlu tvarovu i funként

diferenciaciu. Clovek ma asi 600, va¢Sinou parovo usporiadanych svalov. Svaly pravej

Casti tela st 0 nieco tazSie. Tento udaj plati pre pravakov a ich morfologicku a funkénu

asymetriu dominantnej polovice tela. Svaly dospelého ¢loveka tvoria 36 az 42 % hmotnosti

tela. Podiel sa moze zvacsit' az na 45 % alebo pri nepriaznivych okolnostiach zmensit’ na

35% hmotnosti. Vacsiu cast’ celkovej hmotnosti svalov tvoria svaly dolnych koncatin
(Vilcek et al., 1997).

Vyznam pohybu

>

>
>
>

podporuje metabolizmus a ma vyrazny antiskleroticky efekt

zvySuje energeticky vydaj a tym prispieva k redukcii telesnej hmotnosti

zvacsuje sa kapacita plac

do tkaniv prichadza va¢Sie mnozstvo krvi a zlepSuje sa pruznost’ a prisposobivost’

ciev, ¢im sa znizuje krvny tlak (Fulova, 2008).

1.1.1 Zakladné pojmy

Zdrava strava — je strava zamerand na zdravé stravovacie zvyklosti a vyber
zdravych potravin s cielom prevencie obezity, hypertenzie a hypercholesterolémie.
Uvadza sa, ze znizenie priemernej hladiny cholesterolu o 10% mdze zabranit’ az
30% vsetkych pripadov ICHS, kym liecba liekmi znizuje hladinu cholesterolu len
15-20% redukcie pripadov ICHS (Jurkovicova, 2005).

Zdravie —podl'a Svetovej zdravotnickej rady, je stav uplného fyzického,
psychického a socidlneho komfortu ¢loveka. Stav organizmu predpokladajici jeho
optimalnu samoregulaciu, ako aj rovnovahu medzi jeho funkciami a vonkaj$im

prostredim.

11



Aktivny vek — vek, kedy sa ¢lovek dokdze sam o seba postarat’, pocituje radost’ zo
zivota, chape jeho zmysel, zucastiiuje sa spolo¢enského zivota a dokaze sledovat
vlastné Zivotné ciele.

Pohybova aktivita — kazda pohybova Cinnost’, ktora v dostatonej miere zvySuje
poziadavky na funkcie organizmu, vyzadujuca energeticky vydaj nad tdroven
vydaja v pokoji. Zarad’'ujeme sem vSetky pracovné ¢innosti, vratane domadcich prac,
zaujmové Cinnosti — zahradkarstvo, rybarstvo, pol'ovnictvo, veelarstvo, rezbarstvo,
zbieranie lesnych plodov a lie€ivych rastlin, ako aj riadené telovychovno-$portové
aktivity, vykondvané individualne alebo kolektivne (bez vedenia pedagdga alebo
pod jeho vedenim). Pohybovii aktivitu by mala dopliat’ raciondlna vyziva,
otuzovanie a Za-chovavanie vhodného denného rezimu. Uz Avicena zddrazioval,
ze pre zachovanie zdravia su najdolezitejSie telesné cvicenia, vyziva a spanok.
CeloZivotna pohybova aktivita — pohybova aktivita, ktord ma sprevadzat’ ¢loveka
od jeho narodenia az po ukoncenie zivota. Samozrejme, ze jej ciele, ulohy,
zameranie, obsah a vel'kost’ zatazeni sa v jednotlivych vyvojovych etapach meni,
prisposobuje sa vekovym moznostiam, stavu zdravia, zaujmom, materialnym
podmienkam (URL 1).

Kultura-antropologicka — systém artefaktov, kulturnych regulativov a idei

zdiel'anych a predavanych ¢lenmi urcitej spolo¢nosti (Soukup, 2000).

1.1.2 Pohybova aktivita

Pohybovéa aktivita vytrvalostného charakteru je ¢innost’, pri ktorej si organizmus

vyzaduje zvyseny prisun kyslika a jeho lepSie vyuzivanie. Vysledkom su priaznivé zmeny,
ktoré veda k zlepSeniu ventilacie plic, k zvySeniu celkového mnozstva krvi a K zlepSeniu
schopnosti rozvadzania kyslika v organizme ¢loveka. Z uveden¢ho dovodu patri aerdbne
cvicenie medzi najvyznamnejSie zlozky suboru preventivnych opatreni zameranych na
znizenie vyskytu civilizacnych chordb, ktoré sa podielaji podstatnou mierou na
nepriaznivom stave nasej populacie. Epidemiologické Studie jednoznacne dokazuji
sustavny pokles pohybovej aktivity a cvicenia v populacii ako celku a tento stav zaraduju
medzi také rizikové faktory, ako su hypertenzia, hyperlipidémia, faj¢enie a niektoré d’alSie.
Telesna zataz pozitivne ovplyviiuje hladinu HDL-cholesterolu, priaznivo zasahuje do
tukového metabolizmu a hemokoagulaéného procesu i eliminuje nasledky emocnych

stresov, o sa moOze uplatnit v prevencii artériosklerézy, ale aj jej najCastejSej
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a najzavaznejSej komplikacie — ischemickej choroby srdca. Pri reSpektovani uréitych zasad
sa aerobna pohybova aktivita uplatiiuje nielen v prevencii hypertenznej choroby, ale spolu
s diétou mdze byt sucastou liecby. Rovnako je mozne vyuzit priaznivé ucinky cvicenia

v prevencii a lieCbe obezity, diabetu a ochoreni chrbtice (Krak, 1997).

Aké ciele méze sledovat’ pohybova aktivita:
* upevnit’ alebo zachovat zdravie,

* redukovat’ hmotnost’ tela,

* formovat’ alebo zachovat’ telesné proporcie,

« predizit’ dizku aktivneho veku,

« zvysit alebo zachovat’ primerane pohybova vykonnost’ (URL 2).

1.1.3 Aerobne cvicenia a ich uloha

Aerobnym cvienim sa dosiahne lepSi a osviezujicejSi spanok, zvySuje sa

vykonnost’ v intelektudlnej oblasti, zlepSuji sa moznosti zvladnutia duSevného napitia
a depresivnych stavov, zlepSuje sa travenie a speviiuju sa kosti (Krak, 1997).
Ulohou aerébnych pohybovych aktivit je vyvolat v organizme také adaptaéné zmeny,
ktoré podmiefiuju zvysenie jeho aerébnych moznosti. Uroven aerdébnych schopnosti je
prejavom celkovej funk¢nej zdatnosti organizmu, ktord zohrava ddlezita tllohu z hl'adiska
zdravia (Hrdlicka, 1997).

CviCenim nastdva vydaj energie, ubytok tuku, aktivha hmota, aerébny vykon,
HDL-cholesterol, citlivost na inzulin a celkové upokojenie. Naopak, zaznamendvame
pokles TK u hypertonikov, cholesterolu, triglyceridov a psychického stresu.

Pohyb vzdy bol a mal by ostat’ prirodzenou sucastou Zivota Cloveka aj v terajSej epoche
pretechnizovaného sveta. Idedlnym by bolo, keby sa pohybova aktivita stala prirodzenou
potrebou Cloveka vo vSetkych skupindch. Zmena Zivotného $tylu si vyzaduje vel'mi vela
cielavedomého usilia pri vychove mladej generécie a pri usmerfiovani dospelych. Existuju
rukolapné dokazy o tom, Ze snahy zmenit’ Zivotny $tyl obyvatel'stva v niektorych krajinach

st redlne, a o je hlavné, Ze zmeny zivotného $tylu sa mimoriadne priaznivo prejavuju
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Vv zlepSenom zdravotnom stave obyvatelstva. Hladat’ a najst’ relaxaciu v kazdodennom
aktivnom pohybe by malo byt cielom nielen duSevne pracujicich, ale aj ostatnych

pracovne telesne inaktivnych osob (Krak, 1997).

1.1.3.1 Charakteristika tukovej zlozky

Tuk je zanatomického hladiska najvariabilnejSou telesnou zlozkou. Jeho
mnoZstvo je mozné regulovat’ stravou alebo pohybovymi aktivitami. Uroven podkozného
tuku je geneticky podmienena mnozstvom tukovych buniek a obsahom vody v bunkach
(vid. tabulka 4). Distribucia tukového tkaniva nie je rovnomerna, existuju rozdiely aj
medzi pohlaviami. VSeobecne plati, ze muzi maji vys$Siu denzitu tela, ktord sa vekom

znizuje a maji aj menej tuku ako zeny (Riegerova, 1998).

1.1.3.2 Charakteristika svalovej zlozky

Svalova zlozka patri vo vztahu k telesnému pohybu k aktivnym zloZkam.
Relativny podiel na hmotnosti sa meni vekom. Zatial' ¢o u novorodencov tvori 25 %
hmotnosti, u dospelych I'udi dosahuje az 40 % z celkovej hmotnosti. Existuju intersexualne
dochadza u chlapcov medzi 15. az 17. rokom. U dievéat je mnozstvo svalovej hmoty

medzi 15 az 60-tym rokom pomerne stabilné (Riegerova, 1998).

