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Abstrakt

Bakaldrskad prace se vénuje Zivotnimu stylu adolescentl. Cilem prace je
zhodnoceni soucasného stavu Zivotniho stylu studentd stfednich Skol a definovani
navrhi vedoucich ke zlepseni postojd studentl ke zdravému Zivotnimu stylu. Préace
jerozdélena na dvé ¢asti. Teoretickd ¢ast vymezuje zakladni pojmy tykajici se zdravi,
adolescence, zivotniho stylu a jeho nalezitosti, tj. vyzivy, pohybové aktivity, spanku,
dusevni hygieny ¢irizikového chovani student(. Praktickd ¢ast se nejprve stanovuje
metody prace, jedna se o kvantitativni metodu dotaznikového setfeni a dopliuje jej
o kvalitativni metodu strukturovaného rozhovoru. Dédle pfiblizuje respondenty
vyzkumu a stanovuje hypotézy. Nasledujici ¢asti se zabyvaji vyhodnocenim
dotaznikového Setfenf a strukturovanych rozhovorQ. V zavéru praktické ¢asti prace
dochéazi kvyhodnoceni hypotéz a navrhovani konkrétnich opatfeni vedoucich
k lepSim postojim studentd ke zdravému zZivotnimu stylu.

Klicova slova
Zdravi, zdravy zivotni styl, adolescenti, vyZiva, pohybova aktivita, volny ¢as
Abstract

This bachelor thesis deals with the lifestyle of adolescents. The main aim of
the thesis is to assess the current state of lifestyles of students and to define
possible proposals that might lead to animprovementin student’s attitudes among
students towards a healthy state of being. The thesis consists of two parts. The
theoretical part delimits basic concepts regarding health, adolescents, lifestyle and
its essential elements such as nutrition, physical activity, sleep, mental hygiene and
reckless behaviors of students. The practical part firstly determines methods
appliedin the research. These are quantitative methods in the form of a survey and
qualitative methods in the form of structured interviews. It also brings details about
research respondents and establishes hypotheses for an investigation. The
following sections deal with an evaluation of the survey results and the structured
interviews. At the end of the practical part of the thesis, the hypotheses are
evaluated, and specific measures leading to better attitudes of students towards a
healthy lifestyle are proposed.

Keywords

Health, healthy lifestyle, adolescents, nutrition, physical activity, free time
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Uvod
VO

Zdravy Zivotni styl je nejen v soucasné dobé velmi diskutované téma a da se Fici i
trend. Jeho nedilnou soucdsti je vyvazend strava, pravidelny pohyb, kvalitni spanek a
rovnéz odpovidajici odpocinek, a to nejen fyzicky, nebot stres je vice & méné béznou
soucasti dnesni uspéchané doby a je potrfeba snazit se jej eliminovat. Zdravy Zivotni sty
se vSak netykd pouze dospélych, je dllezZité se mu vénovat jiz od détstvi, ukazovat détem
spravnou cestu k zdravému zivotnimu stylu, diky kterému mohou v budoucnu predejit
zdravotnim komplikacim. V dospivani jsou mladistvi jiz ¢im dal vice samostatni a o svém
Zivotnim stylu si rozhoduji viceméné sami. Pravdépodobné méné ma na adolescenty vliv
nazor rodi¢d, na né samotné a jejich rozhodovani vsak plsobi napf. jejich vrstevnici,
kamaradi, spoluzaci, tedy socialni skupina, velky vliv maji v dnedni dobé rovnéz socialni
sité, internet a média obecné. Dnesni digitdIni doba mUze plsobit jak na psychickou
stranku jedince, kdy mu socidlni sité neustale predklddaji nerealistické vzory tfeba
z hlediska vzhledu, tak na jeho fyzickou a zdravotni strdnku, a to pfedevsim tehdy, kdyz
jedinec upfednostnuje traveni volného ¢asu za pomoci internetu na misto sportovnich
aktivit ¢i jinych zadjma.

Autor si jako téma své bakaldrské prace zvolil Zdravy zivotni styl studentd
stfednich Skol, a to predevsim z dlvodu jeho zajmu zjistit, jak si studenti stfednich Skol
vedou v oblasti zdravého zivotniho stylu a ve vSech jeho ndleZitostech a zdali se vyskytuji
néjaké moznosti, které by studenty podporovaly v jeho dodrZzovani ¢i zlepSeni.

Hlavnim cilem prace je analyzovat soucasny stav zZivotniho stylu zak{ stfednich
Skol a definovat navrhy, které by vedly ke zlepSenf jejich postojd ke zdravému Zivotnimu
stylu.

Bakalarska prace je rozdélena na teoretickou a praktickou ¢ast a kazda z téchto
Casti je tvofena tfemi kapitolami. Prvni kapitola definuje pojem zdravi, dale pfiblizuje jeho
determinanty a rovnéz se zabyvd podporou zdravi a prevenci. Druhd kapitola
charakterizuje cilovou skupinu, tedy adolescenty, konkrétné obdobi pozdni adolescence.
Treti a zaroven posledni kapitola teoretické ¢asti se vénuje Zivotnimu stylu, rozebird
faktory, které jej ovliviuji, pfiblizuje Zivotni styl souc¢asnosti. Zaméruje se také na zdravy
Zivotni styl adolescentd a vénuje se zdsadam Zivotniho stylu, jde o spravnou vyZivu a jeji
zakladni i dalsi slozky, ddle zminuje dllezitost pohybové aktivity, spanku ¢i dusevni
hygieny. Zavérecna c¢ast této kapitoly se vénuje rizikovému chovani zak( a shrnuje
soucasny Zivotni styl adolescentd.

Prakticka &ast bakalarské prace zacina Ctvrtou kapitolou, ktera stanovuje cil prace
a pouzité metody, za jejichZz pomoci byl proveden vyzkum. Prvni a hlavni ze zvolenych
metod se fadi mezi kvantitativni, jedna se o dotaznikové Setfeni. Dopliujici kvalitativni
vyzkum pak byl uskute¢nén prostfednictvim strukturovaného rozhovoru. Ve druhé &asti
této kapitoly jsou popséani respondenti vyzkumu a rovnéz stanoveny hypotézy. Pata
kapitola se vénuje vyhodnoceni dotaznikového Setfeni a ndsledujici Ctvrta kapitola
zpracovava strukturované rozhovory. Zavérecna sedma kapitola vyhodnocuje stanovené
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hypotézy a zpracovdva konkrétni ndvrhy a opatfeni vedouci ke zlepSeni Zivotniho stylu
student( stfednich skol.



TEORETICKA CAST



1. Zdravi

Zdravi je povazovano za jednu z nejdllezitéjsich hodnot lidského zZivota. Na jeho
vymezenivsak mdze byt nahlizeno réizné, Svétova zdravotnickd organizace (World Health
Organization, WHO) definuje, Ze: ,zdravi je stav Uplné fyzické, duSevni a socidlni pohody,
nikoli pouze nepritomnost nemoci nebo vady."!

Zdravi Ize tedy vnimat ve tfech lisicich se, avsak vzdjemné Uzce provdzanych
rovinach, jednd se o roviny télesného zdravi, ale také zdravi duSevniho a socialniho.

e Télesné zdravi je vnimano jako stav, pfi némz se nevyskytuje nemoc nebo vada i
zranéni, zaroven znamena zachovani fyziologickych funkci organ@ a tkani, biologickou
integritu ¢lovéka jako celku a nenaruseni télesnych funkci (napt. chize ¢i bézné Gkony
vykondvané v rdmci vykondvané v radmci sobéstanosti).?

e Dusevni zdravi neznamend jen nepfitomnost dusevnich poruch ¢&i postizeni,
predstavuje rovnéz stav pohody, ve kterém jsou si jednotlivci védomi svych vlastnich
schopnosti, zvladaji stres bézného zivota, zarovenl mohou byt produktivni a schopni
prinosu pro svou komunitu.?

e Socialnizdravi znazorinuje schopnost jednotlivce navazovat socialni kontakty, vytvaret
uspokojivé mezilidské vztahy a zvlddat socidlni role. Postaveni lidi ve spoleénosti
neboli jejich socialni pozice a sni souvisejici okolnosti mohou do jisté miry
prfedurCovat nejen riziko nemoci a jejich skute&ny vyskyt, ale také moZzZnost
diagnostikovani, 1éCby a rehabilitace.*

1.1 Determinanty zdravi

Na zdravi jedince plsobi mnoho rdznych faktord. Tyto faktory, jinak nazyvané
determinanty, jej mohou ovlivnit jednak pozitivné a zdravi posilit a chranit, nebo naopak
negativné tim, Ze jej oslabi i vyvolaji nemoc. Determinanty zdravi podléhaji déleni na
vnitini a vnéjsi. Vnitfni Cinitele pfedstavuji faktory dédi¢né neboli takové, které jedinec
ziskava jiz pfi splynuti pohlavnich bunék obou rodicd, tedy hned na pocatku svého
ontogenetického vyvoje. Tento geneticky zdklad mUzZe jistym zplsobem ovlivnit i
prostredi pfirodni a spolecenské a rovnéz i urcity zplsob Zivota.

