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angl. - anglicky

BMI - Body Mass Index

BMX - Bicycle Motorcross, jedna z disciplin cyklistiky

HDL - high density lipoprotein, vysokodenzitni lipoprotein
LSD - Diethylamid kyseliny lysergové

tj. - toje



Uvop

Uvop

Tématem bakalarské prace je Zivotni styl studentl stfednich Skol se zamérenim
na pohybovou aktivitu. Zivotni styl je $irokd a v soucasné dobé diskutovand oblast.
Pohybova aktivita i inaktivita ovliviuji Zivotni styl jedince a maji dlouhodoby dopad
na jeho zdravi. Rada autord zmifiuje fakt, e klesa fyzicka zdatnost déti i stfedoskolak,
Ze témér vymizela spontanni pohybova aktivita a organizovand pohybova aktivita tlaci
dité az k neumérnym vykonim, které mohou mit negativni dopad na jeho zdravi.
U nesportujici mladeZe pak mulze byt ovlivnén i jeji psychicky vyvoj a charakterové
vlastnosti. Proto se v této praci pokusime zmapovat pohybovou aktivitu Zakd strednich

skol.

Teoreticka &ast prace popisuje problematiku Zivotniho stylu. Je zaméfena na zdravy
i nezdravy Zivotni styl, na faktory, které Zivotni styl ovliviiuji, charakterizuje obdobi

adolescence a Zivotni styl stfedoskolaka.
Empiricka ¢ast prace mapuje Zivotni styl stfredoskolak( v Karlovarském kraji a odpovida

na vyzkumné otazky. K ziskani potfebnych udaji byl v praci pouZit nestandardizovany

dotaznik vlastni konstrukce.
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Vymezit pojem Zivotni styl neni zcela jednoduché, jelikozZ se jedna o oblast, kterd zahrnuje
mnoho témat zdanlivé ne zcela souvisejicich, je to kategorie mnohodimenziondrni. Zivotni
styl se vaZze na mddu, zdravi, bydleni, pohyb, ekonomické chovani, vzdjemné odliSnosti
minorit od majorit aj. Zivotni styl tedy mdZeme charakterizovat jako zpUsob, jakym lidé

a cela spolecnost ziji (Duffkovd, Urban, Dubsky, 2008).

Psychologicky slovnik definuje Zivotni styl jako ,individudlni souhrn postoji, hodnot
a dovednosti odréazejicich se v ¢innosti Clovéka vyrobni, umélecké aj., zahrnuje sit
mezilidskych vztah(, vyZivu, télesny pohyb, organizaci ¢asu, zajmy a zaliby. Dle A. Adlera
jedinecny zplsob chovani jedince, ktery vychazi z jeho motiva, ryst, zajmd a hodnot

a prolina veskerym jeho chovanim“ (Hartl, Hartlova, 2000, s. 573).

Zivotni styl se v prlb&hu naseho Zivota vyviji a méni, tak jak prichazeji jednotlivé Zivotni
etapy, je ovlivnén historicky vyvojem, ale také je obrazem kulturniho vyvoje spole¢nosti.
Jiny Zivotni styl lze pozorovat ve vyspélych evropskych zemich v porovnani s africkymi
¢i arabskymi zemémi, jiny Zivotni styl bude ve méstech a jiny na vesnicich

(Sak, 2000; Slepickova, 2000).

Zivotni styl a zpGsob Zivota je jednou ze zakladnich determinant zdravi a vyrazné ovliviiuje

kvalitu Zivota (Machova, Kubatova, 2009).

Celedovd, Cevela (2010) uvadi, e Zivotni styl ovliviiuje zdravi ¢lovéka z 50 - 60 %.
Socioekonomické prostredi a Zivotni prostiedi, které se Zivotnim stylem Gzce souvisi, nase
zdravi ovliviiuji z10 - 15 %. Jsou to slozky, které muzeme svym chovanim ovlivnit
a které by se mély stat soucasti vychovy jako takové. Clovék je jediny tvor, ktery svym

chovanim zdmérné podryva vlastni zdravi.

Na Zivotni styl Ize nazirat z pohledu psycholog(, sociologt, sportovctl, nelze ho definovat
z pohledu jedné jediné védy. Ztohoto dlivodu se v publikacich setkdvame s jistou

terminologickou nejednotnosti.

Zivotni zplsob lze dobfe charakterizovat, kdy? se zaméfime na jednotlivé aktivity
kazdodenniho Zivota. Pfi podrobné analyza zjistime, Ze se jedna o aktivity zamérené

na praci a pfipravu na ni, aktivity spojené s uspokojovanim zakladnich biologickych
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a hygienickych potreb, aktivity zajmové, aktivity zamérené na spolecensky Zivot a aktivity

s rodinou (Kraus, 2006).

Podle toho, jakym zplsobem travime volny ¢as, mGzeme Zivotni styl bipolarné rozdélit

na aktivni, zdravy a na konzumni (Sigmund, Sigmundov4, 2011).

Kubatova (2010) uvadi, Ze zplsob Zivota mlZeme nazyvat: Zivotni zpUsob, Zivotni styl,
Zivotni sloh. MUzZzeme ho také povaZovat za synonymum Zivotni urovné ¢i ho srovnavat

s kvalitou Zivota.

Pojem Zivotni zpUsob je obecnéjsim nez pojem Zivotni styl. Mnozi autofi uvadi, Ze Zivotni
styl je moiné rozdélit na Zivotni styl jednotlivce a Zivotni styl skupiny. Zivotni styl
jednotlivce ma jednotny zaklad, ktery se promitd do viech jeho &innosti. Zivotni styl
skupiny ma urcité spole¢né prvky, které jsou zasadni pro vétsinu ¢lend skupiny, pficemz

se jednotlivi ¢lenové ani nemusi znat — napf. stfedoskolsti studenti (Kubatova, 2010).

Termin Zivotni sloh je nejvice specificky a soucasné nejméné pouzivany. Tento termin
zaved| &esky architekt Karel Honzik. Zivotni sloh charakterizoval jako ,Zivotni zp(isob

typicky pro urcité historické obdobi“ (Duffkovd, Urban, Dubsky, 2008, s. 68).

Zivotni styl si ¢lovék na zakladé svych rozhodnuti voli. Rozhoduje se podle sebe, nebo
je ovlivnén ndzory ostatnich. Ma-li ¢lovék dostate¢nou sebelictu a miru zodpovédnosti,
rozhoduje tak, Ze ma silu sva rozhodnuti uskutecnit. V obdobi adolescence mohou byt
rozhodnuti silné ovlivnéna vrstevnickou skupinou. Adolescent pochybuje o autoritach
a doporuceni dospélych odmita, zaclenuje se do rdznych skupin ve snaze nékam patfit

a jeho rozhodnuti byvaji skupinami ovlivnéna (Krejc¢i, 2011).
1.1 FAKTORY OVLIVNUJICI ZIVOTN{ STYL

Faktor( ovliviujicich Zivotni styl je celad fada. Duffkova, Urban, Dubsky (2008) tyto faktory
rozdéluji na vnitfni a vnéjsi. Do vnitfnich faktorl zarazuji clovéka, jakozto konkrétni
subjekt, se viemi jeho dovednostmi, schopnostmi, potfebami, ambicemi apod. Zivotni

podminky oznacuji za faktory vnéjsi. Zivotni podminky Ize podle nich rozdélit na:

e geografické a ekologické — ovliviuji zpUsob bydleni, stravovaci navyky,

nebo i pracovni dobu;
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e biologické — zdravi, vék a pohlavi ¢lovéka;

e demografické — hustota osidleni, migrace a partnerské souZiti;

e socidlné-politické a politické — ovliviuji Zivotni Uroven;

e socidlné-ekonomické a ekonomické;

e kulturni a obecné ideové — normy, pravo, vzdélani, hodnotova orientace;
e technologické.

Existuji nazory, Ze stadi lidem dat informace a oni se jiz sami a spravné rozhodnou,
Ze budou jednat v ramci svého zdravi. Tento ndzor se jevi jako lichy, jelikoz mnohé dikazy
svéd¢i o tom, Ze na rozhodovani ¢lovéka, skupiny nebo spolec¢nosti maji vliv ptirodni,
kulturni, ekonomické a socidlni podminky. Nejchudsi socidlni skupiny se i presto, Zze maji
dostatek informaci, chovaji ve vztahu ke svému zdravi velmi nezodpovédné

(zdravi 21, 2001).
1.2 7ZDRAVY ZIVOTNI STYL

Abychom mohli nas Zivotni styl povazovat za zdravy, méli bychom mit pravidelny denni
rezim, mit spravnou Zzivotospravu, dostatecnou pohybovou aktivitu, adekvatni osobni
hygienu a méli bychom se vyhybat vSsem ,rizikovym faktorim®“, které nase zdravi

poskozuji (Blahutkovd, Rehulka, Dvofakova, 2005).

V ramci zdravého Zivotniho stylu je potfeba rozvijet télesnou, psychickou a duchovni

kulturu osobnosti (Kraus, 2006).

Duffkovd, Urban, Dubsky (2008, s. 163) uvadi, Ze podstatou zdravého Zivotniho stylu
»je dodrZovat a respektovat v rliznych sférdch Zivota komplex urcitych pravidel a norem
smérujicich k udrZeni a upevnéni zdravi, pficemz je dalezité v kazdém pripadé vychazet
z konkrétnich podminek exogennich (okolni prostfedi) i endogennich (organismus

jedince)”.

Pravidla a normy se tykaji jednak organismu clovéka, kam mulzZeme zafadit vyZivu,
pohybovou aktivitu, hygienu a ndvykové latky, tak i psychického zdravi ¢lovéka, kde nas

nejvétsi mérou ovliviiuje stres. Mlizeme sem zaradit i oblast socidlniho Zivota Clovéka,
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kde zdravy Zivotni styl do jisté miry ovlivni i Zivotni Uroven a kvalita socidlnich vztahi

(Duffkova, Urban, Dubsky, 2008).

Jak uvadi Celedovd, Cevela (2010), mezi hlavni ,rizikové faktory” které ovliviiuji zdravy
Zivotni styl, patfi: nespravna vyZiva, mald pohybova aktivita, psychicka zatéz, koureni,

drogy, alkohol, rizikové sexualni chovani.

O dalsich faktorech, které ovliviuji kvalitu Zivota, se zminuje Klescht (2008), ktery pridava
k jednotlivym faktoriim i miru ovlivnéni. Jsou to: Zivotni styl (40 %), socialné ekonomické
podminky (30 %), Zivotni prostiedi (10 %), geneticky zadklad (10 %) a zdravotni sluzby
(10 %).

Slepickova (2000) se kloni k myslence, Ze zvolenym Zivotnim stylem ovliviujeme jednak
své zdravi a také Zivotni spokojenost. Z longitudinalnich vyzkumu se daji vyvodit zasady,

které je dobré dodrzovat pro dobré zdravi a dlouhy Zivot:

1. Adekvatni mnozstvi spanku. Potfeba spanku neni po cely Zivot stejna a kazdy z nds
ji ma jinou. Lépe se usind ¢lovéku unavenému. Ovsem pohybovou aktivitu bychom méli
vykonavat nanejvysSe tfi hodiny pfed usnutim. Kvalitu spanku také negativné ovliviiuje

sledovani televize nebo prace na pocitaci pred spanim (Krejci, 2011).

Primérna doba spanku potfebnd pro regeneraci organismu se pohybuje mezi
6-8 hodinami. Pokud spime kratSi nebo i delSi dobu, télu tim nijak neprospivame

(Klescht, 2008).

2. Spravna (racionalni) vyziva. Mezi zdravim jedince a vyZivou je vyraznd souvislost.
Zakladem racionalniho stravovani je pravidelna snidané. VyzZziva by méla byt vyvazena
po kvalitativni i kvantitativni strance. Musi tedy zarudovat dostateCny pfrisun Zivin,
vitamind, minerdld a vody. Po strance kvantitativni ma zajistit dostatecny prijem energie.

Pfijem energie by mél byt v souladu s jejim vydejem (Machova, Kubatova, 2009).

Celedova, Cevela (2010, s. 55 - 56) sestavili ,,obecné zasady vyZivy: stiidmost v jidle, jist
Castéji a mensi porce, jidlo si v pribéhu dne vhodné rozdélit, jist v klidu a prijemném
prostiedi, preferovat bilkoviny a vitaminy pred sacharidy, dostatek pohybu, ¢asty pohyb

na ¢erstvém vzduchu, nekoufit a nepit vétsi mnozstvi alkoholu.”
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3. Pfiméfena hmotnost. Mame-li posoudit, zda je hmotnost jedince pfimérena,
musime ji posuzovat ve vztahu k vySce. V soucasnosti se pouZivda pro hodnoceni
hmotnosti ve vztahu k vysce tzv. Boddy Mass Index (dale jen BMI). Hodnotu BMI
vypocitame ze vzorce, kde hmotnost v kilogramech délime druhou mocninou vysky
v metrech. Za normdlni rozmezi je povaZovana hodnota BMI 18,5 — 24,9. Hodnoty
nad 30 povazujeme za obezitu a hodnoty pod 18,5 za podvahu. Obezita i podvaha

negativnim zplsobem ovliviiuji zdravi jedince (Machova, Kubatova, 2009).

4, Nekuractvi. Koureni je pfi¢inou mnoha onemocnéni a umrti, proto ho povazujeme
za rizikovy faktor Zivotniho stylu. Zadny jiny faktor Zivotniho stylu, ktery ovlivnime,

nepfinese tak vyrazné zlepSeni zdravi (tamtéz).

5. Zadné nebo mirné uZivani alkoholu. Nejvice citlivy na alkohol je mozek, na jatra
ma alkohol destruktivni Gcinek. Alkohol ma vysokou energetickou hodnotu, proto mnozi
alkoholici zanedbavaji jidlo, jejich strava je nevyvazena a organismus trpi nedostatkem

Zivin, vitaminG a mineral (tamtéz).

6. Pravidelnd télesna aktivita. Télesna aktivita by méla byt pfimérfend véku, nasim
schopnostem, potfebdm, casovym a financnim moZnostem a nemeéla by nds nudit.
Nemeéla by extrémné zatéZovat organismus a méla by byt zaclenéna do denniho Zivota
ve formé aktivniho sportu. Pohybova aktivita zpomaluje proces starnuti a rozdil

mezi biologickym a kalendarnim vékem muze Cinit témér deset let (tamtéz).