Vsetky miery, ktorymi je definovany tukovy faktor, podkozného tuku vzajomne
uzko suvisia. Tukové faktory odrazaju pocet tukovych buniek pritomnych na rozlicnych
Castiach tela. Faktor celkového telesného tuku odraza naplnenie tychto buniek tukom.
Pravdepodobne tukové bunky, podobne ako svalové bunky, sa vytvoria pocas fetdlneho
obdobia a neskor sa len za nepatologickych okolnosti plnia alebo vyprazdnuju. AK je tento
predpoklad spravny, tak tucnota alebo vzhlad obézneho sa objavi skoro abude malo
ovplyvnitelny prostredim. MnoZstvo brusného tuku je tesne korelované s mnozstvom

podkozného tuku v skupinach mladych I'udi (Drobna a Drobny, 1980).
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1.1.4 Vyznam pohybovej aktivity

Nedostatocna pohybova aktivita je charakteristickd pre 'udi mnohych povolani.
Klinické udaje ukazali, Ze obmedzena fyzické aktivita zvySuje chorobnost’ i umrtnost’(vid'.
tabul’ka 2). Zistilo sa, ze malo pohyblivy sposob Zivota, nedostatok primeraného fyzického
zatazenia ma za nasledok atrofiu svalového a kostného tkaniva, zmensuje sa pri nom
vitalna kapacita plic, no predovsetkym sa ,,nahlodava” ¢innost’ srdcovo-cievnej sustavy,

uzko suvisiaca S pracou kostrového svalstva (Vasilievova, 1987).
Energeticky vydaj pri pohybovej aktivite zavisi od:

* intenzity pohybovej aktivity

« doby trvania pohybovej aktivity

* telesnej hmotnosti

* neurohumoralnej a sympatiadrenalnej aktivacii (Hainer, 1997).

Ak je zlozité merat’ energetické vydavky, moznou alternativou by mohlo byt
merat’ energeticku rovnovahu priamo. Vyzaduje si to odhad obsahu telesnej energie pred
apo urCitom cCasovom obdobi. Energiu obsahujice casti tela st tuky, bielkoviny
a glykogén. U obéznych jedincov je tuk najvacsia zlozka energetickej hustoty a absolitnej

hmotnosti (Curtis-Prior, 1983).

1.1.5 Svalova aktivita

Svalova aktivita reguluje pracu srdca jednak automaticky — dosahuje to pomocou
nervovych impulzov, ktoré vychddzaja od pracujicich svalov a idi do mozgu; ten potom
vysiela do srdca impulzy — prikazy, ktoré dostavaju pracu srdca na Groven potrieb
organizmu ( tzv. srdcovo-pohybové reflexy), jednak humoralne, pretoze pri stahoch
svalov sa do krvi dostava vel'ké mnozstvo biologicky aktivnych produktov (napr. kyselina
mlie¢na, kyselina uhli¢itd), ktoré pdsobia na srdce, a tym zvySuju intenzitu biochemickych
procesov prebiehajtcich v srdcovom svale. Okrem toho stahy svalov dolnych koncatin pri
chodzi a behu podporuju pohyb Zilovej krvi zdola nahor proti sile zemskej pritazlivosti ,

a tak zabrafuju ,, statiu” krvi vo svaloch néh. No pri hypodynamii srdcovo-cievna sustava
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straca ,,dych”, srdce straca schopnost’ zosiliiovat’ pracu uz aj pri nevelkej fyzickej zatazi.
To vSetko prispieva ku vzniku rozliénych srdcovo-cievnych ochoreni. Pre normalnu
¢innost’” centradlnej nervovej ststavy je nevyhnutny optimalny pritok signalov nielen
z vonkajSicho, ale aj zvnatorného prostredia. Ich obmedzenie vyvolava rozli¢né
patologické zmeny vo fungovani mozgu a vegetativnych sustavach organizmu. Napriklad
sa zistili, ze znizeny pocet impulzov iducich zo svalov do mozgu narti§a nervovi ¢innost,
pretoze sa pritom prudko znizuje aktividcia mozgovych buniek. Ich praceneschopnost
klesa. ZniZzeny rozsah pohybov teda zapriCituje ochabnutie najddlezitejSich sustav
organizmu — srdcovo-cievnej, dychacej i nervovej; okrem toho sa znizuje uroven

okysli¢ovacich a obnovovacich reakcii a vymennych procesov (Vasilievova, 1987).

Pravidelnd fyzickd aktivita zvySuje fyzickll pracovna kapacitu, alebo zdatnost’ ,
definovant ako ,,schopnost” vykonavat fyzicka aktivitu na miernej az tazkej urovni bez
nadmernej Uinavy a sposobilost’ udrzat’ si takato schopnost’ pocas celého Zivota Cloveka*

(Egnerova a Gulis, 2001).

Pokles pohybovej aktivity suvisiaci s vekom v§ak vel'mi zriedkavo sprevadza aj
primerany pokles ,jedlovej aktivity”. Castejsie sa vyskytuje opaény jav — &lovek, ktory
dosiahol zrely vek, profesionalne majstrovstvo 1 lepSie materialne podmienky ako
v mladosti, ma moZnost (a aj ju vyuziva) ,.zlepit” svoju vyzivu. Co v§ak robi? Dopraje si
hodne cukru, masla, smotany, mésa, vajec, kolaov, zakuskov a dalSich chutnych
vysokoenergetickych jedal. Tak vznika paradoxnd situacia — ¢im je Clovek starSi, tym
menej sa pohybuje, a tym viac a vydatnejSie je. Takéto spojenie nie je Skodlivé len preto,
neprijemnymi nasledkami, ale aj preto, ze sa pri tom stracaji mnohé uzito¢né vplyvy

svalovej aktivity na organizmus ako celok (Vasilievova, 1987).

1.1.6 Sportova aktivita

Sportova aktivita je dolezita predovsetkym pre zdravotny stav jedinca. V dnesnej
dobre Sport bojuje proti obezite, je jedinou moZnost'ou ako udrzat’ kladny podiel svalove;j
hmoty ku hmote tukovej. Tento podiel je mozné priaznivo ovplyvnit' $portovou aktivitou
a predovSetkym vyZivou /spravnou Zivotospravou/. Toto vSetko je dvakrat dolezité

predovsetkym v detskom veku ( Kalinkova a Kalinka, 2008).
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Vsetky zivé organizmy potrebuji pre svoju priemerntl funkciu pravidelny prisun
energie , ktora je palivom pre hybajice svaly, udrzuje telesnt teplotu, zabezpecuje chod
pluc, srdca, mozgu i d’alSich organov. Ich jedinym zdrojom su potraviny . Ak dodame telu

nadbytok energie, zmeni sa na tuk, ktory sa uklada na r6znych miestach tela (Krch, 1993).

V dnesnej dobre sa stretdvame stym, Ze zacdiatok Specializovanej Sportovej
pripravy deti sa za¢ina uz na prvom stupni zdkladnych $kol. Sporty, ktoré su zamerané na
vybus$né a rychlostno-silové pohybové schopnosti st spojené so zvySenou zatazou dolnych

koncatin a chodidiel a zvysenym rizikom urazov a poskodeni z pretazenia (Thurzo, 2010).

Podla Vondrakovej aet al. (2005) je jednym znajdblezitejSich faktorov
uspesného Sportovania troven rozvoja svalstva a jeho podiel na zloZeni tela. U dospelého
tvori svalstvo dolného segmentu tela asi 60 % celkovej svaloviny. Svaly maji od detstva
do dospelosti zo vSetkych tkaniv najprud$i rast. MnoZstvo svaloviny vyznamne
podmiefiuje intersexualne rozdiely v $portovej vykonnosti. Zeny maju slabsie vyvinuty
kostrovo-svalovy systém. Uvedené rozdiely st podmienené ¢iastoCne intenzivnym
tréningom a Ciasto¢ne Kkonstiticiou. Trénované dievCata nedosahuju v svalovej sile ani

priemer rovnako starych chlapcov.

Telovychovné a Sportové Cinnosti su prostriedkom zvySovania telesnej zdatnosti,
vykonnosti a upeviiovania zdravia ¢loveka. Hlavné smery posobenia Sportovej aktivity na
stavbu tela je mozné zhrnut' do dvoch smerov. Prvy sa prejavuje v kladnom posobeni na
rast horizontalnym smerom, zatial’ ¢o rast do dizky /linearny/ je skor spomaleny.