" World Health Organization. Online. Dostupné

https://www.who.int/ t/accountability/governance/constitution. [cit. 2024-11-13].
2HOLCIK, Jan. Zdravi jako osobni a spolecenska hodnota. Online. 2012. Dostupné

http://prakt. l.cz/zdravi__holcik.php. [cit. 2024-01-22].
3 World Health Organization. Online. Dostupné z: https://www.who.int/data/gho/data/major-
themes/health-and-well-being. [cit. 2024-01-22].
4 HOLCIK, Jan. Zdravi jako osobni a spolecenskd hodnota. Online. 2012. Dostupné
z: http://prakt.upol.cz/zdravi__holcik.php. [cit. 2024-01-22].
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Zevni faktory pQsobici na zdravi Ize déle rozclenit do tfi skupin:

e Zivotnistyl,
e kvalita Zivotniho a pracovniho prostredi,
e zdravotnické sluzby (Groven téchto sluzeb a kvalita zdravotni péce.)

Nasledujici schéma poukazuje na vzdjemnost vztahO vnitfnich a vnéjsich
determinantl. Vyjadfuje, Ze zdravi determinuji predevsim faktory z oblasti Zivotniho
stylu, dale pak zivotni prostfedi a geneticky zdklad a v posledni fadé az zdravotnické
sluzby.®

Obrazek 1 VVzdjemné vztahy mezi zdravim a determinantami zdravi

zZivotni styl
50 %
zivotni prostredi — <« geneticky zaklad
20 % 20 %

" ) !

zdravotnickée sluzby
10 %

Zdroj: MACHOVA, Jitka, Dagmar KUBATOVA a kol. Viychova ke zdravi. 2. vydani. Praha: Grada
Publishing, 2015,312 s. ISBN 978-80-247-5351-5. 5. 12.

Svétova zdravotnickd organizace podrobnéji poukazuje na nékteré zvyse
uvedenych i dalsich determinantd, jez mohou ovliviiovat zdravi jedince, napfiklad:

e Prijem a socidlni postaveni — vysSsi pfijem a socialni status ¢lovéka mlze korelovat
s lep3im zdravim. Cim vétsi jsou rozdily mezi lidmi nejbohat3imi a nejchuddimi, tim
vétsijsou i rozdily ve zdravi.

e Fyzické prostfedi — kdobrému zdravi napomaha cisty vzduch a voda, bezpecné
spolecenstvi, domy a infrastruktura. V pracovnim prostredijsou zaméstnanci zdraveéjsi,
pokud maji kontrolu nad svymi pracovnimi podminkami.

e Sité socialni podpory — na zdravi jedince ma rovnéz vliv podpora jeho rodiny, pfatel i
komunity, jejiz je soucastia vétsi podpora uvedenych mQze rovnéz prispivat k lepsimu
zdravi jednotlivce. Na zdravi rovnéz pUsobi vlivy kultury a jejich zvyklosti a tradic.

5 MACHOVA, Jitka, Dagmar KUBATOVA a kol. Vychova ke zdravi. 2. vydani. Praha: Grada Publishing,
2015, 312 s. ISBN 978-80-247-5351-5.5. 11.
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e Pohlavi — jako jeden z determinantl zdravi je vhodné zminit také pohlavi jedince,
protoze v rizném véku Ci staddiu zivota trpi zeny i muzi odliSnymi typy nemoci.®

1.2 Podpora zdravi a prevence

Podpora zdravi a rovnéz prevence nemoci je velmi dllezity prvek v celkové péci o
lidské zdravi. Nejedna se o totéz, proto je vhodné si nejprve formulovat vyznam téchto
pojmd a rozdily mezi nimi. Podporu zdravi je tedy mozZno vymezit jako: ,proces, ktery
umoznuje lidem zvySit kontrolu nad svym zdravim a zlepSit své zdravi."’” Podpora zdravi
je chapana jako aktivita pro zdravi, naopak prevence je povazovana za aktivitu proti
nemocem s cilem jim predchdzet.

Podpora zdravi se odehravd nejen na Urovni jednotlivych obcand, je rovnéz
ddlezité ji rozvijet i vrdmci skupin, komunit ¢i spolecnosti jako celku. Jedinec m(ze
podporovat své zdravijednak pfijetim zdravého Zivotniho stylu, ale také péc&i o své Zivotni
prostfedi. Spolecenskd podpora zdravi se pak stard o budovani vhodnych podminek pro
realizaci zdravého zivotniho styld jedincl a zaroven se snazi vytvaret a chranit zdravé
zivotni prostfedi, pracovni pfilezitosti a vhodné pracovni podminky, pfilezitosti pro
sportovni aktivity aj. Rovnéz se zasazuje o péci o dobrou Zivotni Uroven a o podporu
vzdélavani a propagaci informaci tykajicich se zdravi. Podporu zdravi tedy lze povazovat
za obecngjsi aktivitu, kterd zahrnuje prevenci, ale rovnéz také zdravotni vychovu i
vytvareni celkové pfiznivého prostfedi. Predstavuje tedy souhrn politickych,
ekonomickych, technologickychivychovnych &innosti, které si kladou za cil chranit zdravi,
prodluzovat aktivni Zivot, a kromé toho zabezpecovat zdravy vyvoj novych generaci.®

Prevence, jak jiz bylo zminéno, je zaméfena proti nemocem a snazi se jim
pfedchdazet. Z hlediska ¢asu se déli na primarni, sekundarni a terciarni.

e Primarni prevence je zaméfena na obdobi jesté pfed zrodem nemoci s cilem jejimu
vzniku zabranit. Vtéto fazi prevence se vyuzivaji prfedevsim aktivity vykonavané
s cilem zdravi posilit anebo zde dochdzi kodstrafiovani rizikovych aspektl, coz
znamena napt. vyhybat se konzumaci nadmérného mnozstvi alkoholu, nekoufit,
pravidelné si umyvat ruce, predevsim pred kazdym jidlem nebo také vyuZzivat
bezpelnostni pasy vautomobilu. Do priméarni prevence spadéa také ockovani proti
uréitym nemocem.

e U prevence sekundarnije ddlezitd véasna diagnostika nemoci a efektivni 1é¢ba. Cilem
této faze prevence je prechdzeni nezddoucimu prlbéhu jiz existujici nemoci a
zamezovani pfipadnym komplikacim. Mezi Ukony sekundarni prevence patfi
preventivni prohlidky, pfi kterych je mozné zjistit nemoc jiz vjejim raném stadiu,
konkrétné tfeba gynekologické prohlidky u Zen, mamografie ¢i zubni prohlidky.

5 World Health Organization. Online. Dostupné z: https://www.who.int/news-room/questions-
and-answers/item/determinants-of-health. [cit. 2024-01-24].

" World Health Organization. Online. Dostupné z: https://www.who.int/health-topics/health-
promotion#tab=tab 1. [cit. 2024-01-24].

8 MACHOVA, Jitka, Dagmar KUBATOVA a kol. Vychova ke zdravi. 2. vydani. Praha: Grada Publishing,
2015,312 s. ISBN 978-80-247-5351-5.5. 12, 13.
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e TercidIni prevence se vénuje prevenci nasledkd nemoci, vad, dysfunkci a handicapg,
které by smérovaly k invalidité ¢i imobilité pacienta. Jedna se pfedevsim o rehabilitaci,

Vv

kterd ma za cil ndsledky nemoci omezit na nejnizsi miru a udrzet kvalitu zivota.