7. Systematicka dusSevni c¢innost. UmozZniuje Clovéku prijimat bez problémd zmény

a reagovat na né.
1.2.1 POHYBOVA AKTIVITA

Pohyb patii mezi zakladni biologické potteby Zivych organismi véetné €lovéka. Clovék
oproti zvifatim muZe, a ¢asto to déld, pohybovou aktivitu ze svého Zivota vypustit.
Je sisice védom prospésnosti pohybové aktivity, ale presto hledd vymluvy, proc se

pohybové aktivité vyhnout (Foster, 1993).

»Poloha vsedé je uz pomalu hlavnim znakem nasi civilizace. Zda se, Ze pfed sebou mdme

jiny druh ¢lovéka zvaného homo sedentarius.” Erick P. Eckholm (KFfivohlavy, 2001, s. 134)
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Sigmund, Sigmundova (2011, s. 6) nahlizi na pohybovou aktivitu z hlediska energetického
vyvoje a charakterizuiji ji jako ,jakykoli télesny pohyb zabezpecovany kosternim svalstvem
vedouci ke zvySeni energetického vydeje nad uroven klidového metabolismu jedince”.
Pohybovou aktivitu, ktera tvori 15 az 40 % z celkového energetického vydeje jedince,
mlzZeme také chdpat jako komplexni mnohorozmérné chovani, jez muZe byt

charakterizovano terminy: frekvence, intenzita, typ a trvani.

Autorky Marcus a Forsyth (2010) pohybovou aktivitu definuji jako pohybovou aktivnost,
ktera se vztahuje k jakémukoli télesnému pohybu vyZadujicimu vyssi kalorickou spotrebu.
V souvislosti s timto terminem jesté vymezuji télesné (pohybové) cviceni jako druh

pohybové aktivity, ktery je neplanovany, opakujici se a strukturovany.

Oproti jinym autordm Hendl, Drobny (2011) vymezuji termin sportovné pohybova
aktivita. Od pohybové aktivity ¢i aktivnosti je odliSena tim, Ze vyZaduje adekvatni prostor,
zatizeni, nacini a obleceni. Také je vykonavédna podle pravidel, je druhové specificka,
strukturovanad, spojena s Ucasti v organizovanych sportovnich soutézich a je spojena

se snahou o dosazeni subjektivné maximalniho vykonu.

Abychom terminologicky obsahli pokud mozno celou oblast tykajici se pohybovych aktivit,
je potfeba terminologicky vymezit i sport. Z charakteristiky, kterou uvadi Blahutkov3,
Rehulka, Dvorakova (2005) vyplyva, Ze sport a sportovné pohybové aktivita, definovéna

vyse, jsou ve své podstaté synonyma.
Pohybovou aktivitu Ize délit podle mnoha kritérii a mizZzeme ji pfifrazovat rlizné privlastky.
Sigmund, Sigmundova (2011) pohybovou aktivitu rozdéluji:

J habitudlni — organizovana i neorganizovana, béiné provadéna ve volném case,

nebo napriklad ve skole,
J organizovanou — strukturovana, provadéna pod vedenim cviditele,

J neorganizovana — provddénd bez vedeni, determinovana vlastnimi zajmy

a potifebami, zahrnuje i spontanni pohybovou aktivitu,

J tydenni — vykondvana v pribéhu sedmi po sobé jdoucich dni, organizovana

i neorganizovana.
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Podle intenzity je moZzné pohybovou aktivitu délit:

. stfedni intenzity — ndmaha je stfedni, srdec¢ni frekvence se zrychluje, dychani je
rychlejsi nez v klidu, subjektivné vnimame zahtati organismu. Pfikladem je jizda na kole,

volejbal, tanec.

J vysoké intenzity — télesné naroc¢nd pohybova aktivita, srdec¢ni frekvence je zna¢né
zvysSena, dychani je rychlé, jedinec se poti, energeticky vydej je minimalné 6krat vyssi
nez pfi klidovém metabolismu. Pfikladem je béh, rychld jizda na kole, aerobik, spinning

(Sigmund, Sigmundova, 2011; Marcus, Forsyth, 2010).

Kfivohlavy (2001), Celedovd, Cevela (2010) rozliuji télesnd cviceni: izometrické,

izotonické, izokinetické, anaerobické, aerobické.

Sportovni aktivity podporujici zdravi Stejskal (2004) déli na cyklické a acyklické. Cyklické
sporty charakterizuje jako takové, u nichz se stale opakuje pohybovy vzorec,
kde se jednoduché stejné zacinajici a koncici pohyby spojuji do jakéhosi kruhu.
Za nejjednodussi cyklicky pohyb povazuje chizi. Acyklické sporty se vyznacuji tim,
Ze intenzita zatizeni obvykle vyrazné kolisa a pohybova variabilita je zde velka. Pfikladem

téchto sportl jsou micové hry nebo sportovni gymnastika.

Pohybovou aktivitu lze také délit z pohledu Zivotniho stylu na pohybovou aktivitu
vykondvanou ve skole (zaméstnani), v domdcnosti, ve volném case a sportu, ale i jako

soucast transportu (Sigmund, Sigmundovad, 2001).

Doporuceni mnozstvi pohybovych aktivit pro adolescenty 11-18leté, které budou mit

kladny dopad na jejich zdravi, prehledné uvadi Sigmund, Sigmundova (2011):

a) 5x tydné pohybova aktivita stfedni intenzity nebo chlize trvajici nejméné 30 minut,
b) 3x tydné pohybova aktivita vysoké intenzity trvajici nejméné 20 minut,
c) kombinace pohybovych aktivit vysoké a stfedni intenzity rozloZzenych

v 10minutovych (i delSich) intervalech v priibéhu celého dne.

Jako dalSi doporuduji podporu pohybové aktivniho transportu adolescentd do Skoly
i ze Skoly, nebo volnocasové aktivity. Adolescent by mél byt taktéZ zapojen minimalné

3x tydné do organizované pohybové aktivity, kde alesporn 50 % ¢asu vénuje pohybové
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aktivité stfedni a? vysoké intenzity. Cas strdveny u televize nebo poéitaée by nemél

prekrocit 2 hodiny denné.

Nedostatek pohybové aktivity v détstvi a dospivani nas negativnim zplsobem ovlivni
na cely zbytek Zivota. Pohybova aktivita v tomto véku ovliviiuje zdravy vyvoj kosti
a svalového aparatu. Sedavi lidé, tj. lidé s vysokym podilem pohybové inaktivity a nizkym
podilem pohybové aktivity, trpi ve vétSi mirfe zdravotnimi problémy, napf. obezitou
¢i kardiovaskularnimi onemocnénimi. Pri¢iny celosvétové vysoké miry pohybové inaktivity

popisuji Sigmund, Sigmundova (2011) a vidi je ve fyzicky nendarocném Zivotnim stylu.

Hypoaktivita, tj. nedostatek pohybové aktivity, jak zmiriuji Celedovd, Cevela (2010, s. 63)
privadi ¢lovéka do ,konfliktu mezi jeho vrozenou dispozici k pohybu a skute¢nym

pohybovym rezimem®.

| Hendl, Drobny (2011, s. 17) vymezuji pohybovou nedostate¢nost: ,chovani jedince
projevujici se velmi nizkym objemem bazalnich pohybovych aktivit a deficitem

strukturovanych pohybovych aktivit, s prevalenci sedavého zplsobu Zivota.”

Podil lidi pohybové inaktivnich stoupa s vékem. Ndasledky této inaktivity se mohou projevit
az ve vyssim véku, kde lidé nebudou mit dostatek pevné svaloviny nutné k zachovani

7 e

mozné, aby u jejich obyvatel i pti zdravé stravé, nevznikla obezita (Zdravi 21, 2001).

Komparativni mezindrodni vyzkumy upozoriuji na skutecnost, Zze v nékterych zemich
témér vymizelo spontanni sportovani déti. Zavaziné se jevi i to, Ze z hlediska aktivniho
provozovani pohybové aktivity se zacinaji vyClenovat déti, které intenzivné trénuji
nékolikrat tydné, a jejich protipdlem jsou déti, které nemaji jakoukoli pohybovou aktivitu

ve volném case (Fromel, Novosad, Svozil, 1999).
ORGANIZOVANA POHYBOVA AKTIVITA

Organizovany sport je spjat se socidlnim a kulturnim rozvojem dané spole¢nosti. V nasi
zemi je historicky spojen s Cinnosti Sokola. Organizovany sport a pohybova aktivita hraji
v soucasnosti dllezitou ulohu v Zivoté mnoha lidi. Nikdy dfive nebyl tak Uzce propojen
s tvorbou zisku, zdravim, osobni kondici a procesem socializace. Postupné je v ném

kombinovana zdbava, byznys, vychova, ndrodni a korporacni zadjmy. V nasSich podminkach
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zatind byt organizovany sport financné i casové naroCny a déti z neudplnych rodin,
které nemaji dostatecné mnoizstvi finanénich prostfedkl, jsou v téchto aktivitdch
omezovany. Organizovany sport se stava rodinnou zalezitosti a velmi ¢asto ovlivni rytmus
rodinného Zivota. VétSina organizovanych sportovnich aktivit byva pro osmi az
¢trnactileté hochy a divky. S vékem ucast na organizovanych pohybovych aktivitach klesa

(Sekot, 2003).

Pro organizovanou aktivitu je charakteristické, Ze veSkeré akce, osobni zapojeni je pfisné
regulovano formalnimi pravidly, vymahani a striktni dodrZovani téchto pravidel je v rukou
dospélych, hracska svoboda je omezena. Hradi jsou motivovani touhou vitézit a méné
herné vyspéli hraci, alespon u tymovych sportli, mnohdy sedi na stfidacce a jejich zajem
o hru je spiSe symbolicky. Ovsem zkuSenosti, které déti a mladez pri téchto aktivitdch
ziskaji, se daji vyuZzit i v jinych oblastech Zivota, napf. pfi budovani profesni kariéry

(Sekot, 2003).
VYZNAM MOTIVACE A RODINY PRO POHYBOVOU AKTIVITU

Pro pevné zakotveni pohybové aktivity do Zivotniho stylu je nezbytna pozitivni motivace,

dobrovolnost a prozivani spokojenosti pfi jejim vykonavani (Sigmund, Sigmundova, 2011).

»Motivaci rozumime souhrn Ccinitell, ktery jedince podnécuje, podporuje, aktivizuje
nebo naopak utlumuje a brzdi. Motiv je pohnutkou, pfi¢inou ¢innosti a jednani ¢lovéka.
Motiv ma cil, smér, intenzitu a trvalost. Mezi zakladni motivy fadime potieby, zajmy,
navyky, cile, prani, hodnoty, postoje, emoce.” (Blahutkova, Rehulka, Dvorakova, 2005,

s. 36)

Mdame-li néjakym zplUsobem ovliviiovat chovani ¢lovéka, mame-li ho motivovat
k pohybovym aktivitdm, je potieba znat faktory, které maji na pohybovou aktivnost vliv.
Mezi tyto faktory fadime sebevédomi, presvédceni, Zze ¢lovék néco pohybovou aktivnosti
ziskd, podporu ze strany rodiny a pratel, radost ze snahy nééeho dosdahnout

(Marcus, Forsyth, 2010).

Spravné motivovani lidé jsou schopni svou Zivotospravu, Zivotni styl upravit a zacit cvicit.

Dulezité je, jestli tuto zménu budou ochotni akceptovat dlouhodobé a stane se trvalou
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soucasti jejich Zivota. Tomuto fikame dlouhodobd adherence k Zivotnimu stylu,

kterd nastane nejdfive za p(l roku od zacatku faze rozhodnuti (Stejskal, 2004).

To, jakou bude soucasny ¢lovék mit pohybovou aktivitu, zalezi predevsim na jeho motivaci
a vuli ,pohybovat se”“. Motivaci mlze byt snaha o zlepseni kondice, udrzeni si adekvatni
hmotnosti, zmirnéni zdravotnich obtizi, ale i uspokojeni potfeb v socidlni ¢i psychické

oblasti (Machova, Kubatova, 2009).

Podle Stejskala (2004) jsou nejcastéjsi motivaci ke zméné Zivotniho stylu zdravotni
problémy, snaha o odstranéni Spatnych navykl nebo tlak negativniho spolecenského

hodnoceni.

Pohybové navyky a pohybovy rezim si kazdy ¢lovék utvari sdm jiz od narozeni. Pojem
pohybovy rezim Machova, Kubatovd (2009) charakterizuji jako aktivity, které jsou
vykondvany pravidelné, jsou zaclenény do zplsobu Zivota v urcitém opakujicim
se ¢asovém useku. Mohou byt denni, tydenni nebo celorocni. Pohybovy rezim déti
achovani podporujici zdravi je potfeba formovat od nejatlejSiho  véku,

a proto zde nezastupitelnou roli hraje rodina.

Jak zminuje Helus (2004), pro dité je dlleZité mit vzor, se kterym by se mohlo
identifikovat. Vzorem je osoba, kterd se stava pro dité hrdinou, se kterou se chce
ztotozZnit. Je to osoba, kterd zaujima v jeho Zivoté (alespon po urcitou dobu) jedinecnou
roli a ve jménu které je tfeba se sebou néco udélat, nékdo, kdo si zaslouzi byt nasledovan.
Nejprve dité nachdzi vzor ve své matce nebo otci, ve svych nejblizSich. V obdobi
dospivani, kdy se jedinec vici osobam v nejblizSim okoli vymezuje, hledd vzory jinde.
To, jaky vzor si dospivajici vybere, je ovlivhéno jeho hodnotovou orientaci, zkusenostmi,
Zivotni zamérenosti, médnimi vlivy, televizi ¢i filmem. Nejuzsi rodina by méla taktné

ovliviiovat pfijeti vzoru a napomoci tak socializaci ditéte.