Telo svoj rastovy potencidl spotrebiiva v prvom rade na rast do Sirky. Intenzivnejsi
horizontalny rast spdsobuje dva komponenty:

* rozSirenie kostry /§irka ramien a obvodu hrudnika st ukazovatel'mi tohto komponentu/

* hypotrofia svaloviny /ktora je v dosledku zvySujicich sa narokov na vykon drdzdend

k rastu, obvody koncatin sa zvacsuji/ (Vondrakova et al., 2005).
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1.1.7 Pohybova aktivita ako prevencia ochoreni

Jednou zo zékladnych biologickych potrieb ¢loveka je pohybova aktivita. To plati
aj v stcasnosti, ked’ celospolocenské zmeny zasahuji takmer do vSetkych oblasti l'udského
zivota. Kazdy by mal byt informovany o rizikovych faktoroch, ktoré ohrozuju jeho
zdravie. Vysledky najnovsich vyskumnych sledovani stale presved¢ivejsie potvrdzuji, ze
vhodne volené pohybové aktivity, alebo ergoterapie, maju pozitivny vplyv na upeviiovanie
zdravia, zlepSenie telesnej zdatnosti, pracovnej vykonnosti, resp. oddal'ovanie
neschopnosti zvladnutia beznych zivotnych povinnosti. Jednou z priorit v Zivote ¢loveka je
starostlivost’ o zdravie. Svetova zdravotnicka organizicia definuje zdravie ako stav
uplného fyzického, psychického a socialneho komfortu. Zdravie teda chapeme SirSie, nie
iba ako absenciu chordb, telesnych defektov a oslabeni. Americki vedci sa pokusili ur¢it’

hierarchiu faktorov, ktoré upevnuju dlhovekost'.

Za najsilnejsie determinanty zdravia a dizky Zivota povazuji okrem dediénych
dispozicii:
* socialno-ekonomicky status,
* stravovacie navyky

* optimalne zapojenie sa do vhodnych pohybovych aktivit.

Zivotny $tyl, vktorom absentuje pohyb, je vSak aj unas celospolotenskym
problémom. Mnohi by aj mali zaujem, nevedia vSak Casto, ako sa zapojit’ a kde sa zapojit’
do pravidelnej pohybovej aktivity.

Uroveti telesnej zdatnosti beZnej populacie, s ktorou sa spaja hlavne aktivny Zivot
v strednom astarSom veku, nic je v poriadku. Tak je unas vpopredi zaujmu
ovplyviiovanie najCastejSie sa vyskytujicich ochoreni, ktoré sposobuju praceneschopnost,
invalidizaciu ¢i Umrtnost. Zahfiame ich pod spolo¢ny ndzov ,chronické neinfekéné
ochorenia”. Patria kK nim neur6zy, vredova choroba zalidka, ischemicka choroba srdca,
hypertonickd choroba, metabolické choroby, alergie a degenerativne ochorenia.
Spolo¢nym znakom vSetkych spomenutych chordb je maladaptéacia na Zivotné podmienky
stcasného sveta. Rozbor spociva v tom, Ze l'udstvo sa po tisice rokov vyvijalo v relativnom
nedostatku potravy a stcasne dlhotrvajucej telesnej ¢innosti. Na tieto podmienky — niz$i

energeticky prijem a vyssi vydaj — sa adaptovalo. V stucasnosti je situdcia opacna, ale nova
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adaptacia nie je vybudovana. Uprava Zivotospravy, vyzivy a telesného pohybu v Zivote je
uréitym vychodiskom z tejto situacie. Clovek sa musi nauéit vyuzivat vymoZenosti

civilizacie, ktora si budoval a nie jej pasivne podlahnut’ (Labudova, 2000).

Pri fyzickej aktivite vykonavanej dlh$i ¢as sa zdkonite dostavi unava. Pavlov
unavu charakterizuje ako ochranny utlm, ktory brani vycCerpaniu energetickych rezerv
¢loveka. Unava je spdsobena viacerymi faktormi akymi je porucha kortikovisceralne;
dynamiky (Pavlov), porucha acidobazickej rovnovahy a prekyslenie organizmu,

nedostatocnost’ nadoblicky (Selye), alebo nasledok zvySeného vylu¢ovania melatoninu.

Medzi faktory urychl'ujuce stavy tnavy a vy€erpania patria:
- zly zdravotny stav, rekonvalescencia, nedostatocna trénovanost’ a aklimatizacia,
nedostatocnd sklsenost’
- hypoxia, hlad, nedostatok tekutin
- abusus alkoholu, faj¢enie, uzivanie lieckov
- socidlne pri¢iny (osamelost’, nejednotnost’ kolektivu)

- strach z neriesitel'nej situacie, zbyto¢né sebaobetovanie (Gursky, 2008).

Strucné pozndmky z fyziologie o reakcii organizmu na telesné zat'azenie su
urcené na zamyslenie sa, aby pohybova aktivita splnila zakladné¢ podmienky tréningu:
primeranost’, postupnost’ a davkovanie.

Sucasne sa uvolnuje tepelna energia, ktora do istej miery urychl'uje biochemické reakcie,
avSak pri tazsej praci znamend pridavné zatazenie pre cievny aparat. Prebytocné teplo sa
musi z aktivnych svalov odvadzat’ na povrch tela do vonkajsSieho prostredia.

Ak zhrnieme v kratkosti tento proces, tak sa zvySuje pulzova frekvencia, prietok krvi
srdcom asvalmi ( Umerne zataZeniu), zvySuje sa vyvrhovy tlak Krvi, rastie spotreba
kyslika.

Dalsim dolezitym momentom je vlastny energizmus buniek. V prvom rade
vyznamnu Ulohu zohrava zakladny zdroj — svalovy cukor a tuk, ktoré su zdrojom energie
pre mechanickt pracu. Co je vSak velmi délezité z hladiska celkového pozitivneho
posobenia pohybovej aktivity na organizmus, je sledovanie rovnovahy neuroendokrinnych
dejov organizmu. Sympatikus a parasympatikus vlastne hodnotia biologicky vek kazdého

Z nas.
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Pri vybere pohybovej aktivity je vel'mi d6lezité zohl'adnovat’:
- vek
- zdravotny stav
- pohlavie
Zaverom mozno skonstatovat’ jedno: zdravo zit' neznamena driet’ v telocvicni, ale hlavné je

zacat’ cvicit’! (Labudova, 2000).

2 Metabolické ochorenia

2.1 Obezita vo svete

S nadvahou sa v sucasnosti podl'a odhadu stretava az miliarda obyvatel'ov nasej
planéty, zatial’ Co pocet podvyzivenych sa pohybuje okolo 850 miliénov. Je to prvykrat,
kedy v celosvetovom meradle pocet I'udi s nadvahou prerastol pocet hladujucich. Problém
nadvahy a obezity sa samozrejme netyka uZ iba rozvinutych zemi. RozSiril sa uz aj do
Statov, kde by sme takyto vyvoj len tazko ocakévali (napriklad v Melanésii a Mikronésii).
Obezita sa nevyhyba ani zemiam ako je Cina, Thajsko a Brazilia. Objavuje sa dokonca aj
v Africkych Statoch (Juhoafricka republika), ¢o je nasledkom ako Zivotného Stylu, tak aj

presvedceniu, ze kypré tvary su znakom hojnosti a blahobytu (URL 3).

2.1.1 Obezita

Obezita je stav organizmu, v ktorom naturalna energetickd rezerva uloZzena v
tukovom tkanive je zvySena do tej miery, Ze to modze znacit’ rizikovy faktor pre urcité
telesné¢ funkcie alebo zvySeni mortalitu. Obezita vznikd z individudlnej biologie a
prostredia. Vysoké4 telesna hmotnost’ dokézatelne stvisi s réznymi chorobami (vid'.
tabulka 1), zvlast kardiovaskularnymi, diabetes mellitus typu 2, spankové apnoe (kratke
zastavenie dychania) a osteoartritidou. Obezita je tieZ individudlny klinicky stav a stale

viac sa povazuje za vazny verejny zdravotny problém (URL 4).
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2.1.2 Androidna obezita

Androidna obezita je dand zmnoZenim tuku v oblasti brucha, kde rozliSujeme tuk
vmitrobrusny  (viscelarny) a podkozny. Viscelarne tukové tkanivo ma rychlejsi
metabolicky obrat aje vyznamnym zdrojom volnych mastnych kyselin. Okrem toho
produkuje radu latok s endokrinnou ¢&i parakrinnou aktivitou, ktoré sa mézu uplatnit’

V patogenéze inzulinovej rezistencie a klinickych prejavov metabolického syndromu.

2.1.3 Gynoidna obezita

Gynoidna obezita sa vyznacuje uloZenim tuku v oblasti bokov a stehien. Tento typ
je spojeny s nizkym rizikom metabolickych komplikacii. Rozlozenie distribtcie tuku teda

vyznamne ovplyviiuje riziko vzniku komplikacii obezity (Pelikanova, 2003).

Obezita a jej frekvencia sa zvySuje tak vrozvinutych, ako aj rozvojovych krajinach.

Moderny zivot je charakterizovany:

» zvySenym energetickym prijmom

» Znizenou telesnou aktivitou.

Vysledkom je tzv. metabolicky syndrom, ktory v sebe zahfia nielen obezitu, aj ale diabetes

mellitus 2. typu a hypertenziu (Daniska a Sramkova, 2003).
2.1.4 Cukrovka

Pre prevenciu proti cukrovke 2. typu a pre jej lieGenie je dostatoéné mnozstvo
pohybu dvakrat tak dolezité. Spalovanie vacSieho mnoZstva kalorii pri pohybu vel'mi
zjednoduSuje chudnutie a zaroven zvysuje ucinok inzulinu. Ddsledok? Inzulinu bude treba
stdle menej a menej. Aktivnym pristupom k zivotu teda vel'mi prispievat’ k tomu, aby vasa
slinivka brusna nebola tolko zatazend a aby si zachovala svoju funkcénost. Pocas
pohybovej aktivity sa zarovenl zvySuje spotreba energie a bunky tak prijimaji vécSie
mnozstvo krvného cukru. Aj to vedie k zniZeniu celkovej inzulinovej potreby. Pre
prevenciu a lie¢enie cukrovky je teda dostatoéné mnozstvo pohybu Uplne nevyhnutné

(Heytmankova, 2008).

