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• subjektivní 

• objektivní 



POZOROVÁNÍ 

• malý počet respondentů 

• časově náročné 

• ovlivněno pozorovatelem 

• nepřesné 



DOTAZOVÁNÍ, INTERWIEV 

• lze předem připravit 

• náročné pro respondenta s 

ohledem na paměť 



DOTAZOVÁNÍ, DOTAZNÍK 

množství PA 

 

        Fiala (2002) 



DOTAZOVÁNÍ, DOTAZNÍK 

množství PA 

IPAQ 15 - 69 (International Physical Activity Questionnaire) – krátká a dlouhá verze 

         



DOTAZOVÁNÍ, DOTAZNÍK 

množství i intenzita PA 

 



PŘÍSTROJOVÉ 



KALORIMETRIE 

• přímá 

• nepřímá 



TEPOVÁ FREKVENCE 



KROKOMĚRY 



AKCELEROMETRY 



AKCELEROMETRY - fitnessbelt 

FITBIT  GARMIN VIVOFIT  JAWBONE NIKE FUELBAND POLAR LOOP 



AKCELEROMETRY – smartphone, smartwatch 

 LG MOTO-G SAMSUNG   TESCO APPLE     MICROSOFT  



AKCELEROMETRY – smartphone, smartwatch 

SPORTS TRACKER 

GOOGLE FIT 

RUNKEEPER 

ENDOMONDO 

RUNSTATIC 

... 



WEBové portály 



GPS 



Normy a doporučení 



Normy a doporučení CHŮZE  - Počet kroků 

Počet kroků za 

den 
Stupeň aktivity 

<5000 sedavý způsob života - velmi málo aktivní 

5000 - 7499 

málo aktivní - denní aktivita bez cvičení či 

sportu 

7500 - 9999 

středně aktivní - zahrnuje nějakou 

pohybovou aktivitu nebo zvýšenou 

pracovní aktivitu 

10000 - 12499 aktivní 

>12500 vysoce aktivní 

Tudor-Locke a Bassett (2004) 

30 minut chůze denně alespoň pětkrát týdně 

Healthy People 2010 (USDHHS, 2000) 

10 000 kroků za den 
(Hatano, 1993) 

školní děti ve věku 6–11 let  
(Sigmundová, Erik & Šnoblová, 2012) 



Normy a doporučení Intenzitu zatížení lze rozdělit do tří pásem: (Pate et al., 1995)  

• Nízké zatížení (méně než 3,0 METs) 

• Střední zatížení (3,0-6,0 METs) 

• Vysoké zatížení (více než 6,0 METs)  

Provádět středně zatěžující pohybovou aktivitu 

(3–6 MET) alespoň 150 minut týdně nebo 

intenzívní pohybovou aktivitu alespoň 75 minut 

týdně 

„2008 Physical activity guidelines for Americans“ (USDHHS, 2008), ACSM 

Provádět středně zatěžující pohybovou aktivitu 

nejméně 30 minut pětkrát týdně nebo intenzívní 

pohybovou aktivitu nejméně 20 minut třikrát týdně. 

„EU physical activity guidelines“ (EU Sport Ministers, 2008) 

Frekvence: 3 – 4x týdně 

Intenzita: 60 – 80% maximálního výkonu 

Trvání: 30 - 45 min 

oddělení tělovýchovného lékařství, LF UK 