Z vyzkumu Bocana, Marikové, Spdlenského je patrné, Ze nejéastéjSim vzorem déti jsou
slavni sportovci. V uvedeném vyzkumu se objevuji jména: Jagr, Sablikova, Rosicky, Cech,
Seberle, Ronaldo, Beckham. Pokud zkoumany vzorek rozdélime na chlapce a divky,
pak sportovni vzory uvadéji chlapci 5krat ¢astéji nez divky. Pro divky jsou nejéastéjsim
vzorem zpévacky a zpévaci. Svych vzorl si déti nejvice vazi pro to, ¢eho v Zivoté dosahli

(MSMT a Narodni institut déti a mladeze, 2006).
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Jak potvrzuji mnohé vyzkumy, souvislost mezi sportovni aktivitou déti a jejich rodicl
je vyznamna. Chlapce v tomto ohledu ovliviiuji spiSe otcové, dévcata jsou ovlivnéna svymi
matkami. Rodice jsou nejen vzory, ale mnohdy i organizatory, sponzory a garanty aktivit.
Rodice, ktefi maji praktickou zkusenost se souéasnou, ale i minulou sportovni aktivitou,
se vice zapojuji do sportovni motivace déti. V rodiné se projevi emocionalita sportu,
prioritou je pozitivni zazitek, ktery je vyznamny pfi formovani postoji ke sportu, intenzité

a trvalosti sportovnich aktivit (Sekot, 2003).
PODPORA POHYBOVE AKTIVITY

Minimalni mnoZstvi pohybové aktivity pro Zaky stfednich Skol je vymezeno Rdmcovym
vzdéldvacim programem. Télesnd vychova ma byt zafazena v kazdém rocniku,
a to v minimalni dotaci dvou vyucovacich hodin tydné (NUV - Narodni Ustav pro vzdélavani,

2011-2014).

Sekot (2008) popisuje vysledky vyzkumu ,Podminky pro aktivni Zivotni styl déti
perspektivou pedagogl télesné vychovy“ a z uvedenych rozhovorl je patrné,
Ze pedagogové podminky pro organizovany sport hodnoti kvalitné, zatimco podminky
pro sport neorganizovany povazuji za nedostacujici. U vefejné pristupnych sportovist
upozoriuji na nedostateéné vybaveni, ale jsou si védomi i vysoké miry vandalismu
a dalSiho neméné dulezitého problému, jako je pravni zodpovédnost za pfipadné urazy.

Shoduji se i na nezastupitelné uloze rodiny v podpofe pohybovych aktivit déti a mladeze.

Obliba télesné vychovy ve Skolach Uzce souvisi s Zivotnim stylem jedince. Jedinec,
ktery zafazuje pravidelné pohybovou aktivitu do svého denniho rezimu, bude hodiny
télesné vychovy vnimat pozitivné, pro jedince s nizkou pohybovou aktivitou bude
tato hodina spiSe zdrojem stresu a rozladéni. Dalsim faktem, ktery mlzZe mit vliv na oblibu
télesné vychovy, je klasifikace. Mnoho ucitell znamkuje podle podaného vykonu v dané
discipliné a malo z nich zohledriuje osobnostni rozvoj méné pohybové nadaného Zdka.
Obecné zndamou skutecnosti je potom fakt, Ze se studenti télesné vychové vyhybaji
arozviji se u nich nezajem o pohyb jako o celozZivotni aktivitu. Pro mnohé zdaky
je neatraktivni i skladba pohybovych aktivit v hodinach télesné vychovy. Uéitelé setrvavaji
na tradicnich sportech a nové, alternativni, mezi mladezi oblibené zarazuji do vyuky

minimalné. Télesnd vychova by se do budoucna méla spiSe zaméfit na prozitkovou
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strdnku a seberealizaci jedince, riznorodost a otevienost v pohybu a na osvojovani

dovednosti k pohybovym aktivitdm (Sekot, 2003).
POZITIVNI VLIV POHYBOVE AKTIVITY

Pfinosy pohybovych aktivit na lidské zdravi jsou védecky i |ékarsky prokazany. Vysledky
mnoha analyz ukazuji, Ze lidé, ktefi jsou pohybové inaktivni, by mohli zlepSit své zdravi
a psychickou pohodu, jestlize zacnou byt alespori mirné pohybové aktivni

(Hendl, Dobry, 2011).

Fromel, Novosad, Svozil (1999, s. 89) konstatuji, ,Ze se objevuji urcité naznaky,
Ze pohybova aktivita ma pozitivni ucinky na télesné funkce, emocionalni funkce

a emocionalni pohodu a na sebeuctu ¢lovéka“.

Mnohé zdravotnické organizace zverejnily pozitivni dopad pohybové aktivity na lidské
zdravi. VSechny se shoduiji, Zze riziko rGznych chorob je nejmensi u jedinc s vysokou
urovni télesné zdatnosti nebo s pravidelnou pohybovou aktivnosti. Studie také prokazaly,
Ze lidé, ktefi provozuji pohybové aktivity stfedni intenzity, maji znacné snizené riziko
kardiovaskularnich chorob ve srovndani s populaci, kterd pohybovou aktivitu neprovozuje

(Marcus, Forsyth, 2010).

Stejskal (2004) s vySe zminénymi autory souhlasi a pfirozenou pohybovou aktivitu spolu
s pravidelnym cvi¢enim a pfiméfenym energetickym pfijmem fadi mezi nejbezpecnéjsi,
nejlepsi a ekonomicky nejméné narocné preventivni prostiedky vétSiny civilizacnich
onemocnéni. Pravidelnd dlouhodobd pohybova aktivita prodluzuje Zivot a snizZuje
umrtnost na onemocnéni, ktera jsou podminéna sedavym Zivotnim stylem. Velky vyznam

spatfuje i pfi léCeni fady onemocnéni a v tomto pripadé mluvi o tzv. sekundarni prevenci.

Mezi nejcastéji objevujici se benefity pohybové aktivity, jak uvadi Hendl, Dobry (2011),
patfi: zvySeni Urovné HDL (,dobry cholesterol”), snizeni vysokého krevniho tlaku,
spalovani tuku, udrZovani pfiznivé hladiny krevniho cukru, zvySovani kostni denzity,
posilovani imunitniho systému, zlepSovani nalady, sniZovani vzniku deprese, vylepsovani
télesného zevnéjsku, udrzovani pfijatelné télesné hmotnosti, snizeni klidové srdecni
frekvence, zvyseni vykonnosti energetickych systémdu, zlepSeni metabolismu, lepsi spanek

a usinani.
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Slepi¢kova (2000) k jiz vySe zminovanym benefitdm pohybové aktivity priddva pozitivni
vliv na pracovni ¢innost. Obecné plati, Ze pro dosaZeni a udrZeni optimalni pracovni
kapacity je dulezZitda odpovidajici Uroven aerobni a svalové zdatnosti a spravné télesné

hmotnosti, kterou ziskame pravé pri pravidelné pohybové aktivité.

Lidé, ktefi sportuji, maji pravidelnou pohybovou aktivitu, méni vzorec svého chovani
v rlznych slozkach Zivotniho stylu. Lépe nakladaji s volnym c¢asem, jsou castéji nekuraky,
maji lepsi stravovaci ndavyky, nizsi konzumaci alkoholu a dbaji o svlj rezim dne.
Provozuje-li se pohybova aktivita v kolektivu, snizuje stresogenni momenty v mezilidskych
vztazich, uci spolupraci a toleranci, je vyznamnym socializaénim ndstrojem. Lidé cvici

predevsim proto, Ze je to bavi, Ze pfi sportu zazZivaji dobré pocity (Slepickova, 2000).

Existuji ndzory o moZnosti prfenosu zdravotnich benefitl ziskanych v mladi do dospélosti.
Tyto ndzory nejsou potvrzeny Zadnou longitudinalni studii, oviem retrospektivni studie,
kde byli dospéli zpétné dotazovani na pohybovou aktivitu v détstvi, jisty vzdjemny vztah
potvrdily. Jsou tfi cesty, kterymi pohybova aktivita v détstvi mizZe pozitivné ovlivnit zdravi

v dospélosti:
1. Pohybové aktivni dité a dospivajici se stava pohybové aktivni dospély.

2. Primé zdravotni benefity v pozdéjsSim véku prinasi pohybové aktivni zplsob Zivota

v mladi.

3. Pohybové aktivni dité a dospivajici zlepSuje své zdravi, to mlze byt prospésné

v dospélosti. (Hendl, Dobry, 2011)
1.2.2 VOLNY CAS

Z historického hlediska patfi volny ¢as mezi relativné mladé jevy. Vznikl vlastné
az v obdobi priimyslové revoluce, diky ekonomicko-technickému a socialnimu pokroku.
Za boom volného ¢asu mizZeme povazovat 60. léta minulého stoleti (Duffkova, Urban,

Dubsky, 2008).
Sociolog volného ¢asu Joffre Dumazediér priradil volnému ¢asu nékolik charakteristik:
a) je svobodnou volbou a osvobozuje od urcitych ¢innosti,

b) nema zistné, presvédcovaci, ideologické nebo duchovni zaméreni,
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c) ma hedonisticky charakter, umoZzniuje dosazeni blaha,
d) odpovida potfebam jednotlivcl, i kdyzZ je realizovan ve skupinég,
e) je proménlivy (Knotova, 2011).

,Volny €as lze definovat jako dobu, ¢asovy prostor, v némz jedinec nema zadné povinnosti
vuci sobé ani druhym lidem a v némZ se pouze na zakladé svého vlastniho svobodného
rozhodnuti vénuje vybranym cinnostem. Tyto cinnosti ho bavi, pfindseji mu radost

a uspokojeni, nikdy obavy ¢i pocity uzkosti.” (Slepi¢kova, 2000, s. 12)

Lidé pfisuzuji volnému c¢asu rliznou hodnotu. Néktefi lidé chapou volny ¢as jako néco
nepatficného a jejich nejvétsi hodnotou je prace. Optimalni je mit oblast povinnosti

i oblast volného ¢asu v rovnovaze (Pavkova et al., 2002).

Volny ¢as miZe byt vazany pouze na jednotlivce, nebo vdzany na komunitu. Volny cas
by mél obohacovat jak spole¢nost, tak jednotlivce a nemél by byt tzv. ,dobou prazdna“.
Spolecnost by se méla do zpUsobu traveni volného casu jednotlivell angaZovat

(Slepickova, 2000).

Némecky pedagog volného c¢asu Horst W. Opaschowski roz€lenil funkce volného casu
ze vSech autorl asi nejkomplexnéji. Za zakladni funkce povaZuje rekreaci, kompenzaci,
vychovu a dalsi vzdélavani, kontemplaci, komunikaci, participaci, integraci, enkulturaci

(Hofbauer, 2004).

Slepi¢kova (2000) uvadi, které faktory mohou mit vliv na zplsob traveni volného casu.
Radi mezi né vék, pohlavi, blizké socialni prostfedi, demografické a pfirodni prostiedi,
¢asovou dimenzi (pracovni den, vikend, dovolend), socidlné ekonomické podminky
a kulturni zvyklosti. Vyznamnost faktor( ve vztahu ke zpuUsobu traveni volného casu

se méni v zavislosti na obdobi vyvoje jedince i spolecnosti.

Cinnosti a aktivity, které m(Zeme vykondvat ve volném ¢ase, je moiné rozfadit
do nékolika vétsSich skupin: sportovni, kulturni, socialni, rekreacni, vzdélavaci, verejné,

hobby a manualni (Slepickovd, 2000).

Najit si prostor ve svém volném case pro sportovni aktivity nebo alespon aktivity
na sportovnich aktivitach zaloZenych neni Uplnou samozfejmosti. Je spousta aktivit,

které sportovnim konkuruji a v dnesni konzumni spole¢nosti je mohou dostavat na okraj.
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Ukazuje se, Ze lidé s vyssim vzdélanim, ktefi jsou ¢asto pracovné velmi vytizeni, ke svému
volnému casu pfristupuji odpovédnéji a sportovni aktivity do néj pravidelné zarazuji

(Slepickova, 2000).

Zarazeni sportu do volnocdasovych aktivit ma dvé vyhody. Oproti jinym aktivitdm sport
nabizi velmi Sirokou paletu aktivit, které jsou rliznorodé i svymi organizacnimi a socidlnimi
formami. Druhou vyhodou je, Ze sport puUsobi na nas organismus vsSestranné.
Neni zapotiebi jen fyzickych predpokladd, dalezité jsou i socidlni dovednosti a mentalni

schopnosti (tamtéz).
1.3 NEZDRAVY ZIVOTNI STYL

Nezdravym Zivotnim stylem si zplUsobujeme fadu civiliza¢nich onemocnéni. Da se fici,
Ze se jedna o nemoci z blahobytu. Mnozi odbornici tvrdi, Zze az 85 % onemocnéni si ¢lovek
zpUsobi sam Spatnym Zivotnim stylem. Dlkazem pro toto tvrzeni je, Ze jimi trpi prevazné

obyvatelé vyspélych zemi (Klescht, 2008).

Mezi civilizacni choroby patfi napfiklad kardiovaskularni choroby, obezita, cukrovka,
nadorova onemocnéni, deprese, alergickd onemocnéni, ale také chronicky Unavovy

syndrom (Machova, Kubatova, 2009).

Za nezdravy zZivotni styl miZeme oznacit konzumni Zivotni styl. Volny ¢as u tohoto
Zivotniho stylu je trdven pasivné, velmi casto sedime. VyZiva je nezdrava, prevysuje

energeticky pfijem nad vydejem (Sigmund, Sigmundova, 2011).

Jestlize nemame dostatek télesného pohybu v zaméstnani i béhem volného Ccasu,
Ize takovyto Zivotni styl oznait jako ,sedavy Zivotni styl“. Unava zp(isobena psychickym
napétim a nedostatkem pohybu v zaméstnani na c¢lovéka muzZe puUsobit tak, Ze vice

konzumuje, nez vydava (Stejskal, 2004).
1.3.1 RIZIKOVE FAKTORY POSKOZUJiCi ZDRAVI

Faktor(, které ovliviuji nase zdravi, je velké mnoiZstvi. Ty, které maji na nase zdravi
negativni vliv, nazyvame rizikové. Mezi vyznamné rizikové faktory ovliviujici Zivotni styl
mUlzeme zaradit stres, koureni, drogy a alkohol, rizikovy sex, nevhodné stravovaci navyky,

nedostatek pohybu, Spatné mezilidské vztahy (Kfivohlavy, 2001).
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Stres se u lidi vyskytne, jestlize se setkaji s udalostmi, které vnimaji jako ohrozeni dusevni
nebo fyzické pohody. Tyto udalosti obvykle nazyvdme stresory a reakce na stresory jsou
oznaCovany jako stresové reakce. Stres na Cclovéka mulze pUsobit zaporné,
pak ho nazyvame distres. Jestlize je stres spojen s pfrijemnym prozivanim, hovofime

o ném jako o eustresu (Machova, Kubatova, 2009).

Stres se projevuje v nasem mysleni, emocich, chovani, télesnych pfiznacich (Klescht,

2008).