DUlezitd je vtomto ohledu pravé vychova ke zdravi, kterd si dava za Ukol ménit
chovani lidi tak, aby si uvédomili, Ze je nutné predchézet 1é¢eni nemoci a zaméfit se pravé
na podporu zdravi a prevenci, nepodcefiovat preventivni prohlidky, které ¢asto vedou
k prodlouzeni zivota Ci ke zlepSovani jeho kvality.®

9 MACHOVA, Jitka, Dagmar KUBATOVA a kol. Vychova ke zdravi. 2. vydani. Praha: Grada Publishing,
2015,312 5. ISBN 978-80-247-5351-5.5. 13, 14.
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2. Charakteristika cilové skupiny

Bakaldrska prace se zabyva zaky stfednich Skol, a tak se tato kapitola bude vénovat
vymezeni pravé této vékové skupiny. Studenti stfednich Skol vékové spadaji do obdobi
adolescence neboli dospivani, které je charakterizovano jako prechodnd doba mezi
détstvim a dospélosti a vékové je vymezeno od 10 do 20 let jedince. V tomto stadiu
dochdzi u dospivajicich k celkové zméné osobnosti ve vsech jejich sférach, tedy télesné,
psychické i socidIni. PfestoZe vétSina zmén je prevazné podminéna biologicky, pdsobi na
né rovnéz praveé faktory psychické i socidlni. Typické je pro obdobi adolescence hledani
vlastniidentity, kdy jedinci bojuji s nejistotou a pochybnostmi nejen o sob& samych, ale i
o svych kompetencich a o své pozici ve spolecnosti. Je to obdobi, kdy dospivajici musi
zvladnout svoji proménu i proménu vztahG sjinymi lidmi a zaroven dosdhnout
odpovidajiciho socidlniho postaveni.'®

Podle Vagnerové a Lisé se obdobi adolescence déli na dvé faze, na adolescenci
ranou a pozdni. Ranou fazi vymezuji pfiblizné& od 11 do 15 let véku, navazujici pozdni fazi
nasledné od 15 do 20 let."" Dle Vasutové je adolescence rozdélena na tfi faze, tedy
naranou, stfedni a pozdni, pficemz ranou fazi charakterizuje vékem
0od 11/12do 13/14 let, stfedni adolescenciod 13/14 letdo 15/16 let a pozdniod 15/16 let
az do 20/22 let.'?

Z4ci stfednich $kol spadaji se svym v&kovym rozmezim vétsinové do obdobf
pozdni adolescence, dotykd se jich vSak také pfelom téchto dvou fazi &i stfedni
adolescence. DUlezitym milnikem tohoto stfedniho obdobi je ukonceni povinné Skolnf
dochéazky na zdkladni skole a vybér dalsiho studijniho a profesniho zaméreni. Je to rovnéz
obdobi zmén, kdy se méni napf. zplsob oblékani, oblibend hudba &i uzndvané vzory,
a témito osobitostmi davaji dospivajici jedinci najevo pfislusnost k vrstevnikdm.'?

2.1 Pozdni adolescence

Pozdni adolescence pfedstavuje obdobi véku od 15 do 20 let. Pocatek této faze je
biologicky definovan pohlavnim dozravanim, vyznamna je rovnéz komplexnéjsi
psychosocialni proména, kdy se méni jak osobnost dospivajiciho jedince, tak jeho
spolecenskd pozice. Rovnéz dochdzi k vyvijeni pratelskych, ale i partnerskych vztahl mezi
vrstevniky. Nevyhnutelnou soucasti této faze je vSak predevsim hledani vliastni identity,
jez by alespon caste¢né byla v souladu s pfedstavou adolescenta. Hledani identity se
uskutecnuje v rdmci vrstevnické skupiny, predevsim vétsi snahou o pozndni sdm sebe.
V ramci procesu sebevymezovani probiha také experimentace, a to jak s partnerstvim,
tak predevsim srlznymi zpUsoby chovani, pricemz vramci hledani hranic svych

19VAGNEROVA, Marie a Lidka LISA. Vyvojovd psychologie détstvi a dospivani. 3. vydani. Praha:
Karolinum, 2021, 544 s. ISBN 978-80-246-4961-0. s. 373.
" Tamtéz, s. 374.
12\/ASUTOVA, Maria, Michal PANACEK a kol. Mezi d&tstvim a dospé&losti: Vybrané kapitoly z
psychologie adolescence. Ostrava: Filozoficka fakulta Ostravské univerzity v Ostravé, 2013, 138 s.
ISBN 978-80-7464-125-1.5. 9.
B Tamtéz
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moznosti mUze dochdazet az k extrémnimu jednani. Tato fdze vyvoje je povaZzovana za
obdobi volnosti, protoZze dospivajici ma dostate¢nou svobodu a zaroven velmi malou
zodpovédnost, proto se mnohym adolescentdm nemusi zdat dospélost a s ni spojend
definitivni volba tak atraktivni a uprednostiiuji tak prodlouzeni prechodného
,Jbezstarostného” obdobi. Obdobi pozdni adolescence proto dava dospivajicim
k dispozici ¢as k pochopeni sédm sebe, k celkovému osamostatnéni se a vytyceni si
zamér(, kterych chce v budoucnu dosdhnout.™

14 VAGNEROVA, Marie a Lidka LISA. Vyvojovd psychologie: détstvi a dospivéni. 3. vydani. Praha:
Karolinum, 2021, 544 s. ISBN 978-80-246-4961-0. s. 375-376.
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-
3. Zivotnistyl

Nejvétsi vliv . ma na zdravi C&lovéka pravé Zivotni styl, proto je fazen
k nejvyznamnéjsim determinantlm zdravi. Duffkovd a kolektiv uvadéji nejobecnéjsi
vymezeni zivotniho stylu, kdy Zivotni styl je zplsob, jakym lidé Ziji, to znamen4, jak se
stravuji, jak bydli, jakym zpClsobem se vzdélavaji, jaké je jejich chovani v rlznych
situacich, jak pracuji, ale i jak se bavi, jak vzajemné komunikuji a jednaji a na zdkladé ¢eho
se rozhoduji ¢i jaky pristup maji k péci o déti, k cestovani, jaké vyzndavaji urcité hodnoty
atd.”

Podle Machové ho Ize vymezit takto: ,Zivotn{ styl zahrnuje formy dobrovolného
chovani vdanych Zivotnich situacich, které jsou zaloZzené na individudlnim vybéru
z rlznych moznosti.""® Kazdy jedinec se mlze rozhodnout sém, zda si zvoli z nabizejicich
se moznosti zdravé alternativy a odmitne tak ty, jez na jeho zdravi maji skodlivy vliv.
Zivotn{ styl tedy predstavuje soulad dobrovolného chovéni (vybéru) a Zivotnf situace
(moznosti). Vybér a rozhodovéni o chovani nezavisi vzdy vsak pouze na c¢lovéku
samotném, je ovlivnéno rodinnymi zvyklostmi, ale i tradicemi dané spolenosti, zaroven
muze byt limitovano ekonomickou situaci jedince i spolec¢nosti, dopady mlze mit také
socialni pozice. Mezi dalsi kritéria patfi napr. vék, vzdélani, pfislusnost k pohlavi ¢i rase,
zameéstnani a pfijem nebo hodnoty a postoje Clovéka. Aby se c¢lovék mohl spravné
rozhodovat, potfebuje dostatec¢né znalosti o tom, co je pro jeho zdravi prospésné a
podporuje ho, ale také o tom, co zdravi Skodi. A jelikoz mé zivotni styl pro zdravi jedince
zasadnivyznam, je nutné, aby poskytovani odpovidajicich znalosti v tomto sméru, véetné
rozvijeni ndvyk( a formovani postojd, bylo soucasti vychovy ditéte jiz od Utlého véku, a to
nejen v rodinég, ale i ve vzdélavacich institucich."’

