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Anotace:

zmény v Zivotnim stylu. Ubytek pohybovych aktivit se v mnoha ekonomicky
vyspélych zemich vyrazné podili na vzniku civiliza¢nich chorob. Snahou
narodnich i nadndrodnich instituci je vefejnd podpora pohybovych aktivit
vedouci k zdravému zivotnimu stylu. K vytvareni téchto strategii jsou nezbytné
aktudlni udaje a data o Ucasti osob v pohybovych aktivitach a aktudIni télesné
zdatnosti. Za ucelem vytvoreni komplexniho nastroje podpory a vyzkumu
pohybovych aktivit byl jako doplnék jiz fungujici aplikace Indares.com
(projekt Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého) sestaven samostatny
modul sebehodnoceni télesné zdatnosti. Sestava dvandcti terénnich testl
(s vystupem v podobé normativniho hodnoceni) poskytuje uzivateli zpétnou
vazbu o Urovni jeho zdravotné orientované zdatnosti. Vyhodou celého systému
je moznost jeho dalsiho modularniho rozsifovani, aktualizace normativniho
hodnoceni a tfi jazykové verze umoznujici pfipadné mezinarodni komparativni
studie.
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1. Uvod

Lidska spolecnost prosla v relativné kratkém obdobi podstatnou zménou
od industridlni spolec¢nosti ke spole¢nosti informaci. Soucasny stav a vyvoj
dopravni infrastruktury a sluzeb zaméreny na komfort ze strany aktivniho
ucastnika je neodvratné spojovan také s nizkymi naroky spolecnosti na
fyzicky pracovni vykon a vede k nadmérné sedavému zpusobu zivota %
ktery je pfirozené spojovan s nedostatkem pohybové aktivity (PA). Caspersen
(1985) W definuje PA jako jakykoliv pohyb, ktery se podili na celkovém vydeji
energie. Dostatecnd uroven PA se v poslednich letech ukazuje jako dulezity
faktor zdravotni prevence, nebot nedostatek PA spolu s nadmérné sedavym
zplsobem Zivota je oznacovan za jeden z nejpodstatnéjsich rizikovych
faktor( kardiovaskularnich problém(. Za zavazné je tfreba povazovat zjisténi
WHO (2004) 1", ktera informuje, Ze kardiovaskularni spolu s chronickymi
onemocnénimi zapFi¢inuji dokonce vice nez 60 % viech Umrti. Ani v CR
neni situace uspokojivd. Jak uvadéji nejnovéjsi statistiky WHO (2010) 29, je
v CR vice nez 20 % obézni populace, ktera se v tomto smyslu stava rizikovou
skupinou. Mnohé studie %318 zaméfené na zdravotni benefity PA ukazaly,
ze dostate¢nd a predevsim pravidelna PA pUsobi preventivné na fadu
civiliza¢nich onemocnéni (kardiovaskuldrni onemocnéni, diabetes mellitus
2. typu, rakovinu, vysoky krevni tlak, obezitu a dalsi).
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Tato zjisténi jsou jiz nékolik let podnétem pro vytvéfeni narodnich
i nadnarodnich strategii pro podporu pohybovych aktivit a zdravého Zivotniho
stylu v fadé zemi celého svéta ' 10717 Komise evropskych spolecenstvi
(2007b) " v roce 2007 pfijala Bilou knihu “Strategie pro Evropu tykajici se
zdravotnich problém souvisejicich s vyzivou, nadvahou a obezitou’, ve které
se zavazuje prosazovat principy sméfujici k potlaceni tendence poklesu PA
a pohybové inaktivity obyvatelstva spolu s rozvojem opatfeni v oblasti vyzivy
jako prevence nerovnovahy mezi energetickym pfijmem stravou a vydejem
pohybovou aktivitou. Vyznamnym krokem v tomto smyslu jsou rovnéz
doporuceni pohybové aktivity (mnozstvi, intenzita, charakter) nadnarodnich
instituci (evropskych i celosvétovych) 261216 které ma jedinec dodrzovat
ve sméru zdravotni prevence. Tyto a fada jinych krokl v podpore PA
obyvatelstva ukazuji na upevnéni pozice PA jako neopomenutelné soucasti
preventivni mediciny. V posledni dekddé se v této souvislosti stal monitoring
PA u obyvatel neodmyslitelnou soucasti aktivit instituci zabyvajicich se
podporou PA a zdravého Zivotniho stylu. Aktualni a validni udaje o Ucasti osob
v PA, aktualni télesné zdatnosti, podminkach pro ucast v PA a preferencich PA
se stavaji dilezitym podkladem pro vytvareni dalsi koncepce celého procesu
podpory PA a zdravého Zivotniho stylu.