Stres negativné ovliviiuje nas zdravotni stav. Byl prokdzan vztah mezi stresem a infekénimi
nemocemi, hypertenzi, bolestmi hlavy, kardiovaskularnimi onemocnénimi, astmatem,

cukrovkou i revmatickou artritidou, ¢asto stoji u vzniku depresi (Kfivohlavy, 2001).

Machova, Kubatova (2009) povazuji koureni za nejrizikovéjsi faktor Zivotniho stylu. Jedna

se o nejcastéjsi pricinu zbyteénych a predcasnych onemocnéni a Umrti.

,Koureni je podstatné dulezity rizikovy faktor ohroZujici nase zdravi. Samo je rizikovym
faktorem, avsak zdroven ovliviiuje i zrod dalSich rizikovych faktorl a zvysuje i jejich

Skodlivost.” (T. G. Dembrovsky, J. M. McDougall in Kfivohlavy, 2001, s. 189)

Negativni vliv koufeni na nasSe zdravi je vyrazny. Z psychologickych pokusl vyplyva,
Ze snizuje kognitivni vykony dospivajicich a ovliviiuje Fadu fyziologickych funkci

(KFivohlavy, 2001).

Alkohol stejné jako koureni patfi mezi spole¢ensky tolerované drogy. Machova, Kubatova
(2009) zminuji pozitivni i negativni Ucinek alkoholu na lidsky organismus. Pozitivni ucéinky
popisuji pouze u dospélych a to pouze tehdy, je-li alkohol uZivdn v malych davkach.
Negativni vliv na organismus je nepopiratelny a vysoce prevySuje pozitivni plsobeni.
Jeho dlouhodobé uzivani vede k zavislosti, kterd nasledné degraduje fyzické, mentalni

i socialni vztahy.

Shodné o alkoholu pise i Kfivohlavy (2001), ktery nadto vliv alkoholu na ¢lovéka rozlisuje
na pfimé a nepfimé negativni vlivy. Jako pfiklad pfimého plsobeni na organismus uvadi
cirhozu jater. Neprfimé pusobeni alkoholu dava do souvislosti s kriminalnimi ciny,

agresivitou, rizikovym sexualnim chovanim.
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Alkohol na organismus pusobi jako hypnotikum, ovliviiuje nase kognitivni funkce
i schopnost se sprdvné rozhodnout a nadto zvySuje riziko experimentovani s jinymi

drogami (Machov4, Kubatova, 2009).

Krivohlavy (2001) definuje zdravy a nezdravy sexudlni Zivot a na mnoha studiich doklada,
Ze dospivajici mladez casto provozuje rizikovy sex a malo nebo témér vibec

si neuvédomuje jeho nasledky.

Nevhodné stravovaci navyky clovéku Skodi. Nedodavame-li organismu dostatecné
mnozstvi Zivin, ovliviiujeme pracovni i Skolni vykonnost, zdravy rlst i vyvoj a v neposledni
fadé i nas pocit pohody. K tomuto dochazi pfi prejidani, ale i pti psychogenné podminéné
poruse pfijmu potravy. Dochazi ke vzniku civilizacnich nemoci. Nevhodné stravovaci
navyky souvisi s konzumnim pfistupem k Zivotu, reklamou, nékterymi globalné
rozsSitenymi vyrobky a s nezdjmem o volbu vhodné stravy k udrzeni zdravi (Machova,

Kubatova, 2009).

Nedostatek pohybu v détstvi, ale i béhem dalSiho Zivota md negativni dopad na zdravi
jedince. Tato problematika je bliZze popsana v kapitole 1.2.1.

Dalsi rizikovy faktor ovliviujici Zivotni styl, ktery Kfivohlavy (2001) nezmifuje, je ndvykové
chovani.

Mezi ndvykova chovani Machovd, Kubatova (2009) radi patologické hracstvi (gamblerstvi),
navykové chovani ve vztahu k pocita¢lim, k médiim. Déti a dospivajici s timto typem

chovani ¢asto zanedbavaiji vyzivu, Skolu a zaostavaji v socidlnich dovednostech.
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2 ADOLESCENT

Pojem adolescence je odvozen od latinského slova adolescere (dorlstat, dospivat,
mohutnét). V ceské terminologii tento pojem zaménujeme s oznacenim dospivajici
¢i dorost, ale také v SirSim oznacdeni takto nazyvame mladeZz. Adolescenci chapeme
jako obdobi mezi détstvim a dospélosti. Adolescence je vnitiné diferencovana a dochazi
v ni k velmi rychlym a radikdlnim zménam v celé biopsychosocidlni sfére, proto se jedna

o rizikové obdobi lidského Zivota (Macek, 1999).

Clovék v pribéhu svého Zivota prochdzi rliznymi vyvojovymi fazemi, v nich? dochazi
ke kvantitativnim i kvalitativnim zméndm osobnosti. Jednotlivé faze se daji presné ¢asové
ohranicit jen ztézka. Adolescenci fadime do integracniho obdobi a vékové ji mizeme
ohranicit 10. az 20. rokem. Pozdni adolescenci, tedy obdobi stfedoskolaka, vymezujeme
15. — 20. rokem Zzivota (Cap, Mares, 2007; Novotna, Hfichova, Mifthova, 2004; Vagnerova,
2012).

Pozdni adolescenci Macek (1999) charakterizuje jako fazi, ktera nejvice sméfuje

k dospélosti. Potfeba nékam patfit a sdilet néco s druhymi se v tomto obdobi zvysSuje.

Podle Vagnerové (2012) dochazi v pozdni adolescenci ke komplexnéjsim psychosocialnim
zméndm, méni se spolecenskd pozice i osobnost dospivajiciho. Adolescent hleda vlastni
identitu, snazi se sam sebe Iépe poznat, k ¢emuZz mu slouZi vrstevnicka skupina. | vtomto
obdobi, stejné jako v ¢asné a stfedni adolescenci, je télesny vzhled soucasti identity,
své télo dospivajici porovnava s vrstevniky i obecné uznavanym idealem. Pro ziskani

fyzicky atraktivniho zevnéjsku dokdaze vyvinout znaéné Usili, cviéi, drzi diety, posiluje.

Akceptovat vlastni télo jako hodnotu, o niz je tfeba se starat a chranit ji,
je pro adolescenta obtizné a témér vidy potrebuje pomoc svého okoli. Vychodiskem

muze byt spravna Zivotosprava, sportovani, zdravy Zivotni styl (Helus, 2004).

Jak tika P. Ri¢an (1990), zajem o vlastni télo miiZze dojit a7 do hypochondrické intenzity.
Adolescenti, ktefi nejsou se svym télem spokojeni, se snazi svou postavu zlepsit cvicenim.
Jestlize dojde k pfijeti vlastniho téla, adolescent ziska pocit jistoty i pfijatelnou pozici mezi

ostatnimi adolescenty.
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VYVOJ EMOCIONALNI

Hormondlni zmény u adolescenta stimuluji zmény v oblasti citového prozZivani. Zmény
a promény nalad byvaji i pro adolescenta spiSe neptijemné, chdpou je jako néco
obtéZujiciho a reaguji na né casto podrazidéné. U adolescentli se projevuje emocni
egocentrismus, svym pocitim vénuji zvySenou pozornost, analyzuji je a snazi
se je pochopit. Velmi neradi projevuji své city navenek, povazuji je za intimni soucdst
vlastni osobnosti. Ke stabilizaci emocniho prozivani dochazi az ke konci adolescence,
kdy je adolescent hormondlné vyrovnany a organismus se adaptoval na pohlavni

dospélost (Vagnerova, 2012).
VYVOJ KOGNITIVNI

Dospivajici maji tendenci s kdekym polemizovat a byvaji nadmérné kriticti. Chtéji takto
dokdzat, co dovedou. Jsou zaujati vlastnimi Uvahami, odliSné nazory pfijimaji obtizinég,
¢asto ulpivaji na jednom ndzoru, ktery je podle nich nejlepsi. Jsou ovSsem také snadno
ovlivnitelni, v pozitivnim i negativnim sméru, ndzory vrstevnikl. Precitlivélost
a vztahovacénost u adolescentl je pravdépodobné zplisobena pocitem, Ze jsou neustdle
predmétem néci kritiky a pozornosti. V mysleni adolescentl se projevuje znacny

radikalismus, odmitani vyjimek a kompromis(i (Vagnerova, 2012).

Mysleni se stdva vice relativnim a sebereflektujicim az ve stfedni a pozdni adolescenci,
kdy jsou adolescenti jiz schopni zvazovat dusledky a rizika svého jednani. Také se zvysuje

schopnost vice uvazovat jako dospéli a tendence konzultovat rozhodnuti (Macek, 1999).
VZTAHY A ZAIMY

Zmény v emociondlni oblasti i v kognitivnich procesech vedou ke zméné postojli a vztaht
k sobé&, okoli i svétu. Pro adolescenci je typickd zvySena sebereflexe. Nejprve ma charakter
sebepercepce, pozdéji se v radmci sebereflexe uplatiiuje introspekce. Na sebepojeti maji
vliv soudy subjektivné vyznamnych osob, vrstevnické standardy a spolecenské normy.
Vramci sebeakceptace je pro adolescenta dUlezité idedlni ja (chténé jd). Toto
ja porovnava s redlnym, a jestlize nalezne pfilis velké rozdily mezi témito dvéma ja, byva

to zdrojem nepfijemnych pocitl a zklamani ze sebe samého (Macek, 1999).
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Dulezitou soucasti sebepojeti je télesny vzhled. Adolescent se porovnava s vrstevniky
a jeho atraktivnost ¢i fyzickd sila mu umoZnuji ziskat uznani druhych a posilit

své sebehodnoceni (Novotnd, Hfichovd, Minhova, 2004).

Pro sebehodnoceni jsou dulezité i vykony a vysledky v rlznych oblastech. Adolescenti,
ktefi sebejistotu cerpaji z vykon(, maji obvykle stabilnéjsi sebehodnoceni neZ ti,

ktefi se opiraji vice o nazory druhych (Macek, 1999).

V obdobi adolescence, jak uvadi Ri¢an (1990), jedinec mnoho ¢asu prozahali, vede dlouhé
rozhovory se svymi vrstevniky. Pro jeho vyvoj jsou velmi dullezité, uci se v nich
konverzovat, naslouchat, brat partnera vazné nebo si z néj délat legraci. Sportovni aktivity

se v tomto obdobi utlumuji a zajmy se presouvaji na cestovani, hudbu, kulturu.
POHYBOVA AKTIVITA

V obdobi adolescence by méla byt podporovana organizovana i neorganizovana pohybova
aktivita. Déti s organizovanou pohybovou aktivitou zacinaji obvykle jiz v raném détstvi
a pfi organizaci pohybovych aktivit tak mohou v budoucnu nepfimérené zaviset
na dospélych. Adolescenti chtéji vyjadfit svou kreativitu, spontaneitu, chtéji byt
»,sami sebou”, proto spiSe inklinuji k alternativhim, neorganizovanym sportim.
U téchto neformalnich, alternativnich sportli se shromazduji a sportuji z vlastni iniciativy,
vytvareji si svad pravidla, ktera slouzi k maximalizaci zazitk( s cilem zvysit akénost. Jsou
zde dUleZité hracské dovednosti, pratelské vztahy a aktivita je pro né diky osobnimu
zapojeni atraktivnéjsi. Zlepsuje se jejich konstruktivni ptistup k Zivotu, jelikoz spory

zpravidla resi tvlr¢im zptisobem (Sekot, 2003).
ADOLESCENT A HLEDANI IDENTITY

Hlavnim uUkolem adolescence, podle Novotné, Hrichové, Minhové (2004), je najit
sebe sama. P. Ri¢an (1990, s. 232) identitu popisuje jako ,znat odpovéd na otazku,
kdo jsem, znadt sdm sebe, rozumét svym citim, védét, kam patiim, kam sméruji,

¢emu doopravdy vérim, v ¢em je smysl mého Zivota“.

Osobni identitu adolescent vyjadfuje slovy, postoji, ale i jedndanim pred druhymi
i sebou samym, je zdkladem Zivotni stability pro dalsi faze Zivota. Pro vytvareni osobni

identity jsou dulezité vzory a idedly (Helus, 2004).

23



2 ADOLESCENT

Proces utvareni identity mizZzeme podle Macka (1999) rozdélit do Ctyr etap. Prvni etapa,
psychologickd diferenciace, probihd v ¢asné adolescenci a dochazi v ni k uvédomovani
si vlastni odliSnosti. Jedinec zaujima vyrazné kriticky postoj k rodicim a jinym autoritam.
Faze zkouSeni a experimentovani, druha etapa, se odehrava mezi 14. — 15. rokem.
Je charakteristickd soupefenim s rodici a pocitem, Ze vim, co je pro mne nejlepsi. Ve treti
etapé (16 — 17 let), obdobi navazovani pratelstvi, je zvySena zodpovédnost za vlastni
chovani a znovu se navazuji vztahy s rodici. V obdobi pozdni adolescence probiha posledni

etapa, konsolidace vztahu k sobé.

Adolescenti i pubescenti se snaZi o nezavislost na rodicich, hledaji svou cestu, nazory,
kulturu, zplsob Zivota. Proti nazorim rodica vystupuji velmi radikalné nebo je prosté
ignoruji. Do popredi zajmu se dostavaji vztahy s vrstevniky a pfijeti partou. Adolescent
inklinuje k subkulturdm, usiluje o pozici v parté, prejima jeji Zivotni styl (Cap, Mares, 2007;

Helus, 2004).

Jak uvadi Macek (1999) subkultura mladeze vznikla jako protipdl kultury dospélych.
Adolescenti pouzivaji specificky jazyk, kterym vyjadfuji uréitou hodnotovou orientaci,
prislusnost ke skupiné, ve které si diky nému ziskavaji prestiz a urcity status. Hodnotovou
orientaci, sounalezitost s komunitou, svou vyjimecnost a unikatnost posiluje mladez
i specifickym Uéesem a odévem. DalSim vyjadiovacim prostfedkem je pro mladez hudba.
Muze si ji vybirat z rlznych proudd a spojit se tak s konkrétni Zivotni filozofii ¢i Zivotnim

stylem.
PROBLEMOVE A RIZIKOVE CHOVANI

Adolescenti vlivem nejriznéjSich faktorl davaji prednost rizikovému Zivotnimu stylu.
Jak uvadi Machova, Kubatova (2009), v poslednich letech stoupd pocet dospivajicich,
ktefi se chovaji rizikové a toto jejich rizikové chovani se stava jednou z hlavnich pficin

umrti 15 — 19letych.