V4

3.1 Faktory ovliviiujici Zivotni styl

Duffkovd a kolektiv udavaji, Ze na Zivotni styl plsobi dva faktory, tedy vnitfni a
vneéjsi. Vnitfni faktor reprezentuje ¢lovéka jako osobnost se vSemi potfebami, rovnéz jeho
hodnoty, schopnosti, dovednosti, zkuSenosti, ambice aj. Vnéjsi faktor zndzormuje dané
Zivotni podminky, které utvareji jakési mantinely, jez predstavuji vymezeni pro zplsoby
chovani a ¢innosti jedince. Tyto zivotni podminky ¢leni Duffkova a kol. nasledovné:

e Biologické podminky — zahrnuji pohlavi jedince, vék a zdravi. V pfipadé pohlavi je
vhodné zminit odliSnosti jak v pracovnim Zivoté&, napt. mensi fyzickou zdatnost zen, tak
také v oblasti Zivota rodinného, kdy zeny prochdzi obdobim téhotenstvi.

e Geografické a ekologické podminky — predstavuji polohu spole¢nosti, meteorologické
a klimatické pomeéry, Grodnost pldy, pfirodni zdroje, zdsoby nerostnych surovin aj. Tyto
podminky ovliviuji Zivotni styl napf. v rdmci bydleni, jez se pfizplsobuje klimatu i

> DUFFKOVA, Jana, Luka3 URBAN a Josef DUBSKY. Sociologie Zivotniho stylu. Plzef: Ale$ Cené&k,
2008, 237 s. ISBN 978-80-7380-123-6.5.51, 52.
6 MACHOVA, Jitka, Dagmar KUBATOVA a kol. Vychova ke zdravi. 2. vydani. Praha: Grada Publishing,
2015, 312 s. ISBN 978-80-247-5351-5. 5. 15.
7 Tamtéz
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vyskytu zemeétreseni i povodni, dalsim prikladem m(zZe byt pracovni doba v zemich
s tropickym klimatem, kdy je vtéchto oblastech typickd siesta v polednich i
odpolednich hodindch a prodlouzeni oteviraci doby do vecdernich hodin.

e Demografické podminky — tyto podminky v souvislosti s zivotnim stylem zahrnuji
narozeni, umrti, rodinné poméry (snatky, rozvody apod.) a rovnéz migraci ¢i hustotu
osidleni.

e Socidlné-politické podminky — ddlezitou oblasti zkoumani Zivotniho stylu je
problematika socidlni struktury a stratifikace. V pojeti vzajemnych vztah(G Zivotniho
stylu a socialni struktury existuji dva pfistupy, budto je zivotni styl vniman jako projev
socialniho rozvrstveni neboli stratifikace, nebo je chdpdn jako nastroj této stratifikace.

e Socialné-ekonomické podminky — zabyvaji se pfedevsim Zivotni Urovni.

e Kulturnia obecné-ideové podminky — tykaji se pfedevsim kultury, hodnot a hodnotové
orientace. Zivotni styl jedince ovliviiuji kromé kultury dané spole¢nosti také kultura na
drovni komunit a skupin.

e Technologické podminky — tato skupina podminek symbolizuje procesy mechanizace,
robotizace, automatizace aj. Na svém vyznamu vzrosty predevsim se zavedenim a
vzestupem informacnich a komunikacnich technologii. Internet a nastroje slouzici
k jeho vyuzivani vsak predstavuje dvé mnohdy i zaroven plsobici funkce: integracni a
diferencia¢ni.Znamena to, Ze mohou spole¢nost a jedince jednak spojovat a sblizovat,
ale zaroven také rozdélovat na podcitacové gramotné a Uspésnéjsi a nelspésné,
pocitacové negramotné.'®

3.2 Zivotni styl soucasnosti

Na soucasny zivotni styl ¢lovéka ma vliv nemaly technicky i technologicky pokrok.
Machova uvadi, Ze soucasny Clovék, nikoli jisté kazdy, méa tendence k sedavému zpdsobu
Zivota, to znamen3, ze sedi ve Skole ¢i v pracovni dobé&, do prace &i do Skoly a zpét se
dopravuje autem &i jinym dopravnim prostfedkem, nez schody vyuZiva spise eskalatory
¢i vytahy. Manualini prace a zaroven také pohybu zbavuji ¢lovéka automatické stroje —
pracky, myc&ky nadobi, robotické vysavace, sekacky aj. Zivotni styl sou¢asného &lovéka
zaznamenava rovnéz konzumni chovani, honbu za Uspé&chem, penézi, neustaly spéch,
stres ¢i nedostatek ¢asu na sebe i rodinu.” Tento Zivotni styl se do jisté miry také podili
na vzniku a vyvoji chronickych neinfekénich nemoci, jde napf. o kardiovaskularni (srde¢né
cévni) onemocnéni, dédle onemocnéni nddorova ¢ metabolickd. U téchto nemoci jsou
vyznamné ochranné i rizikové faktory velmi podobné. Pro prevenci i |é¢bu
kardiovaskularnich i nddorovych onemocnéni je nutné omezit zdravotni rizika, jde
pfedevsim o oblast vyZivy, koutreni a fyzické aktivity. Patfi¢nym uplatnénim téchto faktord
by bylo mozné zabranit vice nez poloviné predcasnych dmrti na kardiovaskularni a

18 DUFFKOVA, Jana; URBAN, Lukas a DUBSKY, Josef. Sociologie Zivotniho stylu. 2008. Plzefi: Ale$
Cené&k, 2008. ISBN 978-80-7380-123-6.
19 MACHOVA, Jitka, Dagmar KUBATOVA a kol. Vychova ke zdravi. 2. vydani. Praha: Grada Publishing,
2015, 312 s. ISBN 978-80-247-5351-5. 5. 16.
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nadorova onemocnéni. Rizikové faktory neplisobi na zdravi individuaing, nybrz spole¢né
a jsou mezi nimi vzajemné vazby.?

3.3 Zdravy Zivotni styl adolescentu

Zdravy zivotni styl zahrnuje nékolik zdsad ¢i faktord a jejich dodrzovani tvori
komplexni pFistup, ktery ¢lovéku umoznuje dosdhnout kvalitniho plnohodnotného Zivota
a pohody po strance fyzické, ale i psychické. Velmi d(lezitym faktorem zdravého
zivotniho stylu je zdravéa pestrd strava, ndsledujici podkapitola proto predstavi jednotlivé
sloZzky vyzivy, jejich funkce a podil na celkovém dennim pfijmu energie. Dalsi sloZky, které
prispivaji ke spravné funkci organismu, jsou vitaminy a minerdlni latky, nezbytny je pro
télo také dostatecny pfisun vhodnych tekutin, idedlné cisté vody. Dalsi z dllezitych
aspektld zdravého zZivotniho stylu je pohybova aktivita, kterd pozitivné plsobi na fyzickou
kondici jedince, rovnéz viak také poméhd odbouravat stres, urychluje spalovani tukd,
napomaha udrzet i snizit télesnou hmotnost aj. Neméné dllezity je spravny spanek a
rovnéz dusevni hygiena, kterd je zamérena na stranku psychického a dusSevniho zdravi.
Clovék by se mél zarovef zcela vyhnout koufenf a omezit alkohol, ¢i se mu vyhnout.

” wm

3.3.1 Vyziva adolescentu

Ke spravné funkci a ¢innosti organismu je zapotfebi energie a rovnéz stavebni
latky, jejichz Gkolem je vystavba tkani a organ(, oba tyto prvky dodava télu potrava. U déti
a dospivajicich musi vyZiva zajiStovat také jejich télesny rlst s adekvatnimi pfirlstky
vysky a hmotnosti. Spravna vyZiva ma organismu zajistit dostatec¢né zasobovani energii,
vsemi zivinami, mineraly, vitaminy a vodou a rovnéz byt vyvazena po kvantitativni i
kvalitativni strance.

Z kvantitativniho pohledu zajistuje vyziva pfijem energie, ktery by se mé&l rovnat
jejimu vydeji. Energetické naroky se lisi v zavislosti na vykonavané &innosti, napft. lidé se
sedavym zaméstnanim maji tyto naroky mensi nez téZce fyzicky pracujici. Energetické
naroky jsou vyssi rovnéz v détstvi, dospivani ¢i téhotenstvi. Pokud je energeticky pfijem
vys$sinez vydej, mize dochazet k ukladani zdsobniho tuku v téle a vzniku nadvahy.

Kvalitativni aspekty vyzivy dbaji na to, aby strava byla pestra a vyvaZzena a
zajistovala tak vhodny pfisun Zivin. Pokud vyziva vyvazena neni nebo je pfilis
jednostrannd a doprovazi ji nespravné stravovaci navyky, mize zpUsobit oslabenf
imunitniho systému a zvysit riziko vzniku kardiovaskuldrnich ¢i nddorovych onemocnéni.
Z uvedeného vyplyva, ze vyziva a zdravotni stav jedince jsou Uzce spjaty.?’