2.Vychodiska a koncepce sebehodnoceni

V multidimenzionalnim pojeti zdravi, jako jednoty fyzické, psychické a socialni
pohody, a nikoliv pouze stavu nepfitomnosti nemoci, je pfimérena mira télesné
zdatnosti jeho neoddélitelnou slozkou. Télesnou zdatnost v soucasnosti
jiz odborna vefejnost nevnima pouze jako uroven fyzickych predpokladl
k pohybové aktivité a jako nespecifickou miru sportovni vykonnosti, ale méni
jeji pojeti v cely komplex potieb lidského organismu ", Tyto potieby pfitom
pokryvaji nasledné naroky:

« situace neocekdvaného a neobvyklého télesného zatizeni;

« vyrovnavani se s pozadavky kazdodennich aktivit v zaméstnani, skole;

- moznost piijemného prozivani volného ¢asu s vyuzitim pohybovych aktivit;

- spolecenskou potiebu spojenou s moznosti zapojit se do rliznych kolektiv,
skupin a utvaret si urcity zivotni styl

Uroven télesné zdatnosti takto pfimo ovliviuje zvlddani kazdodennich situaci
(pracovnich, volnocasovych) a viditelné se tak promitd do vnimani zivotni
pohody, fyzické sebedlivéry a spokojenosti s vykonavanim Zivotnich ukond.
Sebereflexi o Urovni télesné zdatnosti je proto soucasné nutné vnimat jako
vyznamnou soucast sebepojeti, a to v télesné komponenté (viz pétifaktorové
¢lenéni sebepojeti dle Bracken (1992), 1?)). V tomto ohledu je viak nezbytné
upozornit na zcela rozdilnou informaci o télesné zdatnosti jedince zaloZzené
na vnitfnim vnimani jeji trovné (“interni” sebehodnoceni) a informaci zalozené
na vnéjsim ukazateli, kterym rozumime specificky test (resp. testovy systém)
télesné zdatnosti (“externi” sebehodnoceni).
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V minulosti byly odbornou vefejnosti predstaveny riizné testové systémy
umoznujici posouzeni télesné zdatnosti. Velkou zménu v tvorbé testovych
systéml predstavovalo rozc¢lenéni télesné zdatnosti na vykonnostné
a zdravotné orientovanou zdatnost. To vedlo postupné ke znac¢né diverzité
testovych systému zamérené na tyto dvé oblasti. Je potieba podotknout, ze
kazdy z uzivanych testovych systém0 byl casto spojen s jistym specifikem,
zamérem, pro ktery byl testovy systém sestaven. Testové systémy v sobé
Casto zahrnovaly slozku urcité miry “soutézivosti’, tedy komparace fyzického
stavu jedince s vnéjsim prostfedim. To ve smyslu soucasného pojeti télesné
zdatnosti vede k rozporu, nebot naplnéni podstaty miry télesné zdatnosti nenf
ve vykonovém prevyseni ostatnich jedinc(, ale v potencidlu pokryt jiz zminéné
zivotni ndroky. Smysl télesné pripravenosti se opird o naroky samotného
jedince, coz nemUize byt porovnavano s ostatnimi - zde specifika individualnich
narok sehravaji klicovou roli.

Koncept “externiho” sebehodnoceni télesné zdatnosti (déle jen STZ),
ve kterém testovand osoba provadi motoricky test bez pfitomnosti jiné
osoby, vychazi z predpoklad(, Ze plnd zainteresovanost jedince do procesu
diagnostiky (samotného testovani) vede k jeho vyssi aspiraci na zisk realnych
udajl. Je-li jedinec jedinou osobou, kterd mé vliv na vysledek pfislusného
motorického testu, pak veskeré chyby plynouci z procesualniho provedeni
testu soucasné vnima a dokdaze s nimi pripadné manipulovat. Pouze testovana
osoba zna miru svého zapojeni do testu, a proto dokaze posoudit, zda vysledky
odrézi jeho maximalni ¢i submaximalni asili.

V predloZzeném konceptu predpokldddme, ze samotny proces testovani
neni pouze zpétnou vazbou o Urovni télesné zdatnosti jedince, ale je zaroven
prostiedkem edukacnim i motiva¢nim k dlouhodobé realizaci PA. Na zakladé
porovnani vlastni vnimané zdatnosti s vysledky redlného sebetestovani
dochézi ke vzniku motivaénich pohnutek usticich k celkovému stavu fyzické
i psychické rovnovahy.

3. Vyuziti internetového prostiedi v podpore PA a zdravého Zivotniho

stylu
V posledni ¢tvrtiné 20. stoleti doslo k urychlenému vyvoji osobnich pocitac,
které spolu s digitalizovanym obsahem pfinaseji nové moznosti. Jednou
z nejvyznamnéjsich je svétové propojeni siti Internet, které disponuje rychlosti
vymény informaci a zvlasté objemem téchto informaci. Samotny Internet
musime chdpat jako prostfedek a prostor pro uskute¢novani rozlicnych
komunikac¢nich aktivit: Interpersonalni (e-mail, IM-messaging), skupinové
aktivity (chat, blogging, konference), vefejna komunikace (deniky, internet TV,
Social Network).