21



2.1.5 Osteoporoéza

Osteopordza — Stav ked’ sa mnozstvo kostnej hmoty znizi pod normalnu hodnotu,
nazyvame osteoporézou — preriednutim kosti. Preriednuta kost’ s stadva potom krehkou
a 'ahko sa lame (Jaros, 2005).

Rednutie kosti sa v priecbehu poslednych 20 rokov stala zavaznym
epidemiologickym, socidlnym, ekonomickym aj lekarskym problémom. Osteopordza byva
oznatovana ako tichy zlodej kosti. Mysli sa tym vyjadrenie, Ze vznik a rozvoj tejto
choroby je pomaly a niekedy uplne nerozoznatelny. Pri nadmernom pohodli a nedostatku
pohybu nie su kosti primerane zataZzené. Tym sa naruSuje aj ich spravna vyzZiva
a Vv konenom doésledku sa vytvaraju podmienky na vznik osteopordzy. Nedostatkom
pohybu dochadza k naruseniu vyZivy kosti, bez opakovaného zat'azovania kosti pohybom

neddjde k udrzaniu a k vystavbe kostnej hmoty (DuriSova, 2004).
Tabul’ka 1
Zdravotné poruchy suvisiace s nedostatkom pohybovej aktivity

(zdroj: Jedlicka, 2009)

Objektivne zmeny - ochorenia Subjektivne problémy — zdravotné komplikacie

Choroby pohybovej stistavy

bolesti, zvySena krehkost’ a lamavost,

— rednutie kosti =

zlomeniny

svalova dysbalancia; bolesti chrbta, krku,

— oslabenie svalov
= hlavy; zI4 funkcia

— skratenie svalov

— mensia pohyblivost klbov

oslabenie medzistavcovych platni¢iek
—> y p

—> bolesti chrbta, CastejSie vysunutie platniciek

Poruchy latkovej vy

meny a hormonalnej sustavy

— ukladanie tukovych zasob - obezita

— pretazenie vel’kou hmotnostou
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Tabul’ka 2

Faktory, najcastejSie sposobujuce civiliza¢né choroby

(Konopka, 2004)

Faktory, najcastejSie sposobujuce civilizacné

choroby

Nedostatok pohybu

ZIy zivotny §tyl

Prejedanie

Z1¢ stravovacie navyky

Vysoky prijem pozivatin

2.1.6 Zlozky fyzickej zdatnosti

a) kardiorespira¢na vytrvalost’ — schopnost vykonavat' trvali cyklicku / rytmicku
fyzick aktivitu , schopnost’ kardiorespiracného systému zabezpecovat transport kyslika

a zivin k tkanivam pocas trvalejSej fyzickej aktivity,

b) svalova sila — schopnost’ svalov vykonavat’ silové aktivity (vo¢i odporu hmotnosti alebo

gravitacie),

¢) svalova vytrvalost’ — schopnost’ vykonéavat’ opakované silové svalové kontrakcie,
d) flexibilita — schopnost’ rozsahu vykonavania pohybov kibov,

e) vahonosna fyzicka aktivita (cvicenia vyuZivajuce hmotnost’ tela),

f) motorické zruénosti (rovnovaha, koordinacia, reakéné schopnosti),
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g) zloZenie tela — relativne mnozstvo beztukovej hmoty (kosti, svaly, Slachy, organy,

tkanivd) a tukové tkanivo (Jedlicka, 2009).

2.1.7 NajvhodnejSie pohybové aktivity

Vhodny je iba komplex pohybovych aktivit. Svetova zdravotnicka organizacia

(WHO) odporuca takyto vyber pohybovych aktivit:

— 50-60% aerobne (vytrvalostné) pohybové aktivity ,prevazne cyklického charakteru
rozvijajuce predovsetkym systémy, ktoré zabezpecuju prijem, transport a vyuzitie kyslika

Vv organizme,

— 15-20% silové aktivity , ktoré rozvijaji svalovy systém, brania jeho predcasnej atrofii,

nepriamo kladne ovplyviuju aj kostny systém a produkciu horménov,

— 10-15% koordina¢né aktivity , ktoré zlepSuji audrzuju uroven koordina¢nych
schopnosti , dobrej koordinacie pohybu . Pre zivot je dolezitd predovsSetkym reakcna

rovnovaha a Kinesteticko-deferencia¢na schopnost,

— 5-10% aktivity zamerané na rozvoj a zachovanie kibovej pohyblivosti a ohybnosti

chrbtice.

Cieleni pohybovl aktivitu predstavuje Skolska telesna vychova , Sport — rekreacny,
vykonnostny, vrcholovy a pohybova rekreacia — cvicenie a turistika vo vol'nom ¢ase bez

narokov na vykon (Jedlicka, 2009).

3 Antropologia

Pre dejiny antropologického myslenia je vyznamna predovsSetkym skutocnost’, ze
Aristoteles bol prvym ucencom, ktory uviedol pojem antropoldgia do SirSicho komplexu

filozofického studia cloveka, spolo¢nosti a prirody (Soukup, 2004).

Antropoldgia Studuje Cloveka v jeho vyvoji po telesnej stranke. V zapadnych zemiach sa

chape termin ,antropologia” $irsie, ako veda o &loveku a 0 jeho praci. Stidium ¢loveka po
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stranke telesnej, tj. v istom zmysle prirodopisu ¢loveka, je tam vymedzeny pojem fyzicka

antropologia.

U nas sa pouziva nazov biologicka antropolédgia, ktord zahriuje tri hlavné smery :
1. fyzicku antropoldgiu,

2. paleoantropologiu s historickou antropolégiou,

3. etnicku antropoldgiu.

Fyzicka antropologia sa zaobera otdzkami tykajicimi sa hlavne:

« individualnej variacie tvaru a funkcie tela,

* jeho rastové zmeny od rannych §tadii zarodo¢ného vyvoja az do staroby,

* pohlavného dimorfizmu

* vlastnosti telesnej stavby c¢loveka, ktoré vznikaji pdsobenim rdéznych Zivotnych
podmienok a pracovnych ¢innosti, priCom tu zarad’'ujeme aj antropometriu ako jej sucast’

(Fetter et al., 1967).

Podla Vondrakovej et al. (2005) predstavuje somatometria systém technik merani
a pozorovani ¢loveka a Casti jeho tela najpresnejSimi prostriedkami a metédami. Pomocou
nej sa vySetruju kvantitativne znaky, ktorych distribticiu vyjadruje tzv. Gaussova krivka.
Patria sem vSetky telesné rozmery a z nich odvodené indexy, hmotnost’ tela, mnozstvo
podkozného tuku, ale aj niektoré fyziologické funkcie ( pocet tepov, dychov za minutu,
svalova sila a pod.). Telesné rozmery vyjadruji absolitne hodnoty znakov v urcitych
jednotkach (mm, kg apod.), indexy su relativne, nepomenované Cisla. Somatometriou

spolu s fyziometriou a osteometriou sa zaobera vedny odbor antropometria (Fetter et al.,
1966).

3.1 Antropometria

Antropometria je jednou z metdd antropologie, teda vedy o ¢loveku, jeho vyvoji,
kultare apod. Je to systém merani, pozorovani l'udského tela, jeho casti a telesnych

rozmerov.
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Z niektorych telesnych rozmerov sa daji vypocitat’ tzv. indexy. Su to udaje, ktoré nas

pomocou jediného ¢isla poucia o celkovom tvare zmeranej Casti tela (Suchy, 1975).

3.1.1 Zakladné antropometrické metédy

Kazda vedecka prace vyzaduje podrobnu znalost’ metéd. Mnohé obt'azné a casovo
nakladne vyskumy zostali bezcenné, pretoze boli podnikané bez dostato¢nych metodickych
znalosti. Pred zacatim vyskumu sa obvykle vymedzi ur¢i ¢o najpresnejSie zvoleny problém
a pripravi sa plan jeho rieSenia. Pritom sa uz predpoklada znalost’ doterajSich literarnych
udajov o skimanej otazke. Vlastny vyskum sa rozdeluje do dvoch S§tadii liSiacich sa

vzajomne pracovnymi metodami:
1. Zber dokladového materialu
2. Spracovanie materialu

Potom nasleduje najdolezitejSie a najzavaznejSie Stadium, v ktorom pracovnik pouziva o

najviac svojich vedomosti a skiisenosti.
3. Interpretacia a hodnotenie ziskanych udajov.