Obdobi dospivani je v Zivoté jedince velmi vyznamné, dochdazi ke zménam
v télesném slozeni, pohlavnimu dospivaniizméndm chovéani. Ve fazi pozdni adolescence
jiz dospivajici nejsou détmi, avsak stale jesté ani dospélymi, proto by se i jejich vyziva
méla od vyzivy dospélych jedincd odliSovat. Dospivani jde ruku v ruce

20 Rizikové faktory zdravého Zivotniho stylu. Online. Vyukovy portal COPTel. 2019. Dostupné

z: https://coptel.cz/Zmod/page/view.php?id=6246. [cit. 2024-02-08].

21 MACHOVA, Jitka a KUBATOVA, Dagmar. Vychova ke zdravi. 2. vydani. Praha: Grada, 2015. ISBN
978-80-247-5351-5.
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s osamostatfiovanim se, k némuz zaroven dochdzi i v oblasti stravovani. Rodice jiz nad
stravovanim dospivajiciho nemaji takovou kontrolu, ten se mnohdy fidi svymi vrstevniky
a aktudlnimi trendy, jez vSak ne vzdycky predstavuji spravnou cestu.??

3.3.2 Zakladni slozky vyZivy

Zakladni sloZzky vyzivy tvofi zZiviny, tedy bilkoviny, tuky a cukry, tyto jednotlivé
slozky budou nasledné podrobnéji rozebrany.

Bilkoviny

Bilkoviny neboli proteiny jsou tzv. zakladnim stavebnim prvkem organismu a
vsech bunék téla, krve, hormon(, enzymU i protilatek. Bilkoviny jsou rovnéz nezbytné
k rGstu a ochrané svall. Dle Machové maji bilkoviny tvorit 10-15 % celkového denniho
prjmu energie?, Cevela a kolektiv uvad&ji 15-20 %.2* Organismus ziskava bilkoviny
potravou, prijaté bilkoviny se poté v travicim Ustroji rozkladaji na vlastni stavebni slozky,
tedy na aminokyseliny. Ty se dale v tenkém stfeveé vstfebavaji do krevniho obéhu a
mohou byt vyuzity na stavbu svall nebo je télo vyuzije jako energii. Aminokyseliny Ize
dale rozdélit na esencidlni a neesencialni. Esencialni neboli nezbytné aminokyseliny je
nutné organismu dodavat potravou, nebot si je sdm nedokdze vytvofit. Aminokyseliny
neesencialni, jinak receno postradatelné, jsou pro télo také dilezité, ale organismus si je
dokaZe vytvofit sém, neni tedy nutné je doplnovat potravou.

Bilkoviny mohou byt zivocisného ¢i rostlinného pdvodu. Potraviny Zivocisného
plvodu obsahuji veskeré esencidlni aminokyseliny, jde o maso, ryby, vejce, mlécné
vyrobky. Naopak rostlinné bilkoviny oproti ZivociSnym neobsahuji vsechny esencialni
aminokyseliny a nejsou tak plnohodnotné jako ty zivocisné. Dle Machové by mély byt oba
druhy bilkovin v potravé zastoupené v poméru 1 : 1.2 Rostlinné zdroje bilkovin tedy
predstavuji napf. lusténiny, ofechy, seminka, ovesné viocky, tofu aj. Bilkoviny Ize také
pfijimat z dopInkl stravy, mezi ty Zivocisné se radi napf. syrovatkovy protein vyrobeny
z mléka, proteiny mohou byt vsak také rostlinného plvodu, jde mimo jiné tfeba o sdjové,
ryzové, hrachové a dalsi druhy proteind.

Mnozstvi potfebnych bilkovin pro organismus zavisi nejen na véku, ale také na
pohlavi a fyzické aktivité. Pravé v obdobi dospivani a fyzického rlstu jsou bilkoviny
nepostradatelnou soucasti jidelnicku. Dospivajici divky by mély za den pfijmout zhruba
46 grama bilkovin, konkrétni mnozstvi bilkovin pro divku lze vycislit vyndsobenim 0,8
gramd bilkovin s jeji vahou. U chlapcd ¢inf toto mnozstvi zhruba 60 gramd, lze také
vynasobit 0,9 g bilkovin vdhou chlapce. Zivocisné bilkoviny by mély zastupovat dvé tietiny

22 RUSKOVA, Jitka. Specifika vyzivy dospivajicich. Online. Pediatrie pro praxi. 2011, s. 277-280.
Dostupné z: https://www. iatriepropraxi.cz/pdfs/ /2011/04/15.pdf. [cit. 2024-02-26].
23 MACHOVA, Jitka a Dagmar KUBATOVA. Vychova ke zdravi. 2. vydani. Praha: Grada, 2015, 312 s.
ISBN 978-80-247-5351-5.5.17-18.
24 CEVELA, Rostislav, Libuse CELEDOVA a Hynek DOLANSKY. Vychova ke zdravi pro stfedni
zdravotnické skoly. Praha: Grada, 2009, 112 s. ISBN 978-80-247-2860-5. s. 42.
25 MACHOVA, Jitka a Dagmar KUBATOVA. Vychova ke zdravi. 2. vydani. Praha: Grada, 2015, 312 s.
ISBN 978-80-247-5351-5. 5. 18.
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z celkového mnozstvi prijatych bilkovin u adolescent(, jednu tretinu pak bilkoviny
rostlinné, v poméru tedy 2 : 1. Problémem v tomto obdobi mize byt jednak nadmérny
pfijem bilkovin, zejména diky konzumaci masa anebo naopak pfijem nedostatecny.
Pokud néktefi adolescenti zacinaji v tomto obdobi tihnout k alternativnim zamérenim
vyzivy, mdze v ddsledku toho dochézet k nedostatku predevsim Zivocisnych bilkovin.?

Tuky

Tuky, jinak feceno lipidy, slouzi, podobné jako bilkoviny, jakoZto stavebni materidl
bunék, anebojsou uloZzeny v bunkach podkozniho tukového vaziva a v tukové tkani kolem
nékterych organd jako zasobni latka. Zdsobni tuk se stdva zdrojem energie tehdy, kdyz
organismus neméa dostatecny prijem sacharidu. Pro lidské télo jsou tuky nezbytné, jelikoz
zastdvaji fadu funkci, jednak jsou povazovany za nejvydatnéjsi zdroj energie, dale také
umoznuji rozpoustét nékteré z vitamind (konkrétné vitamin A, D, E, K), pIni termoregulaéni
funkci, tvori zaklad pro tvorbu pohlavnich orgdn( aj. Na celkovém dennim energetickém
pfijmu jedince se podili 25-30 %.

Tuky podle pdvodu mohou byt rozdélené na Zivocisné a rostlinné. Tyto potravou
prijaté tuky obsahuji prfedevsim triglyceridy, tedy jednoduché tuky, které tvori témer
vsechen tuk tukové tkané. Po pfijeti se v travicim Ustroji pomoci enzym stépi na zakladni
stavebni slozky tuk(, na glycerol a mastné kyseliny.?” Mastné kyseliny se déle déli na
nasycené a nenasycené. Nasycené mastné kyseliny jsou v pevném stavu a vyskytuji se
pfedevsim v zivolisnych surovinach, tedy v tu¢ném mase a tu¢nych mlécnych vyrobcich,
masle, sadle Ci uzeninach. V rostlinné podobé je Ize najit v kokosovém Ci palmovém oleji.
Nenasycené mastné kyseliny jsou v pokojové teploté v kapalném stavu, jde napf.
o slunecnicovy, Inény ¢i fepkovy olej a z nich vyrobené roztiratelné tuky. Nenasycené
mastné kyseliny jsou obsazeny také v ofechach & avokadu, z Zivocisnych produktd napf.
v tu¢nych rybdch. Pomér pfijimanych nasycenych a nenasycenych mastnych kyselin by
mél byt v poméru 1:2.%

U adolescentl maji dle Ruskové tuky predstavovat 30 % denniho pfijmu energie a
rovnéz dodava, aby dospivajici upfednostriovali rostlinné tuky (mély by tvofit 2/3 pfijmu
tukd) pred Zivocisnymi. Vétsinou vSak dochazi ke konzumaci tukd v opacném poméru, u
adolescentl Casto prevlddaji tuky z tu¢nych mas a mlécnych vyrobk(, smazenych jidel i
ze sladkych vyrobk(, presnéji z jejich polev ¢i naplini.?°

26 RUSKOVA, Jitka. Specifika vyzivy dospivajicich. Online. Pediatrie pro praxi. 2011, s. 277-280.

Dostupné z: https://www. iatriepropraxi.cz/pdfs/ /2011/04/15.pdf. [cit. 2024-02-26].