Rizikové chovani poskozuje zdravi adolescenta nebo ohroZuje spolecnost. Do oblasti
problémového chovani nejcastéji radime predelikventni chovédni a pachani trestné
¢innosti, uzivani drog, nasili, agresi, Sikanu, sexualni rizikové chovani, sebevrazedné

pokusy a dokonané sebevrazdy, poruchy pfijmu potravy (Macek, 1999).
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Machovd, Kubdatova (2009) déli rizikové chovani pouze do tfi skupin, které jsou v zasadé
s Mackovym délenim totozné: zneuZivani navykovych latek, rizikové chovani v oblasti

sexuadlni, rizikové chovani v oblasti psychosocialni.

Chovani adolescenta, tedy i mozné rizikové chovani, podle vyzkum ovliviuji socializaéni
vlivy, demografické charakteristiky, vnimané charakteristiky prostfedi a osobnostni
charakteristiky adolescenta (Macek, 1999). Machova, Kubatova (2009) za pficinu
rizikového chovani povazuji prevahu rizikovych faktor(i nad ochrannymi. Za nejdilezitéjsi

ochranny faktor stejné jako Macek (1999) povazuji rodinu a dobré rodinné vztahy.
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3 ZIVOTNi STYL STREDOSKOLAKA

Pro zZivotni styl dneSni mladeze je charakteristicka vysokd mira individudlni svobodné

volby, ale také vyssi mira socidlni a osobni nejistoty (Kraus, 2006).

V ramci vyzkumu Euronet Pilot Study byly mapovany aktivity bézného Skolniho dne
adolescenta a kolik c¢asu témto aktivitam vénuji. Doba spanku byla ptiblizné osm
a pll hodiny, Skolni vyucovani trvalo asi Sest hodin, cesta do skoly zabrala asi jednu
hodinu. Osobni hygiené a oblékani vénuji adolescenti priimérné tfi ctvrté hodiny,
pricemz divky vice ¢asu nez chlapci, stejnou dobu vénuji i jidlu. Domacim udkoldm vénuji
hodinu denné. Necelé dvé hodiny denné stravi sledovanim televize, videa, poslouchanim
radia. Pres pll hodiny zabere Cteni, sport asi tfi ¢tvrté hodiny. Priblizné stejnou dobu
jako sportu vénuji pobytu venku s prateli, na schlizce s pfitelkyni ¢i pritelem stravi Ctvrt
hodiny. Pomoc v domacnosti zabere necelou pulhodinu denné a nakupovani ¢tvrthodinu.

Hra na hudebni nastroj a vydélecna ¢innost jim zabere asi ¢tvrt hodiny (Macek, 1999).
VOLNY CAS

Ve volném case jedinec napliiuje své potfeby a zajmy. Stale vétsi mérou do zpUsobu
traveni volného ¢asu mladeze zasahuji média, pfirozené prostiedi je vytlacovano virtudlni

realitou (Sak, 2000).

Vyzkumy ukazuji, Ze na prednich mistech jsou ve volném case socidlni interakce
s vrstevniky, kultura a zdbava zprostfedkovana hromadnymi komunika¢nimi prostredky,
nicnedélani, nuda, zadni pozice zaujimaji pohybové aktivity, to je situace ne pfilis ptizniva.
Ukazuje se také, Zze mladi lidé nedokazi svij volny cas kvalitné vyuZit, tézko se orientuji

v nabidkach na traveni volného ¢asu (Kraus, 2006).

Vyvoj aktivit ve volném case v poslednich deseti letech popisuje Sak (2000). Stoupla
vydélecnda cinnost, povidani s wvrstevniky a navStéva restauraci. Klesl zajem

o sebevzdélavani, verejnou ¢innost, cetbu a sport.

Mezi mladezi i dospélymi existuji skupiny i jednotlivci, ktefi maji velké mnozZstvi volného
¢asu nebo naopak velmi madlo volného ¢asu. Za pficiny nedostatku volného casu lze
u stfedoskolakl povaZzovat: pretézovani Skolnimi povinnostmi, typ stfedni Skoly, dojizdéni

do skoly, vydélecnou cinnost, nevhodné rozvrieni dennich aktivit, velké mnoZstvi
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zajmovych cinnosti. Kraus (2006) ve svych vyzkumech, kdy zkoumal mnozZstvi volného
¢asu mladeze, dosel k priimérné hodnoté 42 hodin volného ¢asu za tyden, tj. asi 5 hodin

denné.
POHYBOVA AKTIVITA

Pohybova aktivita soucasnych skoldk( je nedostacujici, klesa s vékem i v tydennim rezimu

ve volném c¢ase (Kalman, 2011; Fromel, Novosad, Svozil, 1999).

Srovname-li divky a chlapce, pak dojdeme k zavéru, Ze divky se pohybuji vyrazné méné
a to jak v pracovni dny, tak o vikendech. Ve struktufe pohybové aktivity stfedoskoldk
dominuji chize a jizda na kole. U chlapcl jsou tyto aktivity nasledovany sportovnimi
hrami a oproti zakladni Skole se zvysuji tanecni aktivity a kondi¢ni cviceni. Divky se vedle
jiz zmifnovanych aktivit vénuji gymnastice, aerobiku, tanci a volejbalu. Oproti zakladni
Skole u nich ubylo domacich praci a objevuje se kondi¢ni cvi¢eni. U divek zaznamendvame

vyrazné nevyhovujici strukturu pohybové aktivity (Fromel, Novosad, Svozil, 1999).

Pro sport dnesni mladeze je charakteristickad urcitd mira privatizace. Ze sportovnich aktivit
se vytraci hravost, svoboda, zabava, diraz je kladen na vykon. Zejména mezi mladezi
pak stoupa zajem o neorganizované a dospélymi nekontrolované, mistem i ¢asem pruzné
prizplsobivé, sporty. Prikladem téchto sportd je BMX cyklistika, in-line skating,

skateboarding, mi¢ova hra hack sack (Sekot, 2003).

Jak uvadi Fromel, Novosad, Svozil (1999), je fada dlvod(, pro¢ se mladi lidé vénuji
pohybovym aktivitdam. Jako nejsilnéjsi motiv uvadi shodné obé pohlavi ,vypadat dobie”.
Vyhra jako motiv je Castéjsi u chlapcQ, pro divky je dalezitéjsi ,uzit si zabavu®. Mezi dalsi
dlvody patfi uzit si, vidét se s kamarady, pracovat na postavé, byt v pohodé, seznamit

se a vidét se s kamarady, zazivat vzrusSeni, hlidat si vahu, potésit rodice, zlepsit si zdravi.
VYZIVA, PITNY REZIM A VYZIVOVE ZVLASTNOSTI

Puberta i pozdni adolescence je typicka pro hrani¢ni chovani vseho druhu, tedy i v oblasti
stravovani se setkavdme s rlznymi vykyvy. Divky casto drii rGzné diety ve snaze
o ,dokonalou” postavu, ktera se bude co nejvice podobat ,idolim* z ¢asopisl a televize,
nebo experimentuji s alternativnimi zpUsoby vyZivy. S tzv. ,Zravosti” se setkdvame spise

u chlapct nez u divek a nutno podotknout, Ze chlapci ji vétSinou bez problém( prekonaiji.
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Chlapci v obdobi rlstu potrebuji vyssi prilem energie a voli takovou potravu,
kterd je zasyti. Z jejich jidelni¢ku se vytraci ovoce a zelenina, je nahrazovana knedliky,

omackami a uzeninami (Fort, 2007).

Mladi se stravuji nepravidelné a ve velké mife konzumuji nevhodné potraviny a sladkosti.
V bufetech se jich stravuje az 25 %. Jednim z nejvétSich prohtesku strfedoskoldki
je vynechavani snidané. Statisticky jich snidd pouhych 77 %, vice snidaji chlapci,
u obéznich déti je vynechavani snidané castéjSi nez u déti s normdlni hmotnosti

(Kalman, 2011).

Organismus stfedoskoldka se jiz do znacné miry podoba dospélému jedinci,
proto z hlediska mnozstvi tekutin, které méa za den vypit, pro néj plati doporuceni jako
u dospélych. Idealnim napojem je voda a méli bychom ji vypit okolo 2 litr(i denné.
Soucasny stfedoskoldk podle vyzkumi radéji pije ndpoje slazené, sycené a s obsahem

povzbuzujicich latek (Kalman, 2011; Fort, 2007).

Kvali nevhodné skladbé potravin a zhorSsenym hygienickym zasaddam v obdobi
adolescence trpi az 59 % adolescent(i zubnim kazem. S hygienou dutiny Ustni jsou na tom
lépe divky, které si Cisti zuby ¢astéji nez jednou denné v 80 %, u chlapcll je to pouhych

60 % (Kalman, 2011).

Pro adolescenta je velmi dlleZity jeho télesny vzhled. Soucasnd doba zdulrazruje Stihlost,
télesnou krdsu a eleganci jako hodnoty, které vedou k vys$si spoleCenské prestiZi
a uspéchu. Neni proto divu, Ze v obdobi adolescence, kdy dochazi ke zménam v télesnych
proporcich, zejména u divek, je az 60 % adolescentl zachvaceno strachem z nadvahy
a tloustky a u nékterych z nich dojde k porucham pfijmu potravy ve formé mentalni

anorexie a mentalni bulimie (Machova, Kubatova, 2009).

Obé onemocnéni ohrozuji zdravi jedince, ale zasahuji také do oblasti socidlni a somatické
a jsou castéjsi u divek (pomér divek k chlapcim je uvadén 10:1). Mentalni bulimie je
3 — 6krat castéjSi nez mentalni anorexie. Za¢atek mentalni anorexie je obvykle ve véku
12 — 18 let, mentdlni bulimie zacind mezi 16. — 25. rokem. Vékova hranice pro nastup
onemocnéni se vsak stale snizuje a nyni se uddva vék 6 — 7 let (Frarikovd, Odehnal,

Parizkova, 2000; Machova, Kubatova, 2009).
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KOUREN{

Evropsky Zivotni zplsob je moZné charakterizovat jako hédonisticky, tedy zaloZeny
na ekonomickych nez kulturnich hodnotach a na individualismu. VSudypfitomny
marketing podporuje tento Zivotni styl a myslenka, Ze vSechny potfeby mame uspokojit
ihned, zasdhne intenzivnéji osobnost snadno ovlivnitelnou, odmitajici autority, hledajici

svou vlastni cestu a Zivotni zpUsob, tedy adolescenta (Kubatova, 2010).

Spolecenska tolerance uzivani tabaku se diky fadé preventivnich programu jisté omezuje,
ale jak je zfejmé z fady Setfeni, az 90% kurdk( zacalo koufit pfed dovrSenim dospélosti.
Experimentovani a zkuSenosti s kourfenim maji pubescenti jiz ve véku 11 let. Statistické
vysledky ukazuji, Ze ve véku 11 let koufi vice chlapci, se vzrlstajicim vékem se pomér
kouficich chlapcd a divek vyrovnava, po 15. roce je mnoistvi kouficich dévcat vyssi

(Kalman, 2011).

Machova, Kubatovd (2009) povazuji za nejrizikovéjsi obdobi pro vznik koureni vék
mezi 11. a 15. rokem. V tomto obdobi pubescenti jesté nekoufi pro potéseni, spisSe
se snazi vypadat dospéleji, chtéji byt obdivovani od vrstevnikl a jsou presvédceni,
Ze kouteni jim umoZni dosahnout lepsi postaveni ve vrstevnické skupiné. Na stfedni Skole,

okolo 17. roku, koufi uz jen ti, ktefi koufit chtéji.
ALKOHOLISMUS

Alkohol je navykova latka, psychotropni droga a je pficinou kazdého tretiho umrti chlapct
ve véku 15 — 29 let na durazy, otravy alkoholem, sebevrazdy, jaterni a nadorova
onemocnéni. Prvni zkuSenosti s alkoholem maji adolescenti jiz ve véku 13 let, pfes 60 %
jich okusilo pivo ¢i vino a 40 % destilaty. Piti nadmérnych davek alkoholu uvedlo 23 %

chlapct a 16 % divek (Machova, Kubatova, 2009).

Z uvedeného je patrné, Ze dospéld spolecnost je vyrazné tolerantni ke konzumaci
alkoholickych napoji a to ma nepfiznivy dopad na utvareni postoji mladych k alkoholu,
ktefi ho budou pfijimat jako normalni a neodmyslitelnou soucdast socidlnich kontakt(.
Pravidelné piti alkoholu je ¢astéjsi u chlapcli a stoupa s vékem. Druh konzumovaného
alkoholu souvisi s kulturné spole¢enskymi podminkami. Chlapci piji vyrazné vice pivo

nez divky. Alarmujici je fakt, Ze opilost pfiznava kolem 40 % dospivajicich (Kalman, 2011).
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Tabadk a alkohol spolu s drogami z konopi jsou ve smyslu gateway (gate-way
z angl. vstupni brana) teorie povazovany za ,prlchozi drogy”, tj. zvySujici riziko
experimentovani s jinymi drogami. Narkomani ve srovndni s jinymi skupinami maji
nejvyssi konzumaci alkoholu a cigaret. Zkusenost s drogou maji, stejné jako s koufenim

a alkoholem, jiz 13leté déti (Machova, Kubatovd, 2009; Sak, 2000).
DROGY

Marihuana, hned po tabdku a alkoholu, je tfeti nejvice uzivanou navykovou latkou.
ZkusSenost s ni uvadi 30 % 15letych a k pravidelnému uzivani maji vétsi sklon chlapci

nez divky (Kalman, 2011).