Dokladovy materidl sa ziska vySetrenim  vlastného skimaného objektu.
Dokladovym materialom 0 vysetreni jednej osoby je spravidla zdznamovy list, do ktorého
sa zapisuju rozne, podla povahy vyskumu dolezité tidaje. Pre vSeobecné vyvojové otazky,
ktoré vyzaduji dlhodobé riesenia , zodpovedné zbieranie materialu nie menej ddlezitou
sucastou vyskumu , i ked’ moznost’ jeho spracovania mozno oc¢akavat’ najskér po mnohych
rokoch. V niektorych pripadoch prechiadza problém z jednej generacie na druhq.
Na zaciatku kazdého vyskumu sa urcia tie Uidaje, ktoré bude nutné vySetrit’ u vSetkych
objektov. Je teda nutna $tandardizacia zdznamového listu. Cim VAGSi podet objektov sa
podrobi jednotlivému vySetreniu, tym cennejsie st vysledky.

Antropologovia Studuji 'udi, Zivych aj mftvych pripadne len jednotlivé Casti tela.

Vysetrovanie zivych l'udi akéhokol'vek veku a pohlavia je dnes vo va¢som alebo
menSom rozsahu mozné vSade. Prekazky sa vyskytuju len tam, kde sa stretdvame so
spolo¢enskymi alebo inymi predsudkami. Tiez tieto prekazky je spravidla mozné odstranit’

nalezitym vysvetlenim a taktnym chovanim vySetrujuceho. NajlepSie pracovné moznosti
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Skoly vSetkych stupiiov, prazdninové tabory mladeze, r6zne podniky a podobne. Rozsiahle
vyskumy najlepsie vykonavaji pracovné skupiny, v menSom meritku ich mézu vykonavat’

i jedinci. Zivy objekt pacienta, ¢o znamena trpiaci (Fetter et al., 1966).

K podrobnému premeraniu telesnych proporcii na hlave, trupu a koncatinach s
potrebné Specialne meradla: kefalometer, antropometer, pelvimeter a pod. V poslednej
dobe sa zavadza tiez meranie hribky podkozného tuku. Prevadza sa vytiahnutim koznej
riasy na presne stanovenych miestach ( napr. na predlakti, pod lopatkou a pod.). Iné
moderné metody zistuju vazenim vo vode Specificki hmotu telesnych tkaniv. Tieto smery
vyskumu prevadzaji potom analyzu celkového zloZenia tela, aby stanovili, ktord zlozka je

V pomernej prevahe, €1 svalstvo, kostra alebo tuk (Suchy a Machova, 1966).

3.2 Antropometrické vySetrenie

3.2.1 Antropometrické charakteristiky
Zakladné somatické rozmery

» Telesna vySka — je vertikdlna vzdialenost’ najvysSicho bodu na temene hlavy
(vertexu) od podlozky.
Postoj pri merani: proband stoji vzpriamene Vv stoji spojnom, chodidla ma pri sebe,
hlava ma byt v orienta¢nej polohe.
Spdsob merania: prilozime pravouhlé meradlo na temeno probanda. Meriame

V predpisanom postoji pri stene s presnostou na 1mm.

> Telesna hmotnost’
Postoj pri merani: proband stoji uprostred nosnej plochy iba v najnutnejSom odeve,
bez pohybu. Toto vySetrenie je najlepSie vykondvat’ rano nalacno po vyprazdneni.

Nastroj: pouziva sa kalibrova vaha, ktord je vyvaZend do roviny.
» Obvodné parametrey — obvod ramena a lytka
Naéstroj: pasové meradlo (kraj¢irsky meter)

Spdsob merania: obvod sa meria kolmo k pozdiznej osi ramena.
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Meria sa v miestach najvédcsiecho obvodu. Pasmo je pri merani v lahkom kontakte
s kozou, nesmie tlakom nijako deformovat kozu.

Meria sa presnost'ou na 0,1 cm.

Obvod kontrahovaného ramena — paze je pokréena (priblizne 90°), flexory,
i extenzory ramena su V maximalnom napdti, meria sa v mieste najvacsiecho
klenutia svalstva.

Obvod ytka — meriame v mieste najvacsieho klenutia lytkového svalu.

Kostné rozmery

Nastroj: antropometrické posuvne meradlo (vid'. obrazok ¢. 1 - priloha)

obvodu. Obvod paZe meriame v skréeni predpazmo, predlaktie je supinované, ruka
zovreta v pist, v laktovom kibe je maximalna flexia. Biceps je v silnej kontrakcii.
Proband stoji na vyvySenom mieste, v miernom stoji rozkro¢enom, paska sa prilozi
na obvod Iytka v mieste najvacSieho obvodu.

Spdsob merania: meria sa vzdialenost epikondylov na distdlnom konci humeru
a femuru. Plosky ramien posuvného meradla sa prilozia na epikondylus takym
spdsobom, Ze rovina poloZena ramenami meradla rozdel'uje uhol, ktory zviera kib
(laktovy alebo kolenny).

Meriame s presnost'ou na 0,5 mm.

PodkoZny tuk

Nastroj: kaliper (vid’. obrazok ¢. 2 — priloha)

Spdsob merania: Meria sa hrabka dvojitej vrstvy riasy S prislusnym podkoznym
tukom. Kozna riasa s podkoznym tukom sa uchopi pevne palcom a ukazovakom
lavej ruky atahom sa oddeli od svalovej hmoty. Drzi sa pevne po celi dobu
merania, riasa sa vSak nesmie prili§ vytahovat. Pravou rukou uchopime kaliper,
roztvorime ramend a ich dotykové plosky sa prilozia ku koznej riase 1 cm od palca

a ukazovaka.

Po prilozeni dotykovych plosok na koznl riasu uvolnime prsty pravej ruky a tlak
cel'usti na koZnu riasu zacne posobit’. Za 1-2 sekundy od okamihu kedy zacne tlak
posobit, od¢itame na Ciselniku. Ramena nasledne roztiahneme a oddialime.

Prislusné kozné riasy meriame s presnost'ou na 0,1 mm.
9
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Kozna riasy nad tricepsom — proband stoji chrbtom k experimentatorovi vo vol'nom
pripazeni. Meria sa hribka koznej riasy na pravej pazi (u pravakov) vzadu nad
tricepsom uprostred medzi akromiom a oleocranom Vv pozdiznej osi tela. Kozna

riasa sa zdvihne v smere pozdiznej osi paze.

Kozna riasa pod lopatkou — proband stoji chrbtom k experimentatorovi
vzpriamene, suvolnenym chrbtovym svalstvom. Meria sa pod dolnym uhlom

lopatky, vytiahnuta riasa smerujuca Sikmo dole, rovnobezne s rebrami.

Kozna riasa nad spinou suprailiakdalnou — proband stoji vo vzpriamenom postoji
celom k experimentatorovi. Meria sa asi 3cm nad pravym (lavym) prednym
panvovym tfiiom bedrovej kosti medidlnym a mierne kaudalnym smerom

(Kalinkova a Kalinka, 2008).

3.2.2 Telesné rozmery a indexy

Z geometrického hl'adiska ma l'udské telo veI'mi komplikovany tvar. Preto na nom
mozno zistovat mnozstvo rozlicnych rozmerov a vobec nie je mozny jeho kompletny
metricky opis. Pre vac¢sinu praktickych cielov vSak vysta¢ime so zistovanim malého poctu
telesnych rozmerov, ktoré st zvolené tak, aby vystihovali hlavné velkostné a tvarové
proporcie Pudského tela. Volba vhodnych rozmerov (dizkovych, plodnych, objemovych
a 1) je naplhou antropometrie, ktord vypracovala aj Standardni metodiku na zistovanie
jednotlivych veli¢in a vyvinula potrebné inStrumentarium. Rozmery ciselne vyjadruji
velkosti tela, resp. jeho Casti. Na Ciselné vyjadrenie tvaru st vhodnejSie indexy —
nepomenované Cisla, ktoré uddvaju podiel velkosti ur¢itého rozmeru na velkosti in¢ho

Specifického rozmeru (Ferak, 1981).
e Body mass index (BMI)

BMI sa v priebehu zivota meni. V prvom roku zivota jedinca stipa s vrcholom

priblizne v 9. mesiaci, potom sa pozvolna znizuje s minimom okolo veku 6 rokov.
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V d’alSom obdobi az do dospelosti stipa s prirastkom 1 bod za dekadu (Kalinkovd a

Kalinka, 2008).

BMI odraza zastipenie tuku v organizme (vid’. tabulka 3), teda pomer tuku a beztukovej
telesnej hmoty. Kvantitativne stanovenie mnozstva tuku v organizme je naro¢né a tak pre
beznu potrebu a orientaciu posudzujeme mieru obezity podla tzv. hmotnostnych indexov

(Gregora, 2005).

BMI ako indikator klinického stavu sa pouziva v konjunkcii (spojeni) s inymi klinickymi
hodnoteniami, ako napriklad obvod pasu. V klinickej praxi doktori bert do vahy rasu, etnicitu,
svalnatost’, vek, pohlavie a iné faktory, ktoré moézu ovplyvnit' interpreticiu BMI. BMI
nadhodnocuje telesny tuk u vel'mi svalnatych 'udi a moze podhodnotit’ telesny tuk u l'udi, ktori

stratili telesni hmotnost’ (URL 5).