Neméné vyznamnou funkci Internetu je soucasny vyvoj interaktivity, tedy
moznosti aby se na kone¢ném produktu podilel samotny uzivatel. Nastup
a vyvoj novych technologii aplikovanych v prostfedi internetu napomohl
k silngjsi interakci uzivatel-webova stranka, aplikace-uzivatel a tim vytvofil
doposud nevyuzivané moznosti vyraznéjsiho ovliviiovani motivacnich slozek
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u jedince (napf. vedoucich k pozitivnimu vztahu k zivotnimu stylu). Nesmime
také opomenout jistou komunikacni volnost pfi uzivani internetu, vyplyvajici
z nestrukturovanosti informaci. Uzivatel si tedy v mnozZstvi informaci vybira
jen ty, o které ma opravdu zajem. Tim se také otevirda moznost pro vétsi miru
cilenosti nabizeného produktu nebo sdéleni.

Podle aktudlnich méreni Internet World Statistic je v Evropé 53 % (zafi 2009)
aktivnich uzivatel( internetu ®. Rozvoj internetu tak pfimo vybizi k vyuziti
tohoto média pro vyzkumné ucely. Vyhody jsou jisté ve vynaloZenych
nakladech pro osloveni siroké populace a predevsim v mozné zpétné vazbé
a pUsobeni na uzivatele vyuzitim nejmodernéjsich technologii a nejnovéjsich
poznatk( v daném oboru. Rovnéz vysledky mnoha studii prokazuji zvysenou
ucinnost online distribuce programd pro podporu zdravi a zdravého Zivotniho
stylu 021315,

4.cil

Cilem pfispévku je prezentovat specifika a moznosti uplatnéni nové vyvinutého
modulu sebehodnoceni télesné zdatnosti v prostiedi internetové aplikace
Indares.com zamérené na vyzkum a podporu pohybovych aktivit.

5. Popis modulu sebehodnoceni télesné zdatnosti

Internetovou aplikaci zamérujici se na podporu, zdznam, analyzu a komparaci
pohybovych aktivit je on-line systém Indares.com, ktery navazuje na vyzkumné
aktivity Centra kinantropologického vyzkumu FTK UP v Olomouci (CKV).
To vytvari zéklad pro podporu vzdélani a vyzkumu v oblasti pohybové aktivity.

Zakladni metodou systému Indares.com je zaznamenavani FITT (frequency,
intensity, time, type) charakteristik o pohybové aktivité ze strany uzivatele
s bezprostiedni zpétnou vazbou v podobé graf, statistik a doporuceni, které
mohou ovliviiovat pohybové chovani. Ackoliv nasazeni aplikace Indares.
com pfineslo doposud chybéjici, Siroce dostupny nastroj pro analyzu a zapis
pohybovych aktivit, ukdzalo se potfebnym rozsifit aplikaci o modul, ktery
se zaméfuje na zdznam, analyzu a vyhodnoceni aktudlniho stavu télesné
zdatnosti.

V pfipadé analyzy télesné zdatnosti je potieba obsihnout jeji zdkladni
komponenty, kterymi jsou: aerobni vytrvalost, svalovad sila a vytrvalost,
flexibilita a somatické charakteristiky. Pro tyto komponenty byly proto vybrany
standardizované testy, které tvofi kompletni sadu pro hodnoceni télesné
zdatnosti. Z dlivodu zaméru predlozit testy vhodné pro sebehodnoceni, byly
pfi vybéru (pfip. pfi modifikaci) testd zvolena tato kritéria: 1. jednoduchost
a srozumitelnost zadani, 2. materialni a prostorova nendroc¢nost, 3. samostatna
administrace testd (bez pfitomnosti dalsi osoby). Takto bylo ve ctyfech
samostatnych oblastech pro sebehodnoceni zdravotné orientované zdatnosti
vybrano dvanact testi:

- |) Silové schopnosti (Kliky, Modifikované leh-sedy, Podiepy nad zidli,
Podfep u stény).

199



Martin Nosek, Roman Cuberek

« Il) Vytrvalostni schopnosti (Chlze 2 km, Béh 12 minut, Jacikdv test).
« lll) Obratnostni schopnosti (Pfedklon v sedu, Dotyk prstli za zady).

« IV) Funkéni a somatické parametry (Klidova srdecni frekvence, Obvod bok,

Obvod pasu).