27 MACHOVA, Jitka a Dagmar KUBATOVA. Vychova ke zdravi. 2. vydani. Praha: Grada, 2015, 312 s.

ISBN 978-80-247-5351-5. 5. 19.

28 Rozdil mezi nasycenymi a nenasycenymi mastnymi kyselinami. Online. Vim, co jim. 2016.

Dostupné z: https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Rozdil-mezi-nasycenymi-a-

nenasycenymi-mastnymi-kyselinami 510010x9736.html. [cit. 2024-02-27].

29 RUSKOVA, Jitka. Specifika vyzivy dospivajicich. Online. Pediatrie pro praxi. 2011, s. 277-280.

Dostupné z: https://www.pediatriepropraxi.cz/pdfs/ped/2011/04/15.pdf. [cit. 2024-02-28].
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Cukry

Cukry, zndmé také jako sacharidy, jsou se svym az 55% podilem na celkovém

dennim energetickém prijmu hlavnim zdrojem energie. Sacharidy Ize rozdélit do nékolika
typ( v zavislosti na délce jejich rfetézce neboli poctu molekul.

Monosacharidy, oznacované jako jednoduché cukry, protoZze maji pouze jednu
molekulu, se nemusi dale délit a mohou se rovnou vstfebdvat do krve a vyuZit jako
zdroj energie. Jsou rovnéz zdkladnimi stavebnimi molekulami sacharid{. Jde o glukézu
(hroznovy cukr), fruktézu (ovocny cukr) a galaktézu (soucast mlééného cukru laktéza).

Vv

disacharidd (2 molekuly), jde napf. o sachardzu (cukr ziskany z cukrové nebo tftinové
fepy, rovnéz se prirozené vyskytuje v ovoci), dale o laktozu (cukr nachézejici se v mléku
a mlé¢nych vyrobcich), & maltdézu (sladovy cukr).

Polysacharidy, nazyvané také komplexni sacharidy, se skladaji z vice nez 10 stavebnich
jednotek. Déle trva, nez se v organismu rozstépi a vstrebaji do krve, proto mohou
dodavat télu energii postupné. Kromé pfisunu energie zastdvaji polysacharidy
i stavebni funkci pro rostlinné bufiky, tyto sacharidy se oznacluji jako vlaknina.
Organismus ji nedokdze vstfebat a stravit tak, aby ji vyuzil jako zdroj energie, pfispiva
vsak ke spravnému traveni a zdravi traviciho Ustroji. Polysacharidy jsou obsazeny
pfedevsim v obilovindch a ve vyrobcich z nich (pedivo, téstoviny, kuskus, vio¢ky aj.),
déle v bramboréach, lusténinach ¢i zeleniné.*

Energeticky pfijem adolescentd by mély sacharidy tvofit az z 60 %, a to prfedevsim

potravinami, které jsou bohaté na vldkninu, jako je celozrnné pecivo, ceredlie, zelenina,
ovoce a lusténiny. Adolescenti vétSinou dodrzi pfijimané mnozstvi sacharid(, avsak
mnohdy z nevhodnych potravin, ¢asto jde o bilé pecivo, sladkosti a cukr ze slazenych
napojd.*’

30 GALIKOVA, Zuzana. Sacharidy: d&leni, zdroje, trdveni, funkce v téle a optimalni pfijem. Online.
GymBeam. 2022. Dostupné z: https://gymbeam.cz/blog/sacharidy-deleni-zdroje-traveni-funkce-
v-tele-a-optimalni-prijem/. [cit. 2024-02-29].

31 RUSKOVA, Jitka. Specifika vyZivy dospivajicich. Online. Pediatrie pro praxi. 2011, s. 277-280.
Dostupné z: https://www.pediatriepropraxi.cz/pdfs/ped/2011/04/15.pdf. [cit. 2024-02-29].

20


https://gymbeam.cz/blog/sacharidy-deleni-zdroje-traveni-funkce-v-tele-a-optimalni-prijem/
https://gymbeam.cz/blog/sacharidy-deleni-zdroje-traveni-funkce-v-tele-a-optimalni-prijem/
https://www.pediatriepropraxi.cz/pdfs/ped/2011/04/15.pdf

3.3.3 Dalsislozky vyzivy
Kromé zakladnich sloZzek vyZivy jsou pro chod lidského organismu podstatné také
vitaminy, mineraly a pfedevsim voda.

Vitaminy

Pro spravnou funkci organismu jsou velice ddlezité vitaminy, jejichz dkolem je
podilet se na metabolismu bilkovin, tuk( i cukrd, na vystavbé novych tkani, a rovnéz jsou
nepostradatelné pro udrzeni nékterych télesnych funkci. Soucasné slouzi jako prevence
nékterych onemocnéni, posiluji imunitni reakce organismu aj. Vitaminy je nutné pfijimat
v potravé ¢iv doplikach stravy, nebot organismus neni schopen si je vytvorit sdm. Pokud
neprijima organismus dostatek vitamin{, dochazi ke stavu nazyvanému hypovitamindza.
Naopak jejich nadbytek je oznacen jako hypervitamindza.

Vitaminy se rozdéluji do dvou skupin podle toho, zda se rozpousti v tucich
(vitaminy A, D, E, K), anebo ve vodé (ostatni vitaminy).>

Pro adolescenty a dospélé se v zadsadé nelisi doporuc¢ené mnozstvi vitamind.
U dospivajicich mze dochazet k nedostatku vitaminu C, nebot do svych jidelni¢k{
nezarazuji dostate¢né mnozstvi ovoce a zeleniny.>

Mineralni latky

Minerdlni latky jsou pro organismus nepostradatelné, vyrobit si je vsak télo samo
neumi. Ddlezité pro organismus jsou z hlediska prevence, pfi latkové preméné, ovliviuji
také hladinu cholesterolu apod. Jde predevsim o vapnik, Zzelezo, hotcik, sodik, zinek, j6d a
dalsi.3*

Voda a pitny rezim

Vhodny pfijem tekutin, predevsim cisté vody, je pro lidsky organismus naprosto
nezbytny. V téle slouZi jako rozpoustédlo ¢&i transportni prostfedek, napomaha rovnéz
k udrzovani télesné teploty. Voda se v téle nachazi ve vsech burikach, v tkanovém moku,
v krvi a mize a tvofi 60 % celkové hmotnosti dospélého ¢lovéka.

MnoZstvi pfijaté vody za den se odviji od véku jedince, fyzické aktivity a teploty
prostfedi, pravé v horkém pocasi a pfi fyzické namaze by se mél zvysit pfijem tekutin.
Studenti by rovnéz vzdy méli mit moznost se napit, pfijmout by méli cca 38 ml vody
na 1 kilogram své télesné hmotnosti.®

32 |<LESCHT Vladimir. Online. Wellness: 5p/l/ru zdraveho zwota Brno, 2007. Dostupné

: f/. [cit. 2024-
03-23].
3 RUSKOVA, Jitka. Specifika vyzivy dospivajicich. Online. Pediatrie pro praxi. 2011, s. 277-280.
Dostupné z: https://www. iatriepropraxi.cz/pdfs/ /2011/04/15.pdf. [cit. 2024-03-23].

3% Mineralnf latky ve vyZivé. Online. Forum zdravé vyZivy. Dostupné

z: https://www.fzv.cz/mineralni-latky-ve-vyzive/. [cit. 2024-03-23].