BMI = hmotnost’ [kg] / telesna vyska > [m]

Tabul’ka 3
Telovy hmotnostny index (BMI)

(Kalinkova a Kalinka, 2008)

Pod 20.0 indexovych jednotiek (i.j) Podpriemernd hmotnost’
20.1 - 25.0i.j. Priemerna hmotnost’
25.1-27.01.j. Nadvaha

27.1-30.0i.j. Jednoducha obezita
30.1-40.0 1. Zavazna obezita
40.1i.j. aviac Patologicka obezita

e WHR = obvod pasu (cm) / obvod bokov (cm)

Pre objektivnost vypocitanych hodn6t BMI sa zhladiska jeho upresnenia
a neskresleného vysledku odporuca pouzivat index obvodu bokov k obvodu brucha Waist-Hip
Ratio (WHR), ktory je vsucasnosti z hladiska jednoduchosti najpouzivanejsim ukazovatelom

distribucie tuku a posudenia stavu vyZivy.
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Tabulka 4
Hodnoty nadmerného uloZenia tuku v trupovej ¢asti tela

(Kalinkova a Kalinka, 2008)

Chlapci: Ak je WHR > 0.85

ij. Indukuje nadmerné uloZenie
Dievcata: Ak je WHR > 1.0 tuku v trupovej Casti tela
i.j.

Hodnoty tohto ukazovatela su spolahlivym indikatorom mnoiZstva tzv. visceralneho tuku (tuku
v okoli vnutornych orgdnov). Visceralny tuk je metabolicky najaktivnejSim tukovym tkanivom. Je
to zasobaren tukov, ktora je najcastejSie spojend so zmenami metabolizmu lipidov a glukdzy

(Keller et al., 1993).
e Brocovindex

Podla Statistickych zisteni vznikaju zdravotné problémy pri takej nadhmotnosti, ktorda o020 %

prekracuje normalnu hmotnost.

e za idedlnu hmotnost sa poklad3, ked' je Brockov index v rozmedzi 90 — 110 %,
* za prijatelné hodnoty do 115 %,

¢ nadhmotnost az l'ahkd obezita 115 - 130 %,

e tazka obezita nad 130 % (Jirkovska et al., 1998).
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4 Ciel’ prace

Cielom bakalarskej prace na tému ,,Antropometrické parametre a pohybova
aktivita u $tudentov VS“ je poukdzat’ na vyznamny faktor pohybovej aktivity
u vysokoskolakov. Za ulohu sme si ur€ili zistenie sucasného stavu pohybovej aktivity
vysokoskolskych $tudentov, ich zdujmu 0 Sportovi a pohybovu aktivitu a s tym spojenu

spravnu zivotospravu porovnanim Studentov 1. a 3. ro¢nika na VS.
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5 Metodika prace

Stcasny stav pohybovej aktivity sme zistovali na 80 probandov, pricom 20
chlapcov a 20 dievéat navitevovalo 1. ro¢nik VS, kde priemerny vek studentov bol 19
rokov a 20 chlapcov a 20 diev&at 3. ro¢nika VS, kde priemerny vek bol 22 rokov. Vyskum
bol realizovany na Slovenskej pol'nohospodarskej univerzite v Nitre a bol rozdeleny na 2

casti.

Prvai Cast’ tvoril dotaznik, ktory bol zamerany na pohybova aktivitu sucasnych
studentov VS. Tento dotaznik obsahoval 18 otdzok, ktoré boli zamerané hlavne na
aktualny zaujem Studentov venovat sa Sportu atak si zdokonalovat dobri fyzicka

zdatnost’ a kondiciu.

Druha Cast’ bola zamerana na zhodnotenie telesnej stavby sucasnych Studentov
a nasledne urcenie ich BMI indexu, teda pomeru zastipenia tuku v organizme. Hmotnost’
avyska tela su najdolezitejSie ukazovatele stavu vyzivy, pomocou ktorych moézeme
vypocitat uz spominany telovy hmotnostny index BMI. Vypocitame ho ak delime

hmotnost’ daného probanda v kg druhou mocninou jeho vysky v metroch.

Telesni hmotnost” sme merali pomocou kalibrovanej vahy s potrebnym rozsahom
merania. Vaha uz bola vopred vyvazena do roviny. VySetrovana osoba na nej stala
uprostred nosnej plochy a to len v najnutnejSom odeve bez pohybu. Vysetrenia sme robili
rano nala¢no. Telesnu vysku u vysokoskoldkov sme merali tak, ze dany proband stal rovno
na celej ploche chodidiel, priCom bol vystrety s rukami pripazenymi k telu, paty mal pri
sebe a hlavu v orientac¢nej (Frankfortskej) polohe a zadnej podlozky sa dotykal patami,
Iytkami, glutedlnou oblastou, lopatkami a zahlavim. Merali sme vzdialenost’ vertexu od
roviny, na ktorej stal. Merania sme uskuto¢nili na rovnakych Studentov, ktori v prvej Casti
nasho vyskumu odpovedali na otazky o pohybovej aktivite, ktoré¢ im boli predlozené

Vv dotaznikovej forme.
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6 Vysledky prace a diskusia

Prvou ot4zkou dotaznika sme sa pytali nasich respondentov, aky je ich vzt'ah k Sportu.

Zistené udaje uvadzame na grafe ¢. 1.

80

70

M Sportujem pomerne
Casto

M Sportujem malokedy

M nesSportujem

chlapci 1. roc. dievcata 1. roc. chlapci 3. ro€. dievcata 3. roc.

Graf ¢.1 Odpovede na otazku : AKy je tvoj vzt’ah k Sportu?

Na otazku vztahu k Sportu odpovedalo 60 % chlapcov 1. ro¢nika, Ze sa venuji
Sportu pomerne Casto, priCom dievata toho istého ro¢nika odpovedali 50% Kkladne.
Chlapci 3. ro¢nika odpovedali na otazku ich vztahu k Sportu az 75 %. Z uveden¢ho grafu
vidime, Zze chlapci 3. ro¢nika sa venuju Sportu 015 % viac ako chlapci, ktory
navstevuji 1. roénik. Chlapci si teda vekom uvedomuju vyznam pohybu a maju zaujem
0 zdokonalenie svojej fyzickej zdatnosti a s tym spojeného zlepSenia zdravia. Pravidelnym
Sportom chctl formovat’, resp. zachovat’ svoju telesnil proporciu a zbavit’ sa nadbyto¢ného

tuku.
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Druhou otdzkou sme sa pytali Studentov ako travia svoj volny ¢as. Zistené udaje mozno

vidiet’ na grafe ¢. 2.

100
90 -
80 -
70 -
60 -
50 -
40 -
30 - M pasivne( pri PC, pozeram TV)
20 -
10

M aktivne ( Sport)

chlapci 1. ro¢. dievéatd 1. chlapci3.roc¢. dievcatd 3.
roc. roc.

Graf €.2 Odpovede na otazku : Ako travis svoj vol'ny ¢as?

Na tato otdzku odpovedalo az 95 % chlapcov 1. ro¢nika, Ze svoj vol'ny Cas travia
aktivne, ¢o nasvedCuje ich zvySenému zadujmu o Sport a iné aktivity s tym spojené. Pasivne
travia svoj volny &as len 5 % chlapcov 1. roénika na VS, ktori sa pravdepodobne venuju
skor uCeniu ako fyzickej aktivite. U dievcat 1. ro¢nika dopadol vysledok z tejto otazky
pomerne horsie, ked’ze iba 35 % opytanych dievCat travia volny ¢as pasivne, pricom 65 %
ho travia aktivne. 95 % chlapcov 3. ro¢nika travia svoj vol'ny ¢as aktivne, o suvisi aj so

zdokonal'ovanim ich fyzickej zdatnosti.

Pasivne travi svoj volny ¢as 5 % opytanych respondentov. Aj diev€atd 3. ro¢nika maju
vekom Vvic¢si zaujem o aktivnu formu tradvenia svojho vol'ného Casu, priCom 25 % dievcat

$port vo vol'nom Case moc neléka.
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Tretou otazkou v dotazniku sme chceeli zistit’ postoj siasnych studentov VS k §portovym

aktivitdm. Zistené udaje moézeme vidiet’ na grafe ¢. 3.

80
70
60 M zicastfiujem sa pravidelne
50 -
40 - M zicastAujem sa pomerne Casto
30 - Y e o
M Sportové aktivity su mi
20 -~ [ahostajé
10 - M maju pre mna len maly
vyznam
0 .
chlapci 1. ro¢. dievcata 1. chlapci3.ro¢. dievcatd3.
roc. roc.

Graf €.3 Odpovede na otazku : Aky je tvoj postoj k Sportovym aktivitam?

Na tato otazku odpovedalo aZz 55 % chlapcov 1. roc¢nika, Ze sa zcastiiuju
pravidelne Sportovych aktivit, zatial’ ¢o 5 % opytanych chlapcov 1. ro¢nika sa vyjadrilo, Ze
Sportové aktivity st im lahostajné. U diev€at 1. rocnika sa 3 5% zucastiuje Sportovych
aktivit pomerne Casto a chlapcov 3. ro¢nika az 7 5%. U chlapcov 3. ro¢nika sa iba 5 %
priznalo, ze Sportové aktivity maju pre nich len maly vyznam. Dievcatd 3. ro¢nika sa

zucastiluji az 45 % pravidelne na Sportovych aktivitach.
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Stvrta otazka v dotazniku smerovala k postoju Studentov, ktoré z uvedenych Sportov

preferuju. Zistené tidaje uvadzame na grafe ¢. 4.