Ke vsem testdm byla (dle zpracovanych studii) sestavena pétiuroviova
normativni skala, ktera jedince u kazdého testu informuje o aktualni Grovni jeho
vykonu s respektem k jeho vékové kategorii. Zadanim testového vysledku do
prostiedi aplikace tak testovany ziskdvd okamzitou zpétnou vazbu (normové
hodnoceni) reflektujici jeho télesnou zdatnost.

Srozumitelnost s testovym zadanim je mimo detailni popis podpofena
u kazdého testu videonahrdvkou (Obrazek 1). Tim je do znacné miry
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Obrdzek 1 - Grafickd podoba zaddni testu
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eliminovana moznost chybné realizace testll. Velmi podstatnym prvkem
z hlediska uzivatelské privétivosti je zac¢lenéni modulu do stévajici struktury
aplikace Indares.com. Dodrzeni grafického vzhledu a rozlozeni jednotlivych
prvkd bylo samoziejmé. Cely modul pracuje s daty, které uzivatel zadava
béhem registracniho procesu do aplikace Indares.com. V prabéhu registrace
je také uzivatel srozumén s vyuzitim zadanych dat pro vyzkumné tGcely. Modul
sebehodnoceniTZ pracuje s vlozenymi Udaji dynamicky a vyuziva proménnych
vék, vaha, vyska, pohlavi a ndrodnost pfi generovani testt a jejich vyhodnoceni
(dle téchto proménnych dochazi k modifikaci zadani a zpGsobu vyhodnoceni
v podobé pfifazeni adekvatni normy).

Vyhodnoceni zapsanych vysledkl je bezprostredné zobrazeno v prehledné
grafické podobé, kterd zobrazuje pétidroviiové normativni hodnoceni:
vyborny, velmi dobry, dobry, pfijatelny, nizky (Obrazek 2). Systém zapisuje
vsechny vlozené hodnoty do databdze a umoziiuje generovat grafické
zobrazeni vyvoje zdatnosti uzivatele, coz jedinci poskytuje piehled o narastu
¢i poklesu jeho zdatnosti.

Pilotni realizace systému v zaii 2010 (CZ, USA, PL) se zaméfila predevsim
na stranku uzivatelské privétivosti a funkcnosti celého systému. Formou zpétné
vazby byly predevsim v anglické verzi zjistény drobné nedostatky, které,
s ohledem na kulturni odliSnosti, nekalkulovaly s uzivanim angloamerickych
mérnych jednotek. Ukdzalo se jako nezbytné, z hlediska uzivatelského
komfortu, rozsifit anglickou jazykovou mutaci o prevadéc jednotek mezi
angloamerickym a metrickym systémem. Drobné Gpravy si Zadaji rovnéz popisy
jednotlivych testl a také popis celkového vysledku testu, ktery se v nékterych
pfipadech ukazal jako ne zcela srozumitelny. Obecné vsak vysledky zpétné
vazby potvrzuji snadnou orientaci v celém modulu a ziejmost zadani i zapisu
hodnot.

6. Zavéry

Pilotni vyuZiti systému Indares.com potvrzuje vhodnost vyuZziti internetového
prostiedi k podpofe PA. Modul sebehodnoceni TZ je soucasti, ktera
podporuje multidimenzionalni pojeti pohybové aktivity, a tedy vyrazné
rozsifil moznosti celého systému. V dalsich studiich predpoklddame
ovéfeni specifik sebehodnoceni TZ v prostiedi internetu. Ziskanda data
od uzivatel( zarovert umozni pribézné aktualizovat stavajici normy a ziskavat
podklady o TZ populace nikoliv jen ceské, ale také o Urovni TZ v zemich,
ve kterych je mozné aplikovat dalsi dvé jazykové mutace. To vyrazné
usnadni realizaci mezinarodnich komparativnich studii. V soucasnosti je
pfipravovéno rozsifeni jednotlivych testd o dalsi dvé polozky vyhodnoceni:
1. slovni interpretace normativniho vysledku (zvyseni kvality zpétné vazby)
a 2. doporuceni zalozené na mezioborovych vztazich (PA, zdrava vyziva,
preventivni medicina aj.). Pfedpokladdme, Ze tyto polozky mohou posilit
motivacni a inicia¢ni slozku k navyseni télesné zdatnosti a provozovani
pravidelnych dlouhodobych pohybovych aktivit. Jako velkou prednost
tohoto online systému sebehodnoceni télesné zdatnosti vnimdme moznost
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dynamickych uprav celého systému a jeho pfipravenost pro dalsi rozsifovani

o dalsi modifikace, jako je napfiklad rozsifeni o spektrum testl zamérenych na
specidlni cilové skupiny (télesné postizeni, rdzné vékové kategorie aj.).
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Obrdzek 2 - Grafickd podoba vyhodnoceni testu
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