3% MACHOVA, Jitka a Dagmar KUBATOVA. Vychova ke zdravi. 2. vydani. Praha: Grada, 2015, 312 s.
ISBN 978-80-247-5351-5. s. 26.
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3.3.4 Pohybova aktivita

K pohybu a aktivité je lidské télo vyvinuto a pfizplsobeno. Pro télo, resp. pro
organismus a jeho zachovani normalnich fyziologickych funkci je pohyb nepostradatelny.
Pohybova aktivita napomahd c¢lovéku zvySovat télesnou zdatnost, pfispivd k navozeni
dusevni pohody a odolnosti vici stresu. Fyzickd aktivita napomahéa lepsimu prokrveni
nejen mozku, ale i kiiZze, rovnéz slouzi jako prevence civiliza¢nich chorob.%

Pohybova aktivita by se u dospivajicich méla objevovat na denni béazi, alespon
1 hodinu. Pokud se jedna o cviceni svyssi intenzitou, doporucuje se tfikrat tydné.
Konkrétni fyzickd aktivita by méla byt prizplsobena véku tak, aby pfindsela radost.
Zahrnout lze také kazdodenni ¢innosti, napft. jit pésky do Skoly &i na prochazku se psem,
vice chodit po schodech namisto jizdy vytahem apod. Pohyb svySsi intenzitou
predstavuje napfr. béh, fotbal, gymnastika, rychlejsi jizda na kole a dalsi. Pro mladistvé je
ddlezité, aby si vybrali takovou pohybovou aktivitu, kterd je bude bavit a budou se diky nf
hybat radi. Pravidelny pohyb jim umozni citit se 1épe, dodd energii, pfispéje k lepSimu
spanku a celkové ke zdravému Zivotu.>’

3.3.5 Spanek

Kvalitni spanek a odpocinek je rovnéz soucdsti zdravého Zivotniho stylu. Diky
spanku dochazi kregeneraci fyzickych a psychickych sil, slouzi také jako prevence
rdznych onemocnéni, zaroven sniZuje riziko deprese, obezity a vysokého krevniho tlaku.

Dospivajici by méli vénovat spanku alespofl 9 hodin denné. Ve fazi dospivani
dochazi k mnoha hormonalnim zménam spojenym s velkym vydejem energie, proto je
délka spanku dilezitd. Kromé délky spanku je vyznamndijeho kvalita, ke které napomaha
dodrzovani urcitych zdsad, mezi néz spada pravidelnost (chodit spat ve stejnou hodinu),
vhodnd teplota (do 21 °C, pfed spanim je vhodné vyvétrat), kvalitni matrace, tiché
prostredi, tma. Na spanek mdize mit vliv konzumace kavy i alkoholu, doporucuje se
nekonzumovat tyto latky 4-6 hodin pfed spanim, také vecere ¢i poslednijidlo by se mélo
skladat z lehce stravitelnych, nenadymavych potravin.*®

3.3.6 Dusevni hygiena a stres

DusSevni hygiena, rovnéz oznacovana jako psychohygiena &i mentalni hygiena, se
vénuje rozvoji a podpofe duSevniho zdravi. Jejim cilem je posilovat dusevni zdravi
¢lovéka a zvysSovat tak jeho odolnost vici rGznym Skodlivym vlivim. Psychohygiena se
zabyva predevsim prevenci stresu, rovnéz i zvladanim stresu aj.

3 CEVELA, Rostislav, Libuge CELEDOVA a Hynek DOLANSKY. Vychova ke zdravi pro stfedni
zdravotnické skoly. Praha: Grada, 2009, 112 s. ISBN 978-80-247-2860-5. s. 47-48.
37 Ndrodni zdravotnicky informacni portal: Doporuceni pro pohybovou aktivitu déti a
dospivajicich. Online. Praha: Ministerstvo zdravotnictvi CR a Ustav zdravotnickych informaci a
statistiky CR. ISSN 2695-0340. Dostupné z: https://www.nzip.cz/clanek/1573- ruceni-pro-
pohybovou-aktivitu-deti-a-dospivajicich. [cit. 2024-03-23].
38 Narodni zdravotnicky informacni portal: Spdnek a zdravi. Online. Praha: Ministerstvo
zdravotnictvi CR a Ustav zdravotnickych informaci a statistiky CR. ISSN 2695-0340. Dostupné
z: https://www.nzip.cz/clanek/216-spanek-a-zdravi. [cit. 2024-03-27].
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Stres mQze byt vniman jako tisen ¢i tlak, jde o nepfijemné situace, kdy jedinci
prozivaji Gzkost, frustraci ¢i konflikt. Definovat jej Ize rGzné€, napf. jako reakci organismu
na prilisSné pozadavky, které jsou kladeny na dusevni a fyzické schopnosti jedince.
Stresové faktory se méni béhem Zivota, pokud jde o adolescenty, mdze tyto faktory
pfedstavovat napf. volba povolani, velké zmeény osobnosti a vzhledu, studijni problémy,
konflikty s rodic¢i a uciteli, vétsi odpovédnost, tlak ze strany vrstevnikl apod. Stres je
soucasti bézného zivota jedince a béhem rlznych fazi zivota se méni stresové faktory.
Avsak lze fict, Ze jako zaklad protistresové prevence slouZi pravé zdravy Zivotni styl.
Zdravy zivotni styl by mél byt zalozen predevsim na spravné vyzivé, velmi vyznamna je
také pohybova aktivita, kterd slouzi jako prostfedek duSevni hygieny, fyzickd aktivita
mimo jiné zlepSuje psychicky stav a rovnéz schopnost zvlddat stres, napomaha také ke
zmenseni fyzické Unavy. Ke zvlddani stresu mohou také napomahat rGzné relaxacni
techniky, dechové cviceni a smich.3°

3.3.7 Rizikové chovani studentii

Chovani studentd oznacené jako rizikové definuje Miovsky a kol. jako: ,chovani,
v jehoz disledku dochazi k prokazatelnému narlstu zdravotnich, socidlnich, vychovnych
a dalsich rizik pro jedince nebo spole¢nost."*

Podle Miovského lze rozliSovat devét zakladnich typd rizikového chovéani, které
budou v této podkapitole stru¢né vymezeny. Tento pocet vSak neni neménny, ménit se
muze také forma projevi chovani, moznost jejich zhorSovani apod.

e Zaskolactvi — zdaskolactvim se rozumi neomluvend nelcast zak( zakladnich i
stfednich Skol ve Skole. Tzv. chozeni za Skolu je povazovano za prestupek zaka, ktery
védomé zanedbdva skolni dochdzku a porusuje tak nejen Skolni Fad, ale rovnéz
i Skolsky zakon, jenZ stanovuje povinnou $kolnf dochdzku. Casto m{Ze byt spojeno
s dalsimi typy rizikového chovani.

e Sikana a extrémni projevy agrese — tato skupina zahrnuje veskeré formy agresivniho
chovani cilené na druhou osobu (napf. fyzické napadeni), na sebe (sebeposkozovani,
sebevrazedné chovani) anebo na véci (jde o vandalismus neboli poskozovani skolniho
majetku, sprejerstvi apod.).*’ Sikana je tedy pouze jednim zprojevl extrémné
agresivniho chovani, Lovasova ji definuje jako chovani, jehoz cilem je ublizit druhému
nebo skupingé Zak{, nebo je zastrasovat ¢i ohroZovat. Jedinec ¢&i skupina zak(
opakované uzivaji nasili vici jinému jedinci ¢i skupiné zakd, ktefi se nemohou branit.
Maze jit o fyzické Utoky (biti, loupeZe, poskozovani véci) & slovni nadavky, vyhrozovani,

39 \VOBORILOVA, Jarmila. Dusevni hygiena a stres. Praha: Ceské vysoké u&eni technické, 2015, 124 s.
ISBN 978-80-01-05724-7.
%0 MIOVSKY, Michal; SKACELOVA, Lenka; ZAPLETALOVA, Jana a NOVAK, Petr (ed.). Primédrni prevence
rizikového chovani ve skolstvi. Praha: SdruZzeni SCAN, 2010. 253 s. ISBN 978-80-87258-47-7.5. 75
T Tamtéz
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ponizovani apod.*> O extrémnich projevech agresivniho chovani Ize fict, Ze ma za
nasledek psychickou, fyzickou nebo materidIni 4jmu.