70

M vodné Sporty

M adrenalinové Sporty

M loptové

Hiné

chlapci 1. ro¢. dievcata 1. ro€. chlapci3. roc. dievcata 3. roc.

Graf ¢.4 Odpovede na otazku : Ktoré, z tychto Sportov preferujes?

Z tejto poloZenej otazky mozeme vidiet, ze u chlapcov 1. ro¢nika az 65 % bavia
loptové $porty. Zatial’ ¢o adrenalinovym Sportom sa venuje iba 5 % opytanych chlapcov 1.
ro¢nika. DievC€ata 1. rocnika bavia loptové Sporty iba na 25 % a u dievcat 3. roc¢nika sa
takym vodnym Sportom venuje len 10 % opytanych.

Piatou otazkou v dotazniku sme chceli zistit, o zaujima Studentov na danom Sporte,
ktorému sa venuje. Zistené tidaje mozno vidiet’ na grafe ¢. 5.

70
60

50

B narocnost vynalozeného
pohybu

40
30

B spoznanie novych technik

20

M urcity sposob relaxu
10

chlapcil. ro¢. dievéatda 1. chlapci3.ro¢. dievcata3.
roc. roc.

Graf &5 Odpovede na otazku : Co t'a zaujima na danom $porte, ktorému sa venujes?
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Az 50 % opytanych chlapcov 1. ro¢nika sa vyjadrilo, ze povazuju Sport, ktorému
sa venuju za urcity sposob relaxu. Pri diev€atach 1. ro¢nika to bolo az 60 %, pricom len
15% laka naro¢nost’ vynalozeného pohybu. Z uvedeného grafu je vidiet, ze u chlapcov 3.
ro¢nika az 50 % ma zaujem o naroc¢nost’ vynalozeného pochybu a teda 0 zdokonalovanie
svojej kondicie. U dievcat 3. ro¢nika 25 % chce spoznat’ nové techniky, pri Sporte ktorému

sa venuju.

Siestou otazkou v dotazniku sme sa pytali vysokoskoldkov akému S$portu sa venuje.

Zistené udaje vidime na grafe €. 6.

80 M kulturistika, bojové Sporty,
70 silovy boj
60 H fitnes
50
40 M tanec
30
M [ahka atletika
20
10 -
M basketbal, futbal
0 .

chlapcil. dievcatd1l. chlapci3. dievcatda3.
roc. roc. roc. roc.

miné

Graf ¢.6 Odpovede na otazku : Akému Sportu sa venujes?

Na tato otazku odpovedalo u chlapcov 1. ro¢nika az 65 %, Ze sa venuju hlavne
basketbalu a futbalu. Diev¢ata 1. ro¢nika sa venuji hlavne tancu ato 55 % opytanych.
U chlapcov 3. ro¢nika sa dokonca 70 % venuje hlavne basketbalu a futbalu, ¢o je eSte o
45 % viac ako u chlapcov 1. roénika. Dievéata 3. ro¢nika sa nevenuju vobec kulturistike

a iba 5 % sa venuje l'ahkej atletike.
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Siedmou otdzkou dotaznika sme sa pytali naSich respondentov ¢o ich najviac laka na

Sporte. Zistené tidaje uvadzame na grafe ¢. 7.

60

50

M spoznanie novych ludi

B vylepSenie fyzickej zdatnosti
M adrenalin

Hiné

chlapcil. dievéatal. chlapci3. dievcatd3.
roc. roc. roc. roc.

Graf &.7 Odpovede na otazku : Co ta najviac laka na $porte?

Chlapcov 1. ro¢nika najviac ldka na Sporte vylepSenie fyzickej zdatnosti a taktiez
sa najdu aj taky, ktory maji zdujem o urcity spdsob adrenalinu, ktory pri danom Sporte
zazivaji. U dievcat 1. ro¢nika ide hlavne o spoznanie novych I'udi, zatial’ ¢o u chlapcov 3.

ro¢nika sa vyjadrilo iba 10 % opytanych, Ze chct spoznavat pri Sporte novych l'udi.

Osma otazka v dotazniku smerovala k priemernému zisteniu aktivneho Sportu Studentov

pocas tyzdiia. Zistené tidaje uvadzame na grafe ¢. 8.

70

60
W 1-2 krat
M 3-4 krat
M 4-5 krat
M CastejSie

chlapcil.ro€. dievéatal.ro¢. chlapci3.ro¢. dievcata 3. roc.

Graf €. 8 Odpovede na otazku : V priemere kol'kokrat do tyzdna aktivne Sportujes?
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Z tejto otazky vidiet', ze az 45 % chlapcov 1. ro¢nika aktivne Sportuje 3-4 krat do
tyzdna, u dievcat 1. ro¢nika je to skor 1-2 krat do tyzdna a to az 50 %. 4-5 krat do tyzdna
Sportuje u chlapcov 3. ro¢nika len 25 % opytanych a u dievéat 3. ro¢nika len 15 %.

Dievéata maji mensi zaujem o aktivny Sport ako chlapci.

V deviatej otazke dotaznika sme sa pytali naSich respondentov, ¢i fajéia. Zistené udaje

vidime na grafe ¢. 9.

70

M ano, pravidelne

M nie

B obcas

chlapcil.ro¢. diev€atd1l.roC. chlapci3.ro¢. dievcatd 3. roc.

Graf €.9 Odpovede na otazku : Faj¢is?

U chlapcov 1. ro¢nika az 60% opytanych faj¢i pravidelne, o sa prejavuje
negativne aj na ich fyzickej zdatnosti. U diev€at 1. ro¢nika je to tieZ dost’ a to 45 %, zatial
¢o 35 % opytanych dievcat sa vyjadrilo, ze nefajéia vobec a 20 % len obcas. U chlapcov 3.

ro¢nika nefaj¢i iba 20 % opytanych a u diev¢at 3. ro¢nika 30 %.
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Desiatou otazkou v dotazniku sme sa pytali Studentov, ¢i uprednostiiuji skor individudlne,

¢i kolektivne Sporty. Zistené tidaje mozno vidiet’ na grafe ¢. 10.

60

40 -

30 - B kolektine Sporty

20 - M individualne Sporty

B mam rad/a obidva typy

chlapcil.ro¢. dievéatd1. chlapci3.roc. dievcata3.
roc. roc.

Graf €.10 Odpovede na otazku : Uprednostiuje$ skor individualne, ¢i kolektivne Sporty?

Chlapci 1. ro€nika uprednostiiuju skor kolektivne Sporty a to az 55 % opytanych,
u dievcat toho istého rocnika je to 40 % a 25 % dievcat sa vyjadrilo, ze maju radi obidva
typy. Chlapci 3. ro¢nika maja radi skor individudlne Sporty a to az 50 %, obidva typy ma
rado len 15 % opytanych. Dievcata 3. ro¢nika maju radi tiez skor individualne Sporty a to

55 %, pricom kolektivne Sporty ma rado 35 % dievcat 3. ro¢nika.

Jedendstou otazkou u Studentov sme chceli zistit, ¢i sa z(c€astniuji Sportovych podujati.

Zistené vysledky mozno vidiet’ na grafe €. 11.
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chlapci 1. ro¢. dievcata 1. ro€. chlapci 3. ro€. dievcata 3. roc.

Graf ¢.11 Odpovede na otazku : Zucastiujes sa Sportovych podujati? ( futbal, hoke;...)
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Z uvedeného grafu vidiet, ze az 75 % chlapcov 3. ro¢nika sa zucastiuje
Sportovych podujati pomerne Casto a len 25 % malokedy. 25 % dievcat 1. ro¢nika sa
vyjadrilo, ze Sportovych podujati sa nezcastiuje vobec. Aj chlapci 3. ro¢nika maju
zaujem zucCastiiovat’ sa Sportovych podujati a na tito odpoved sa vyjadrilo kladne 85%.

U dievcat 3. ro¢nika je to 35 %.

Dvanastou otazkou dotaznika sme sa pytali naSich respondentov, ¢i ovplyvituje rocné

obdobie ich Sportova aktivitu. Z uvedeného grafu ¢. 12 vidime zistené vysledky.

80

70

60

50 H preferujem letné Sporty

40
M preferujem zimné Sporty

30

20 - B ro¢né obdobie ma

10 - neovplyviiuje

chlapcil. dievéatd1l. chlapci3. dievcata3.
roc. roc. roc. roc€.

Graf ¢.12 Odpovede na otazku : Ovplyviluje ro¢né obdobie tvoju Sportova aktivitu?