Ve své publikaci Kraus (2006) popisuje vysledky vyzkumu, které se tykaji zkuSenosti
stfedoskolakd s drogami. Marihuanu mezi ¢trnactym a sedmnactym rokem uzilo
93 % dotazovanych, ostatni drogy (extdzi, pervitin, LSD, heroin, lysohlavky) ve stejném
vékovém obdobi uZilo 86 % prvouzivatell. Nej¢astéji uvadény dlvod pro uZivani drog byla
zvédavost ndsledovana dobrou ndladou. Neznalost rizik spojenych s uzivanim omamnych
latek je zarazejici. Rizika spojena s konzumaci marihuany nezna 41 % dotazovanych

a u ostatnich drog 43 %.
SEXUALNI CHOVANI

Sexualitu mlady ¢lovék zacdina objevovat a pocitovat v obdobi puberty a rané adolescence.
Z masmédii, od rodici, kamardd(, ve Skole dostava adolescent r(zné, mnohdy
protichidné informace zda ma ¢i nema ,, mit sex”. Rizika spojena s predéasnym zahajenim
sexualniho Zivota si zcela neuvédomuji sami adolescenti, ale nékdy i jejich rodice.
Mladému clovéku nejde pohlavni Zivot zakdzat, pro jeho zdravy vyvoj je dllezité,
aby si s nim jeho vychovatelé o vztazich a sexu povidali. Rada dikazd svédé o tom,
Ze ¢im vice rodice o vztazich a sexu se svymi dospivajicimi détmi hovofi, tim pozdéji zahaji

vlastni sexualni Zivot (Orvin, 2001; Carr-Gregg, Shale, 2010).

Machovd, Kubatovd (2009) predcasnou sexualitu pfisuzuji spole¢enskému tlaku

konzumniho pfistupu k sexualité, kde chybi emocionalni vztah k sexudlnimu partnerovi.
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4 EMPIRICKA CAST

4.1 VYZKUMNY PROBLEM

Hlavnim vyzkumnym problémem této prdce je aktualni Zivotni styl studentl stfednich skol
sledované skupiny z hlediska pohybové aktivity. Abychom mohli tento problém objasnit,

je nutné si nejprve polozit nékolik vyzkumnych otazek:
1. Jaké mnoizstvi volného Casu dani studenti vénuji pohybovym aktivitam?
2. Jak jsou pohybové aktivity zafazeny do tydenniho rezimu respondent(?
3. Jaky druh pohybové aktivity sledovani respondenti preferuji?
4. Jaka je motivace studentd k pohybovym aktivitam?
5. Kym byli respondenti ovlivnéni pfi vybéru pohybové aktivity?

6. Jaky prinos pohybové aktivity si respondenti uvédomu;ji?

4.2 POUZITE METODY, SBER DAT A VZOREK SETRENI

Pro ucely této prace byla pouzZita exploraéni metoda dotazniku. Dotaznik patfi
mezi nepouzivanéjsi metody v pedagogickém vyzkumu. Pfednosti dotaznikového Setieni
je mozZnost oslovit velké mnozstvi respondentld a snadnost administrace. Za nevyhodu
Ize povaZovat validitu ziskanych adajli, je nutné pocitat se subjektivitou odpovédi.

Dotazovany muZe odpovidat tak, jak si mysli, Ze je od ného ocekavano (Pelikan, 2011).

Dotaznik je vlastni konstrukce (nestandardizovany) a obsahuje 11 polozek. V Uvodni ¢3sti
je respondent sezndmen s ucelem dotazniku, struénymi informacemi o autorovi
a s pokyny kvyplnéni. Dotaznik obsahuje uzavrené, polouzaviené i oteviené otazky.

V zavéru dotazniku se nachazi podékovani za vyplnéni dotazniku.

Dotaznikové Setfeni bylo provadéno na stfednich Skolach Karlovarského kraje v mésici
bfeznu 2014. Autorka prace po predchozim svoleni fediteld Skol distribuovala dotaznik
pomoci tfidnich ucitell, ktefi jej studentim rozdali pfi tfidnické nebo volné hodiné. Tridni
ucitel byl sdotaznikem seznamen, aby mohl odpovédét na eventudlni dotazy

respondentl pfi jeho vyplinovani. Celkem bylo rozdano 150 dotaznik(. Na Stredni
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zdravotnické Skole a vyssi odborné skole zdravotnické Karlovy Vary jich bylo rozdano 45,
na Gymnaziu Sokolov a Krajském vzdélavacim centru 45 a na Stfedni odborné Skole
pedagogické, gymnaziu a VOS Karlovy Vary 60. Navratnost dotaznikdl byla 100%.
Ke zpracovani bylo zafazeno 145 dotaznikd, 5 dotaznikd, tj. 3 %, bylo vyfazeno pro $patné

nebo nevhodné vyplnéni.

Pro tridéni dat byla sestavena pracovni tabulka a pouzita ¢arkovaci metoda. Vysledky
Setfeni jsou vyjadreny v absolutnich Ccislech, kterd byla prepocitdna na procenta.
Zaokrouhlovali jsme na cela Cdisla a v nékterych pfipadech bylo zaokrouhleni
na 1 desetinné misto. Data byla zpracovdna na pocitaci za pouZiti programu Microsoft
Office Excel 2010. Grafy vyjadruji relativni ¢etnost jevu, ¢etnost absolutni je uvedena

v komentafich u jednotlivych grafd.

Zkoumanym vzorkem byli Zaci tfetich a ¢tvrtych rocnikd stfednich Skol Karlovarského
kraje. Do Setfeni bylo zafazeno celkem 145 7akd. Mezi respondenty bylo 41 muzi

a 104 zen. Vékové rozlozeni respondent(i bylo 17 — 20 let.

Vékova struktura respondentt
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50%

40%

30%

30%
21%
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10% +—

1%

0% T T T 1
17 let 18 let 19 let 20 let

Graf €. 1: Vékova struktura respondent
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Pohlavi respondentti
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Graf €. 2: Pohlavi respondentl
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5 ANALYZA SETRENI

Respondenti v Uvodu dotazniku vypliovali svou hmotnost a vysku. Na zakladé téchto dat

byl spocitan jejich Body Mass Index (BMI).
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Graf €. 3: Body Mass Index respondent

Na zakladé ziskanych dat je patrné, ze stfedoskolaci Karlovarského kraje maji v 75 % BMI
vnormé, tj. vrozmezi 18,5 — 24,9. Pouhychl7 % se pohybuje v pdsmu nadvahy,

8 % ma BMI pod 18,5, cozZ charakterizujeme jako podvahu. Tento vysledek je dobry.

Otazka ¢. 1: Jakym zplGsobem se nejcastéji dopravujete do skoly?

60%
50%
50%
40%
20%
10%
0% 1%
O% T T T T 1
pésky autem hromadnym na kole na in-line
dopravnim bruslich
prostfedkem

Graf €. 4: Jakym zpUsobem se nejcastéji dopravujete do Skoly?
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Za nejbéznéjsi zplsob dopravy do Skoly zvolilo 73 respondent(, tj. 50 %, hromadny
dopravni prostfedek, pésky se do Skoly dopravuje 35 respondent(, tj. 24 %, automobil
jako zplsob dopravy do skoly zvolilo 36 respondentl, tj. 25 %. Na in-line bruslich
se do $koly dopravuje 1, tj. 1 % respondent. Zadny z dotazovanych nezvolil variantu

dopravy na kole.

Otdzka €. 2: Jaké sportovni vybaveni mate doma?
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Graf ¢. 5: Jaké sportovni vybaveni mate doma?

U této otdazky mohli respondenti zatrhnout vice odpovédi. Z odpovédi je ziejmé,
Ze vétSina dotazovanych ma doma vice neZ jedno sportovni vybaveni. Kolo vlastni
117 dotazovanych, tj. 21 %, lyze 70 dotazovanych, tj. 12 %, brusle in-line
101 dotazovanych, tj. 18 %, brusle ledni 74 dotazovanych, tj. 13 %, rotoped
39 dotazovanych, tj. 7 %, snowboard 37 dotazovanych, tj. 6 %, orbitrek 14 dotazovanych,
tj. 2 %, skateboard 13 dotazovanych, tj. 2 %, Cinky 34 dotazovanych, tj. 14 %, hrazdu
7 dotazovanych, tj. 1 %. Jako sportovni vybaveni, ktera jsou v grafu zarazena
pod polozkou jiné, respondenti uvadéli svihadlo, mi¢, trampolinu, bézky, bazén, bézecky
pas, vybaveni na airsoft a florbal, posilovnu, horolezecké vybaveni. Pouze jediny
respondent uvedl, Ze nevlastni Zadné sportovni vybaveni. Prostfedky k pohybovym

aktivitdm jsou u stfedoskolakd velmi dobré.
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Otazka €. 3: Vénujete se ve volném ¢ase neorganizované pohybové aktivité (dospélymi

nekontrolovand, spontanni, napf. jizda na kole, bruslich)?
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Graf €. 6: Vénujete se ve volném Case neorganizované pohybové aktivité?

Pfevdina vétsina dotazovanych 138, tj. 95 %, se ve svém volném Case vénuje néjakému
druhu neorganizované pohybové aktivity. Pouze 5 %, tj. 7 dotazovanych neorganizovanou
pohybovou aktivitu neprovozuje. Jak je v teoretické casti prace zminéno (kapitola 1.4.2)
pro obdobi adolescence je charakteristicky odklon od organizovanych aktivit, tomuto

odpovidaji i vysledky naseho Setreni.
Otazka ¢. 3 méla nékolik podotazek:
a) Pokud jste odpovédéli ano, uvedte jaké (maximalné 2).

Nejoblibenéjsi pohybovou aktivitou je jizda na kole, zvolilo ji 81 dotazovanych, tj. 33 %.
Dalsi velmi oblibenou aktivitou, kterou zvolilo 66 dotazovanych, tj. 26 %, je jizda na in-line
bruslich. Béh zvolilo 34 dotazovanych, tj. 14 %, posilovani 18 dotazovanych,
tj. 7 %, plavani 13 dotazovanych, tj. 5 %, stejny pocet dotazovanych, 5 (2 %) uvedlo
lyZovani a chlzi. Mezi méné uvadéné aktivity, které jsou v grafu pod polozkou jiné,
patii kopand, brusleni na lednich bruslich, zumba, volejbal, airsoft, tanec, snowboard,
fit centrum, jezdectvi, skateboard, beachvolejbal, sex, lezeni na horolezecké sténé,

badminton, turistika, jéga, stolni tenis a florbal. RozloZeni uvedenych aktivit odpovida
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i éetnosti vyskytu sportovniho vybaveni, ve kterém se nejvice vyskytovalo kolo, in-line

brusle a Cinky.
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Graf €. 7: Druh neorganizované pohybové aktivity

b) Kolik hodin ¢asu témto aktivitam vénujete v pracovni dny (uvedte v hodinach).
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Graf €. 8: MnoZstvi ¢asu neorganizovanych pohybovych aktivit v pracovni dny

V rozmezi pracovnich dnl se dotazovani nejcastéji vénuji pohybovym aktivitam 1 hodinu

denné. Tuto variantu uvedlo 43 dotazovanych, tj. 31 %. Velké mnoZstvi dotazovanych 36,

tj. 26 %, uvedlo variantu 2 hodiny a 1,5 hodiny - 28 dotazovanych, tj. 20 %. PGl hodiny

denné se pohybovym aktivitam vénuje 11 dotazovanych, tj. 8 %, 2,5 hodiny 3 dotazovani,
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tj. 2 %, 3 hodiny 8 dotazovanych, tj. 6 %, 3,5 hodiny 1 dotazovanych, tj. 1 %, 4 hodiny
3 dotazovani, tj. 2 %. Pohybovou aktivitu v pracovni dny neprovozuje pouze
5 dotazovanych, tj. 4 %. Vysledek 3etfeni lze povaziovat za dobry, jelikoz
76 % dotazovanych provozuje pohybovou aktivitu v rozmezi jedné az dvou hodin denné

a v primeéru se pohybové aktivité vénuji jeden a pll hodiny.

c) Kolik hodin ¢asu témto aktivitam vénujete o vikendu (uvedte v hodinach).
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Graf €. 8: MnoZstvi ¢asu neorganizovanych pohybovych aktivit o vikendu

Ze ziskanych dat je zfejmé, Ze stfedoskolak, ktery provozuje neorganizované pohybové
aktivity, vénuje témto aktivitam vice casu o vikendu neZz v pracovni dny, v priméru
dvé a tfi ¢tvrté hodiny. O vikendu se nepohybuji 4 dotazovani, tj. 3 %, pUl hodiny vénuji
pohybovym aktivitdm 3 dotazovani, tj. 2 %, jednu hodinu se hybe 17 tdazanych,
tj. 12 %, jeden a pll hodiny 9 tazanych, tj. 6 %, dvé hodiny 30 dotazovanych, tj. 22 %,
dvé a pll hodiny 11 tdzanych, tj. 8 %, tfi hodiny 30 tazanych, tj. 22 %, tfi a pul hodiny
2 tazani, tj. 1 %, Ctyfi hodiny 16 tazanych, tj. 12 %, pét hodin 7 tazanych, tj. 5 % a vice

nez pét hodin denné vénuje pohybovym aktivitdm 9 dotazovanych, tj. 7 %.
Otazka €. 4: Byli jste nékym ovlivnéni pfi vybéru neorganizované pohybové aktivity?

57 dotazovanych odpovédélo, Ze pfi vybéru neorganizované pohybové aktivity bylo

nékym ovlivnéno, to odpovida 41 %. Nikym ovlivnéno nebylo 81 dotazovanych, tj. 59 %.
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Da se tedy fici, Ze neorganizovanou pohybovou aktivitu si stfedoskoldci vybiraji

podle svych prani.
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Graf ¢. 9: Byli jste nékym ovlivnéni pfi vybéru neorganizované pohybové aktivity?

Otdzka ¢. 4 obsahovala podotdzku:

vevys

a) Pokud jste odpovédéli ano, uvedte kym (nejvyznamnéjsi osobu podtrhnéte).
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Graf ¢. 10: Kdo vas ovlivnil pfi vybéru neorganizované pohybové aktivity
Nejvice dotazovanych, 26, tj. 46 %, bylo pfi vybéru pohybové aktivity ovlivnéno
kamaradem. Dalsi vyznamnd skupina byla ovlivnéna rodi¢i - 23 dotazovanych,

tj. 40 %. Slavny sportovec ovlivnil 2 dotazované, tj. 3,5 %. Ucitel neovlivnil zadného
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z tdzanych. Dotazovani také uvedli, Ze je pfi vybéru ovlivnil sourozenec - 2 tdzani,
tj. 3,5 % a pfitel — 4 tazani, tj. 7 %. Jak jiz bylo vySe popsano (kapitola 2), jedinec v obdobi
adolescence inklinuje k vrstevnikim a chce byt soucasti néjaké skupiny ¢i subkultury,

proto vysledky u této otazky odpovidaji vékovému obdobi.

Otazka €. 5: Vénujete se ve volném case organizované pohybové aktivité (provozovana

ve sportovnich oddilech, napf¥. volejbal, fotbal)?
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Graf €. 11: Vénujete se ve volném ¢ase organizované pohybové aktivité?