Letné Sporty preferuje 25 % chlapcov 3. ro¢nika a 65 % chlapcov rocné obdobie
vObec neovplyviiuje pri Sporte. U dievcat 1. ro¢nika iba 15 % preferuje zimné Sporty.
Z grafu vidiet, ze rocné obdobie Studentov moc neovplyviiuje, teda sa nevenujii takému

druhu $portu, ktory mozno praktizovat’ len v zime, ¢i lete.
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Trindstou otdzkou dotaznika sme chceli vediet’, kol’ko su Studenti ochotni investovat’ do

Sportu (tyzdenne). Zistené tidaje uvadzame na grafe ¢. 13.

70

mdo2 Eur

Hod2do5Eur

M viacako 5 Eur

chlapcil.ro¢. dievéata 1.ro¢. chlapci3.ro¢. dievcéatd3. roc.

Graf €.13 Odpovede na otazku : Kol'ko si ochotny/a investovat’ do Sportu (tyZzdenne)?

Mladi Tudia, si nembézu dovolit' prili§ vysoké vydavky na Sportové aktivity,
ktorych sa zucastnuji. Preto by bolo vhodné, podporovat buduce talenty aj finanénymi
prostriedkami pre niektoré zdruZenia Sportu. Chlapci, ktori navstevuju 1. roénik si mézu
dovolit’ vlozit' tyzdenne do Sportu, ktory praktizuji najviac od 2 do 5 Eur ato 55 %.
U dievCat sa tato hranica znizuje dokonca do 2 Eur , ktoré by mohlo vlozit' az 55 %
opytanych. U chlapcov 3. ro¢nika sa tato hranica zvysila na viac ako 5 Eur, ktoré by bolo

ochotné vlozit az 65 %. Dievc¢ata 3. ro¢nika si mozu dovolit” investovat’ do Sportu od 2 do

5 Eurato az 45 % z nich.
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Strnastou otdzkou sme chceeli zistit’ u nasich respondentov, ¢i sa poranili niekedy pri Sporte.

Zistené udaje uvadzame na grafe ¢. 14.
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Graf €.14 Odpovede na otazku : Poranil/a si sa niekedy pri Sporte?

Na tuto otazku 20 % chlapcov odpovedalo kladne a len malé zranenie ma 75 %
Studentov 1. ro¢nika. U diev€at 1. ro€nika sa neporanilo pocas Sportu 35 % opytanych,
pricom u dievcat 3. rocnika sa poranilo len 10 %. Z grafu sa mézeme teda domnievat’ aj

toho, ze chlapci Sportuju CastejSie ako dievcata, ktoré vel'a zraneni nemaju.

Pétnastou otazkou dotaznika sme sa pytali naSich Studentov, ¢i maju pre Sport vyhradeny

presny Cas. Zistené tidaje uvadzame na grafe €. 15.

H ano

B nemam vymedzeny presny
cas

B na ¢ase mi nezalezi

chlapcil. dievéatal. chlapci3. dievcéata3.
roc. roc. roc. roc.

Graf ¢.15 Odpovede na otdzku : Mas pre Sport vyhradeny presny ¢as?
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Presny Cas na Sport ma vyhradeny 45 % chlapcov 1. ro¢nika, pricom 15 % je to
jedno. U dievcat 1. ro¢nika 35 % nema na Sport vymedzeny Cas a 20 % na Case nezalezi
vobec. Chlapci 3. ro¢nika si svoj volny ¢as nevyhradzuju na Sport, teda nemaji ziaden
harmonogram dan¢ho dna. U dievcat 3. ro¢nika je to vSak inak a to az 45 % si svoj ¢as na

Sport vymedzuje.

Sestnastou otazkou dotaznika sme sa pytali nasich respondentov, ¢i sa zac¢astiuju telesne;j

vychovy na skole, ktort navstevuji. Zistené tidaje uvadzame na grafe ¢. 16.
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Graf €.16 Odpovede na otazku : Zucastiujes sa telesnej vychovy na Skole, ktora

navstevujes?

Z grafu mézeme vidiet’ maly zaujem na hodinach telesnej vychovy ako u dievcat,
tak aj u chlapcov. U chlapcov 1. ro¢nika sa nezucastiiuje v ramci rozvrhu 60 % Studentov
a u dievéat 1. ro¢nika je to az 85 %. Len 35 % chlapcov 3. roénika odpovedalo kladne na

danu otazku.
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Sedemnasta otazka dotaznika smerovala k zisteniu, ako d’aleko opytani Studenti

dochadzaju za Sportom. Zistené vysledky mozno vidiet’ na grafe ¢. 17.
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chlapci 1. ro€. dievcata 1. ro¢. chlapci3.ro¢. dievcata 3. roc.

Graf ¢.17 Odpovede na otazku : Ako d’aleko dochadza$ za Sportom?

Na tato otazku odpovedalo 40 % chlapcov 1. ro¢nika od 2km do Skm. U dievcat
1. ro¢nika je to len do 2km a to odpovedalo az 55 % opytanych diev€at. Chlapci 3. ro¢nika
dochadzajui najcastejsie do 2km a tak sa vyjadrilo az 60 %, pricom u diev¢at 3. ro¢nika je

to tiez az 70 % respondentov.

Osemnastou otazkou dotaznika sme sa pytali nasich respondentov, ¢i maji zdujem venovat’

sa Sportu aj v buducnosti. Zistené udaje uvddzame na grafe ¢. 18.

B mdam zaujem

M nie, nemam zaujem

M podla finan¢nych moZnosti

chlapcil. dievcatdl. chlapci3. dievcatd3s.
roc. roc. roc. roc.

Graf ¢.18 Odpovede na otdzku : Ma§ zaujem venovat sa Sportu aj v budiucnosti?
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Na tato otazku odpovedalo 35 % opytanych chlapcov 1. ro¢nika zaporne a az 40 %
sa zariadi podla ich finan¢nej moznosti. Dievcéatd 1. rocnika odpovedali kladne 35 % a
40 % nema zaujem sa v budicnosti venovat’ niektorej Sportovej aktivite. U chlapcov 3.
ro¢nika nema zaujem 30 % opytanych a 20 % dievcat sa zariadi podl'a svojej financnej

situacie.
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1 Z.aver

Dnesné vedy o Cloveku ndm coraz castejSie podavaju dokazy o tom, aké je
dolezité skimanie l'udi ato nielen vo vSeobecnej rovine, ale konkrétnejSie v urCitych
oblastiach, ako je aj oblast’ Sportu a fyzickej aktivity. Tak ako vSetky zivé organizmy aj
Clovek potrebuje pre svoju funkciu pravidelny prisun energie, ktord ako hlavny kurzor
zabezpecuje chod celého organizmu. Energetickd potreba nam slizi k udrzaniu zakladnych
telesnych funkcii, priCom ju najviac ovplyviiuje celkovy povrch tela, vek a taktieZ pohlavie

jedinca.

Uz vo vseobecnosti je znamy blahodarny vplyv pohybovej aktivity na organizmus
Cloveka, preto sme si dali za Glohu formou dotaznika zistit' aktudlny stav sucasnych
vysokoskolakov ku fyzickej aktivite. Pri¢inou obezity je z velkej miery nepomer medzi
prijmom a vydajom energie. TerajSi zivotny S§tyl prindSa zial, zlé zdravotné navyky.
Hlavnou pri¢inou vzniku nadvdhy u Studentov je teda nespravny Zivotny Styl, ktory
preferuju. Pohybova aktivita je vyznamnou sucastou reZzimu kazdého z nas aj v stvislosti
prijimanim potravy. Pri redukcii hmotnosti je potrebné predovsetkym to, aby sa
organizmus zbavoval tukového tkaniva v tele a pritom nahromadil aktivnu svalova zlozku.
Pohyb teda neposobi iba ako tzv. odCerpavac zvysSenej energie, ale pravidelnou pohybovou

aktivitou mézeme ovplyvnit nas bazalny metabolizmus.

Pravidelna telesna aktivita prispieva tiez k znizeniu hladiny cholesterolu v Krvi
a zlepseniu funkcii srdca. Proti obezite je teda mozné zakrocit’ jednoducho a to dodrzanim
principov spravnej vyzivy a pravidelnej telesnej aktivity. BMI je v sucasnej dobre
zakladnym parametrom, ktory sa pouziva na hodnotenie vyskytu nadhmotnosti a obezity
u l'udi, preto sme ho pouzili aj v naSom vyskume. Z vysledkov mozeme vidiet, ze zdujem
0 pohybova aktivitu je vy$$i u mladSich Studentov, ktori sa viac zaujimaji o Sport ako

star$i, ktori maju vol'ného ¢asu menej a venuju sa pravdepodobne skor Stadiu na VS.
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Na zéklade vysledkov mézeme skonstatovat’ ze:

telesna hmotnost’ suc¢asnych vysokoskolakov je priemernd, ¢o sved¢i hlavne o ich
optimalnej Zivotosprave a fyzickému pohybu, ktory vykonavaju,

z vysledkov, ktoré sme zistili mézeme skonstatovat u chlapcov VvAaCsi zaujem
0 Sport ako u dievcat,

chlapci Sportuji hlavne pre zlepSenie fyzickej zdatnosti a uprednostiiuji skor
kolektivne Sporty,

so $portov st najobl'ibenejsie: u chlapcov basketbal a futbal a u dievcat tanec
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