Celkem 105 dotazovanych, tj. 72 %, uvedlo, Ze se ve volném ¢ase organizované pohybové
aktivité nevénuji. Pouze 40 %, tj. 28 dotazovanych, néjakou formu organizované
pohybové aktivity provozuje. Odklon od organizovanych pohybovych aktivit v obdobi

adolescence byl jiz vySe popsan (kapitola 1.4.2)a ndsledné jej potvrdime otdzkou €. 9.
U otazky €. 5 jsme se jesté dotazovali:
a) Pokud jste odpovédéli ano, uvedte jaké (maximalné 2).

Nejvice respondentd 8, tj. 16 %, se vénuje fotbalu, florbal provozuje 7 respondentd,
tj. 14 %, stejné mnozstvi respondentl se vénuje tanci, volejbalu se vénuje 5 respondentd,
tj. 10 %, zumbu provozuji 3 respondenti, tj. 6 %, stejné tak i hokej. V polozice jiné,
ktera Cini 34 %, jsou zahrnuty aktivity, které se v odpovédich vyskytovaly pouze jedenkrat
a jsou to: kondicni cviceni, basketbal, sportovni gymnastika, stolni tenis, tenis, golf, tai-Ci,

box, horolezectvi, plavani, karate, atletika, cyklistika, aerobic, baton twirling, hokejbal.

40



5 ANALYZA SETREN{

40%
34%

35%

30%

25%

20%

16%

15% 14% 14%

10%
10% -
6% 6%
5% | l l
0% . T T T T T T

fotbal florbal tanec volejbal  zumba hokej jiné

Graf €. 12: Druh organizované pohybové aktivity

b) Kolik hodin ¢asu témto aktivitam vénujete v pracovni dny (uvedte v hodinach).
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Graf €. 13: Mnozstvi ¢asu organizovanych pohybovych aktivit v pracovni dny

V pribéhu pracovniho tydne se 1 dotazovany, tj. 2,5 %, nevénuje organizovanym
pohybovym aktivitdam, 3 dotazovani, tj. 7,5 %, se vénuji pohybovym aktivitdm pul hodiny,
6 dotazovanych, tj. 15 %, ji vénuji hodinu, jeden a pul hodiny sportuje 1 dotazovany,
tj. 2,5 %, 20 dotazovanych, tj. 50 % se vénuji pohybové aktivité 2 hodiny, dvé a pll hodiny
se ji vénuje 1 tazany, tj. 2,5 %, 5 % tazanych, tj. 2, se pohybové aktivité vénuiji tfi hodiny,

¢tyfi hodiny se vénuje pohybové aktivité 5 tazanych, tj. 12,5 % a vice nez Ctyfi hodiny
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sportuje 1 tazany, tj. 2,5 %. V priméru se organizovanym aktivitdm vénuji tdzani 2 hodiny

denné.

c) Kolik hodin ¢asu témto aktivitam vénujete o vikendu (uvedte v hodinach).
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Graf €. 15: Mnozstvi ¢asu organizovanych pohybovych aktivit o vikendu

O vikendu se organizovanym pohybovym aktivitdm dotazovani vénuji v priiméru 2 hodiny
denné, tedy stejné jako v pracovni dny. 20 %, tj. 8 tdzanych se pohybové aktivité
o vikendu nevénuje vibec. Pal hodiny denné se ji vénuji 2 tazani, tj. 5 %, jednu hodinu
4 tazani, tj. 10 %, jeden a pul hodiny 7 tdzanych, tj. 17,5, dvé hodiny 6 tazanych, tj. 15 %,
dvé a pulhodiny 1 tazany, tj. 2,5 %, tfi hodiny 4 tazani, tj. 10 %, Ctyfi hodiny 3 tazani,

tj. 7,5 % a vice nez ¢tyfi hodiny 5 tazanych, tj. 12,5 %.
d) Kolik let se této aktivité vénujete?

Organizovanou pohybovou aktivitu jeden rok provozuji 2 dotazovani, tj. 6 %, dva roky
3 dotazovani, tj. 8,5 %, tfi roky 3 dotazovani, tj. 8,5 %, Ctyfi roky 2 tazani, tj. 6 %, pét let
4 tazani, tj. 11,5 %, sedm let 3 tdzani, tj. 8,5 %, osm let 3 tdzani, tj. 8,5 %, deset let
6 tdzanych, tj. 17 %, dvandct let 4 tazani, tj. 12 %, tfinact let 2 tazani, tj. 6 % a ¢trnact let
3tazani, tj. 8,5 %. Z vysledkll je zfejmé, Ze organizovanou pohybovou aktivitu

YT

az na stfedni skole.
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Graf €. 14: Kolik let se této aktivité vénujete?

Otazka €. 6: Byli jste nékym ovlivnéni pfi vybéru organizované pohybové aktivity?
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Graf ¢. 15: Byli jste nékym ovlivnéni pfi vybéru organizované pohybové aktivity?

Vysledky Setfeni ndm ukazuji, Ze 4 dotazovani, tj. 38 %, byli pfi vybéru organizované
pohybové aktivity nékym ovlivnéni. Vice dotazovanych - 70, tj. 62 %, nebylo ovlivhéno
nikym.

U otazky ¢. 6 jsme se jesté dotazovali:

vevys

a) Pokud jste odpovédéli ano, uvedte kym (nejvyznamné;jsi osobu podtrhnéte).
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Velka vétsina dotazovanych (25), tj. 58 %, byla pfi vybéru organizované pohybové aktivity

ovlivnéna svymi rodici ¢i sourozencem - 3 dotazovani, tj. 7 %. Jak jiz bylo vySe zminéno

(kapitola 1.2.1), rodina ma vyrazny vliv na pohybovou aktivitu déti, proto pfi jejim vybéru

sehrava hlavni ulohu. Slavny sportovec nebo ucitel ovliviuji vybér aktivit jen malo.

Slavného sportovce uvedli 2 dotazovani, tj. 5 %, ucitele uvedlo stejné mnoZstvi. Kamarad

ovlivnil 11 dotazovanych, tj. 25 %.
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Graf €. 16: Kdo vas ovlivnil pfi vybéru organizované pohybové aktivity
Otazka ¢. 7: Jaké divody vas vedou k pohybovym aktivitam

i neorganizovanym, zvolte maximalné 3 dtivody)?
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Graf €. 17: Jaké dlvody vas vedou k pohybovym aktivitdm?
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U této otdzky mohli respondenti zvolit vice odpovédi. Vybirali z deseti nabizenych a méli
také mozZnost uvést vlastni divody. Vypadat dobre zvolilo 71 respondentd, tj. 16 %, touhu
zvitézit 22 respondentl, tj. 5 %, uZit si zdbavu 74 respondentl, tj. 17 %, relaxaci
a odreagovani 89 respondentd, tj. 20 %, vidét se s kamarady 44 respondentd, tj. 10 %,
seznamit se s kamarady 5 respondentd, tj. 1 %, zaZit vzruSeni 14 respondent(, tj. 3 %,
potésit rodice 7 respondentdl, tj. 2 %, hlidat si vahu 33 respondentd, tj. 8 %, zlepsit
sizdravi 73 respondentl, tj. 17 %. Variantu jiné zvolilo 6 respondentl, tj. 1 %.
V této oblasti se vyskytovaly odpovédi, jizda na kole pro dobroty, délam to pro sebe,
povinnost, kondice, snizit vahu, dobry pocit. Je potésujici, Ze se velké procento
stredoskolakd vénuje pohybovym aktivitdam pro zabavu a odreagovani, stejné tak fakt,

Ze sportuji pro zlepSeni zdravi.

Otazka €. 8: Co vam pohybové aktivity (organizované i neorganizované) prinaseji?
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Graf €. 18: Co vdm pohybové aktivity pfinase;ji?

U této otazky, stejné jako u predeslé, mohli respondenti zvolit nabizenou variantu
odpovédi, nebo mohli doplnit vlastni odpovéd. Z nabizenych variant si 107 dotazovanych,
tj. 30 %, zvolilo, citim se dobre. Vidim se s kamarady zvolilo 42 dotazovanych, tj. 12 %,
uZiji si zdbavu 73 dotazovanych, tj. 21 %, zlepSeni zdravi 61 dotazovanych, tj. 17 %,
udrZzeni si hmotnosti 45 dotazovanych, tj. 13 %, moZnost poznat nové pratele
22 dotazovanych, tj. 6 %. Vlastni odpovéd zvolilo 5 dotazovanych,

tj. 1 % a mezi odpovédmi bylo vypracované télo, u¢im se spolupraci, relaxace, velka
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radost, moznost zdvodit. Pohybovou aktivitu madme vykonavat ze svobodné vdle,
a proto se dalo o¢ekavat, Ze se prevaina vétsina dotazovanych pfi jejim provozovani citi

dobfe a uziva si zabavu.

Otazka ¢. 9: Pokud se organizované pohybové aktivité (sportu) nevénujete, vénovali jste

se ji v détstvi (6 — 14 let)?
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Graf €. 19:Pokud se organizované pohybové aktivité nevénujete, vénovali jste se ji

v détstvi?

79 dotazovanych, tj. 75 %, se organizované pohybové aktivité v sou¢asné dobé nevénuje,
ale v détstvi se ji vénovali. Dlvody, které je k tomu vedly, objasnime v doplfiujici otazce.

25 %, tj. 26 tdzanych, se tomuto druhu aktivity nevénuje a nevénovali se ji ani v détstvi.
Otazka ¢. 9 byla doplnéna dalsi otazkou:
a) Pokud jste odpovédéli ano, proc jste s touto aktivitou prestali?

Respondentlim byly nabidnuty tfi odpovédi a mozZnost doplnéni vlastniho divodu.
Ndarocénost Skoly zvolilo 30 dotazovanych, tj. 38 %, dojizdéni do Skoly 10 dotazovanych,
tj. 13 %, vydéleCnou cinnost 4 dotazovani, tj. 5 %. Volnych odpovédi se v dotazniku
vyskytlo velké mnoZstvi, nékteré z nich byly zapracovany do grafu, jiné byly zarazeny
do polozky jiné. U volnych odpovédi 5 respondentll, tj. 6 %, napsalo, prestalo mne
to bavit, 4 respondenti, tj. 5 %, uvedlo zdravotni divody, 5 respondentq, tj. 6 % uvedlo

jako dlvod c¢asovou ndrocnost, 3 respondenti, tj. 4 % uvedlo, oddil se zrusil,
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stejné mnozstvi respondentl uvedlo jako dlvod stéhovani nebo nespokojenost
s trenérem. Dlvody, které se vyskytovaly ojedinéle, jsou nuda, ucitel se odstéhoval,
zména Skoly, nadavky okoli, kvili jinému konicku, nevim, lenost, nedostatek vile, citova

vyprahlost, osobni dlivod. Stfedoskolské studium je narocné a vysledky se daly o¢ekdvat.
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Graf €. 20: Proc jste s organizovanou aktivitou prestali?
Otazka ¢. 10: V pripadé, Ze se pohybové aktivité (organizované i neorganizované)

nevénujete vibec, uvedte proc¢?
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Graf €. 21: Proc€ se pohybové aktivité nevénujete
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Respondenti mohli vybirat z nabizenych odpovédi a také méli moznost doplnit vlastni
dlvody. Nemdm pfilezitost zvolil 1 dotazovany, tj. 20 %, nebavi mne to, zvolil
1 dotazovany, tj. 20 %. Mezi dlvody, které psali sami respondenti se ve 20 %,
tj. 1 dotazovany, objevila odpovéd nemdam cas, operace byla divodem pro 1 respondenta,

tj. 20 % a stejné tak 1 respondent (20 %) ma malokdy chut sportovat.

Otdzka ¢. 11: Co by se mélo zménit ve vaSsem mésté, aby se zlepsily podminky

k provozovani pohybovych aktivit?

Tato otdzka byla volna a respondenti se méli moznost rozepsat. Odpoveédi, které mély

vétsi Cetnost, jsou zpracovany do grafu, u ojedinélych bude uveden pouze jejich vycet.

35%
30%
25%
20% 18% 18%
15% +— —
10% +— T%——6% 6% —
4% 4% o
5% +— 2% |
0%
s X e : %
SR S R SR S PO
o{\' oc’,\' \'Ob 5 |\c,Q {\'0 &
Q © S K S D
2 N N 3 S >
D X Q Q O 2 <
Q‘:& Oib Q* 'b('Q/‘ & \’56\ ‘OQ;\’
8 (,Q/ R - N
? o S W Y
& \\&o‘\’ 2 6‘0&\ S >
) Qo JC"\ \Q/Q A‘\(’
Q
&

Graf €. 22: Co by se mélo zlepsit ve vasem mésté?

Vice aredll a sportovist by uvitalo 30 respondentd, tj. 18 %, nic by nemeénilo
56 respondentd, tj. 35 %, vybudovat cyklostezku by chtélo 12 respondentd, tj. 7 %, zlepsit
motivaci, propagaci a nabidku pohybovych aktivit uvedlo 7 respondentd, tj. 4 %, zlepsit
financovani sportu napsalo 7 respondentd, tj. 4 %, bezplatnd sportovisté by uvitalo
9 respondentd, tj. 6 %, vice akci bez nutnosti byt organizovan uvedli 3 respondenti,
tj. 2 %. Méné casté odpovédi jsou lepsi vybaveni fit center, vice zajmovych krouzkd,
které nebudou pozdé vecer, omezit dopravu ve mésté, ztidit pijéovny sportovniho nacini,
vybudovat gymnastickou halu, vice akci ve Skolach, vétsi bezpecénost vecer, oprava hrist,

aby se na cyklostezkach pohybovali pouze cyklisté a bruslafi, stojany na kolo, aby je nékdo
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neukradl, zfidit horolezeckou sténu, vice posiloven, vic pfilezitosti pro Zeny,

kvalifikovanost trenér(, zménit pfistup trenér k zavodnikim, povinnost aktivit.
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6 DISKUSE K VYSLEDKUM SETRENI

Za hlavni vyzkumny problém si tato prace stanovila zmapovat Zivotni styl student(
stfednich Skol z hlediska pohybové aktivity. Abychom mohli hlavni vyzkumny problém

objasnit, stanovili jsme si nékolik dil¢ich vyzkumnych otazek.

Studenti v Uvodu dotazniku vypliovali svou vysku a hmotnost. Z téchto udaja byl
vypocten jejich Body Mass Index. Zjisténa data jsou pfizniva, pouze 17 % studentll ma

BMI nad 24,9 a pohybuji se v pdsmu nadvahy.

Prvni vyzkumna otdzka byla zamérena na zjisténi mnoiZstvi ¢asu, ktery studenti stfednich
Skol vénuji pohybovym aktivitdm, a na to, jak jsou tyto aktivity zarazeny do tydenniho
rezimu stfedoskoldka. Primérné se studenti vénuji neorganizovanym pohybovym
aktivitdm v pracovni dny jeden a pQl hodiny a o vikendu dvé a tfi ctvrté hodiny.
Organizovanym aktivitam vénuji v priméru dvé hodiny denné o vikendu i v pracovni dny.
Obecna doporuceni pohybovych aktivit (kapitola 1.2.1) stfedoskolaci Karlovarského kraje
prekracuji, pouha 4 % z dotazovanych se pohybuji méné nez pll hodiny denné. Srovnani
s vyzkumem Euronet Pilot Study (kapitola 3) ukazuje, Ze studenti pohybovou aktivitu
do svého denniho rezimu zarazuji vice, a to dokonce Ctyrikrat vice nez ve zminovaném
vyzkumu. Toto zjisténi je z hlediska pozitivniho dopadu pohybovych aktivit na zdravi
potésujici.

Druhd vyzkumna otdzka zjistovala, jaky druh pohybové aktivity stfedoskolaci preferuji.
Do pohybové aktivity radime i zplUsob dopravy do Skoly. Vysledky ukazuji,
Ze 25 % student(l se do Skoly dopravuje pésky nebo na in-line bruslich, tedy aktivné.
Zbyvajicich 75 % studentll se dopravuje hromadnym dopravnim prostifedkem
nebo autem. Zjisténi, Ze se 95 % studentll ve svém volném case vénuje neorganizovanym
aktivitam, 28 % organizovanym aktivitdm a pouhd 3 % studentl se nevénuji Zadné
pohybové aktivité, je velmi dobré. Organizovanou pohybovou aktivitu na stfedni skole
provozuji predevsim studenti, ktefi se ji vénovali jiz v détstvi. PInych 60 % studentl
ji provozuje vice nez 7 let. Ndroc¢nost stfedni Skoly a dojizdéni do ni bylo pficinou
zanechdni organizované pohybové aktivity u 51 % student(. V détstvi se této aktivité
vénovalo 75 % dotazovanych. Jakou konkrétni pohybovou aktivitu studenti provozuiji,

jsme zjistovali pomoci otazky 3a) a 5a). Nejoblibenéjsi neorganizovanou pohybovou
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aktivitou je jizda na kole a in-line bruslich. Dost studentl také béha a posiluje. Vysledky
koresponduji se zjisténim, jaké sportovni vybaveni mate doma. Kolo ma doma 21 %, in-
line brusle 18 % a Cinky 14 % studentU. Z organizovanych pohybovych aktivit je nejcasté;i
provozovan fotbal, florbal, tanec a volejbal. Druhy pohybovych aktivit, které stfedoskolak
provozuje, se nijak nezménily a porovname-li je s autory Fromel, Novosad, Svozil (kapitola

3), dospéli jsme v nasem Setreni ke stejnym vysledkdm.

Treti vyzkumnd otdzka zjistovala motivaci studentl k pohybovym aktivitam. Nejvice
studentl (20 %) zvolilo variantu relaxace a odreagovani, 17 % uZit si zabavu. D3 se tedy
predpokladat, Ze tito studenti budou méné nachylni k navykovym latkdm. Pro adolescenta
je dllezity jeho vzhled, proto zjiSténi, Ze se 16 % studentl vénuje pohybovym aktivitam
z dlivodu vypadat dobfe a 8 % proto, aby si hlidali vahu, neni prekvapivé. Nezanedbatelné
mnozstvi student( si také uvédomuje pozitivni dopad pohybovych aktivit na zdravi a tuto

variantu jich zvolilo 17 %.

To, jakou pohybovou aktivitu zvolime, mGZe byt ovlivnéno fadou dlvodd. Ctvrta
vyzkumna otazka zjistovala, zda studenti byli nékym pti vybéru ovlivnéni, v pfipadé
Ze ano, kym. U neorganizované i organizované pohybové aktivity vice dotazovanych
uvedlo, Ze nebyli ovlivnéni nikym. Rodice ovlivnili vybér neorganizované pohybové aktivity
u 40 % studentl a u 58 % studentU ovlivnili organizovanou pohybovou aktivitu. Kamarad
ovlivnil vybér neorganizované aktivity u 46 % studentl, u organizované aktivity zasahl
do vybéru u 25 %. Jak je popsano vyse (kapitola 1.2.1), rodina je vyraznym formujicim
Cinitelem v mnoha smérech, tedy i pfi vybéru pohybové aktivity bude jeji vliv markantni.
U adolescentll se dalo predpoklddat, Ze mira ovlivnéni kamaradem bude
u neorganizované pohybové aktivity vyssi. Odklon od autorit je pro toto obdobi

charakteristicky.

Posledni pata vyzkumnd otazka se zaméfila na pfinos pohybové aktivity pro studenty.
Polovina dotazovanych studentl se pfi pohybovych aktivitach citi dobre a uZije si zabavu.

ZlepsSeni zdravi spolu s udrzenim si hmotnosti oCekava témér tretina dotazovanych.

Dotaznik obsahoval jednu volnou otazku, ve které se studenti méli vyjadfit k tomu,
co by se mélo v jejich mésté zménit, aby se zlepSily podminky k provozovani pohybovych

aktivit. Vice jak tfetina dotazovanych by neménila nic, respondenti jsou se sou¢asnym
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stavem spokojeni. Studenti by chtéli vice areadlll a sportovist. Financovani sportu

a vstupné do sportovnich aredlu je pro studenty také oZzehavou otazkou.
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ZAVER

ZAVER
Tato bakalarska prace je vénovana problematice Zivotniho stylu studentl strednich Skol

se zamérenim na pohybovou aktivitu.

Teoretickd cast prace popisuje problematiku Zivotniho stylu. Zaméruje se na zdravy
Zivotni styl a zejména na pohybovou aktivitu. Jsou zde vyzdvizeny pozitivni dopady
pohybové aktivity na zdravi jedince i vyznam rodiny pro pohybovou aktivnost
¢i neaktivnost dospivajiciho. Nedilnou soucasti je i charakteristika obdobi adolescence

a zivotniho stylu stfedoskolaka.

Prakticka ¢ast pomoci metody dotazniku mapuje pohybovou aktivitu studentl strednich
Skol v Karlovarském kraji. Dotaznikové Setfeni probihalo v mésici bfeznu a zucastnilo
se ho celkem 150 student( tretich a ¢tvrtych ro¢nik(, 41 muza a 104 Zen, ze tfi stfednich

Skol. Ziskana data byla nasledné zpracovana do grafli a okomentovana.

Z vysledk Setfeni je patrné, Ze prevazna vétsina studentl netrpi nadvdhou ani podvahou.
Aktivné se do Skoly dopravuje asi ¢tvrtina studentl, ostatni studenti pouzivaji hromadné
dopravni prostfedky nebo auto. Pfijemnym zjisténim je, Ze témér vsichni studenti maji
doma vice nez jedno sportovni vybaveni. Nejbéznéjsim vybavenim je kolo, in-line brusle
a Cinky. S timto koresponduje i fakt, Ze se prevdzna vétsina studentl ve svém volném case
vénuje neorganizované pohybové aktivité, nejCastéji jizdé na kole a in-line bruslich.
Za velmi potésujici Ize povaZovat mnoiZstvi Casu, ktery témto aktivitdm vénuji. Ve vsedni
dny je to jeden a pll hodiny, o vikendu dvé a tfi ¢tvrté hodiny. Prekracuji tim obecna
doporuceni. Vyznamnost rodiny pfi vybéru pohybové aktivity potvrdila témérf polovina
studentu, u neorganizovanych pohybovych aktivit do vybéru vyznamnéji zasahl kamarad.
Pohybovym aktivitdm se studenti vénuji vétSinou pro odreagovani a relaxaci, vyznamna
Cast i pro zlepSeni zdravi. Vétsina studentl se u pohybovych aktivit citi dobfe a uziva
si zabavu. Narocénost stfedoskolského studia byla nejéastéjsi pric¢inou k zanechani
organizované pohybové aktivity. Podminky k provozovani pohybovych aktivit jsou

podle nazorl studentl v jejich méstech dobré, néktefi by uvitali vice sportovist.
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RESUME

RESUME

Hlavnim cilem bakalai'ské prace na téma Zivotni styl studenti stfednich skol se zamérenim
na pohybovou aktivitu bylo zmapovat Zivotni styl studentl stfednich sSkol Karlovarského

kraje z hlediska pohybové aktivity.

V teoretické casti prace je vymezeno nékolik vyznamnych pojmd, jako je zdravy Zivotni

styl, nezdravy Zivotni styl, adolescence, Zivotni styl stfedoskoldka.

Empiricka cast je zamérfena na zpracovani a analyzu dat, ziskanych dotaznikovym

Setfenim, kterého se zucastnilo 150 respondent ze tfi stfednich skol.

V zavéru prace jsou shrnuty vysledky k jednotlivym vyzkumnym otazkam.
Klicova slova:

Zivotni styl, pohybova aktivita, adolescent

Summary

The main goal of bachelor work with topic Lifestyle of students on highschools with focus
on movement activity was to map the lifestyle of highschool students in Karlovy Vary

region.

In the teoretic part of the work a number of significant conceptions are described.
Conceptions, such as healthy lifestyle, unhealthy lifestyle, adolescence, the lifestyle

of a highschool student.

Practical part is focused on analysing the data acquired from questionare research

in which 150 respondents from three different schools took part.

In the conclusion of the work results from all questionare questions are summed up.

Keywords:

lifestyle, physical activity, adolescent
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Pfiloha 1 — dotaznik

Dotaznik

Vazeny studente — studentko,

jmenuji se Pavla Skofepova a jsem studentkou 3. roéniku Pedagogické fakulty ZCU Plzer.
Rada bych Vas pozddala o vyplnéni dotazniku, ktery se tyka Zivotniho stylu stfedoskolaka.
Dotaznik je anonymni, prosim o co moznd nejpravdivéjsi odpovédi. Ziskana data budou
pouZita pro zpracovani v bakalaiské praci ,Zivotni styl studentl stfednich $kol
se zamérenim na pohybovou aktivitu®.

Skola: datum:

Veék:

Pohlavi: Muz Zena

Vyska: Hmotnost:

Pokyny k vyplnéni:
U jednotlivych otdzek doplite nebo zakrouzkujte jednu odpovéd, neni-li u otazky
uvedeno jinak.

1. Jakym zpUsobem se nejcastéji dopravujete do Skoly:
a) pésky d) na kole
b) autem e) na in-line bruslich
c) hromadnym dopravnim prostfedkem

2. Jaké sportovni vybaveni mate doma:

a) kolo f) snowboard
b) lyze g) orbitrek

c) bruslein-line h) skateboard
d) brusle ledni i) Cinky

e) rotoped j) jiné, uvedte:

3. Vénujete se ve volném case neorganizované pohybové aktivité (dospélymi
nekontrolovand, spontanni, napft. jizda na kole, bruslich)?

ano ne
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a) Pokud jste odpovédéli ano, uvedte jaké (maximdlné @ 2):

b) Kolik hodin ¢asu témto aktivitam vénujete v pracovni dny (uvedte v hodinach):

c) Kolik hodin ¢asu témto aktivitam vénujete o vikendu (uvedte v hodinach):

4. Byli jste nékym ovlivnéni pfi vybéru neorganizované pohybové aktivity:

ano ne

a) Pokud jste odpovédéli ano, uvedte kym (nejvyznamnéjsi osobu podtrhnéte):
a) rodici d) ucitelem
b) slavnym sportovcem e) kamaradem

c) nékym jinym, uvedte:

5. Vénujete se ve volném case organizované pohybové aktivité (provozovand

ve sportovnich oddilech, napf. volejbal, fotbal):

ano ne

a) Pokud jste  odpovédéli ano, uvedte jaké (maximdlné @ 2):

b) Kolik hodin ¢asu témto aktivitdm vénujete v pracovni dny (uvedte v hodinach):

c) Kolik hodin ¢asu témto aktivitdm vénujete o vikendu (uvedte v hodinach):

d) Kolik let se této aktivité vénujete:

6. Byli jste nékym ovlivnéni pfi vybéru organizované pohybové aktivity:

7.

ano ne

a) Pokud jste odpovédéli ano, uvedte kym (nejvyznamnéjsi osobu

podtrhnéte):
a) rodici d) ucitelem
b) slavnym sportovcem e) kamaradem

c) nékym jinym, uvedte:

Jaké  dlvody vas vedou k pohybovym  aktivitdm  (organizovanym

i neorganizovanym, zvolte maximalné 3 dlvody):
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a) vypadat dobre g) seznamit se s kamarady
b) touha zvitézit h) zazit vzruseni

c) uzit sizdbavu i) potésit rodice

d) relaxace, odreagovani j) hlidat si vahu

e) vidét se s kamarady k) zlepsit si zdravi

f) jiné davody, uvedte:

8. Co vam pohybové aktivity (organizované i neorganizované) prinasi:

a) citim se dobre e) zlepSeni zdravi
b) vidim se s kamarady f) udrzeni si hmotnosti
c) uziji si zabavu g) moZnost poznat nové pratele

d) jiné, uvedte:

9. Pokud se organizované pohybové aktivité (sportu) nevénujete, vénovali jste se ji
v détstvi (6-14 let):
ano ne
a) Pokud jste odpovédéli ano, proc jste s touto aktivitou prestali:
a) ndrocnost Skoly c) vydélecna Cinnost

b) dojizdéni do Skoly d) jiné divody, uvedte:

10. V pfipadé, Ze se pohybové aktivité (organizované i neorganizované) nevénujete
vibec, uvedte proc:
a) nemam pfileZitost
b) nebavi mne to

c) jiné, uvedte:

11. Co by se mélo zménit ve vasem mésté, aby se zlepsily podminky k provozovani

pohybovych aktivit? (prosim rozepiste se)

Dékuji za VAs ¢as a spoluprdci.
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Pfiloha 2 - CD ROM
CD ROM obsahuje:
vlastni text prace

naskenované vyplnéné dotazniky
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