e Rizikové sporty a rizikové chovani v dopravé — jde o novéjsi masoveé rozsifenou formu
rizikového chovani. Jednd se o Umysiné vystavovani sebe ¢&i druhych nedmérné
vysokému riziku Ujmy na zdravi ¢i pfimého ohrozeni na zivoté béhem sportu i
vdopravé. Ve sportu jde konkrétné o aktivity, u kterych dochdzi kvédomému
prekradovani fyzickych sil jedince, napt. rafting na divokych fekach bez zkusenosti a
vhodného vybaveni, snowboarding v lavinovych polich ¢i extrémni sjezdy horskych kol
bez ochrannych prostredk(. Z hlediska dopravy sem spadaji tajné zavody aut v pIném
provozu nebo zdmeérné jezdéni pod vlivem psychoaktivnich l1atek.*

e Rasismus a xenofobie — Rasismus lze oznacit jako nerovnost ¢i nepfatelstvi jedné
etnické skupiny vici druhé, tyto nerovnosti vychazeji z odlisnosti (barva klze, tvar téla
aj.).* Xenofobii Ize popsat jako neddvéru ¢i odpor ke véemu cizimu, vyznacuje se
nepratelstvim k lidem jiné narodnosti, barvy pleti, ndboZenského vyznani aj.*

e Negativni plsobeni sekt — sekta je vniméana jako vymezenou socialni skupinu, jejiz
prislusnici zaujimaji totozné ideologické presvédceni. Diky tomuto presvédcéeni se tato
skupina vyhranuje vic&i svému okoli, zdroven dochazi k manipulaci a dalsSim extrémnim
zdsahdm vici soukromi zGc¢astnénych osob.

e Sexualni rizikové chovani — vtéto kategorii jde Casto o nechranény pohlavni styk
sneznamym protéjSkem, promiskuitni chovdni, provozovani sexudlniho styku
a rizikovych sexudlnich praktik v nevhodnych hygienickych podminkach, rovnéz je do
této skupiny zarazeno i napf. sexudlni zneuzivani. Dalsi formu tohoto chovani
predstavuje napfriklad publikovani intimnich fotografii na internet a socialni sité ¢i
jejich rozesilani.*

e Zavislosti — mezi rozsifené latkové zavislosti nejen u mladistvych patfi uzivani
tabdakovych a nikotinovych latek, alkoholu ¢i drog. Dle studie ESPAD (Evropskéa Skolni
studie o alkoholu a jinych drogdach) z roku 2019 vyplyva, Ze vice nez polovina 16letych
(divek i chlapcd) ma alespon jednu zkuenost skoutfenim, koufeni v poslednich
30 dnech uvedlo 23,6 % studentd, v roce 2015 $lo 0 29,8 % mladistvych, a v roce 1995
dokonce 34,3 % Sestnactiletych. Ztoho vyplyva, Zze dochéazi k dlouhodobému poklesu
koufeni cigaret u adolescentd, zato dochazi ke zvysSenému uzivani elektronickych
cigaret, které vyzkouselo 60,4 % dospivajicich. S alkoholem ma ve stejném véku

42 OVASOVA, Lenka. Sikana. Praha: Vzdé&lavaci institut ochrany déti, 2006, 28 s. ISBN 80-869-9165-
2.5.06.

43 MIOVSKY, Michal, Lenka SKACELOVA, Jana ZAPLETALOVA a Petr NOVAK, ed. Primédrni prevence
rizikového chovani ve skolstvi. Praha: Sdruzeni SCAN, 2010, 253 s. ISBN 978-80-87258-47-7. 5. 76.
4 MUSIL, Jan. Koreny rasismu: Skripta pro studenty programu Zaklady humanitnich studii [online].
V Usti nad Labem: FF UJEP, 2021, 106 s. [cit. 2024-03-11]. ISBN 978-80-7561-292-2. s. 9.

4 Co je rasismus, homofobie, extremismus... Online. Prazské centrum primarni prevence.
Dostupné z: http://www.prevence-praha.cz/index.php/rasismus-homofobie-extremismus.html.
[cit. 2024-03-11].

% MIOVSKY, Michal, Lenka SKACELOVA, Jana ZAPLETALOVA a Petr NOVAK, ed. Primdrni prevence
rizikového chovani ve skolstvi. Praha: Sdruzeni SCAN, 2010, 253 s. ISBN 978-80-87258-47-7.s. 76-
77.
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zkuSenost témér vétdina (95,1 %) mladistvych, 42 % znich jej pak konzumuje
pravidelné. Podobné jako u koufeni, doslo i u spotfeby alkoholu u adolescent( oproti
predeslym rokdm k poklesu. JiZ mensi procento studentd uvadi zkusenost s drogami
(29,3 %), nejcastéji Slo o konopné latky, ale i jejich uzivani dle Chomynové klesé jiz od
roku 2003. Rovnéz dodava, Ze snizeni uzivani navykovych latek je spojovan s tzv.
digitadIni revoluci, kterd pfindsi nové technologie a moZnosti online komunikace, diky
které ubyvé osobni kontakt. Zna¢na ¢ast studentd (74,2 %) pfiznava, Zze aktivné travi
¢as na socialnich sitich, jako je Facebook, Instagram, Whatsapp, Messenger aj., mimo
socialni sité maji také, spise chlapci, zdjem o digitaini hry.*’

e Spektrum poruch pfijmu potravy — jednd se o takovd onemocnéni, pfi kterych jsou
narusené stravovaci zvyklosti i vnimani vliastniho téla. Rizikovou skupinou jsou praveée
mladistvi v obdobi puberty, je pro né téZké se vyrovnat se zménou postavy a
prirozenym zvysenim vahy. Velky vliv mohou miti socialni sité, kde adolescenti ,vzhlizi"
ktzv. ,idedllim krasy”, tyto fotky vSak ¢asto byvaji nerediné ¢i vyretusované. Konkrétné
jde napr. o anorexii, kdy se jedinec snazi zhubnout za pomoci diet, [€k{ ¢i nadmérného
cviceni. Bulimie se vyznacuje zachvatovitym prejidanim velkého mnozstvi jidla, které
jedinec nasledné vyzvraci ¢i doplIni o projimadla, aby se zbavil prijatych kalorii. Existuji
jesté dalsidruhy poruch pfijmu potravy, ¢asto prechdzijedna v druhou, a ne vzdy je Ize
jednoznacné odlisit.*®

e Okruh poruch a problémd spojenych se syndromem tyraného, zanedbdvaného a
zneuzivaného ditéte — patfi sem projevy (deprivacni projevy, adaptacni problémy,
zdravotni a psychické nésledky apod.) tykajici se nasledkd tyréni, zneuzivani,
zanedbdvani aj.*

ra

3.3.8 Soucasny Zivotni styl studentu

Z Evropské Skolni studie o alkoholu a jinych drogach (déale také ESPAD) z roku 2019
jsou zfejmé zmény v Zivotnim stylu mladdeze, konkrétné srovnava obdobi let 1995-2019.
Pokud jde o traveni volného Casu, adolescenti stale vice vyuzivaji svdj volny ¢as k tomu,
aby jej stravili na internetu a socidlnich sitich, diky kterym se svymi vrstevniky i
komunikuji. Ze studie ESPAD vyplyva, Ze mladistvi trdvi méné Casto nez dfive sv(j volny
¢as venku s prateli, k velkému propadu doslo i u veerniho chozeni ven za zabavou,
dospivajici naopak travi vice Casu doma, kde je i niZzsi moznost uzivani legalnich i
nelegdlnich drog.

Posledni |éta zaznamenala vice organizovanych aktivit dospivajicich, roste podil

téch, ktefi pravidelné sportuji ¢i se vénuji jinym konic¢kldm, jde napf. o hrani na hudebnf
nastroje, zpév nebo kresleni. Studie rovnéz pfindsi zprdvu o tom, ze klesd podil

47 CHOMYNOVA, Pavla; CSEMY, Ladislav a MRAVCIK, Viktor. Zaostfeno: Evropska $kolni studie o

alkoholu a jinych drogdch (ESPAD). Online. 2019, &. 5. 2019. ISSN 2336-8241. [cit. 2024-03-15].

4 [oono.cz. Online. Dostupné z: https://www.loono.cz/poruchy-prijmu-

potravy?gad__source=1&gclid=EAlalQobChMIs72Wx73uhAMVy4VoCR2StgbZEAAYASAAEQL21PD

BweE. [cit. 2024-03-12].

49 MIOVSKY, Michal, Lenka SKACELOVA, Jana ZAPLETALOVA a Petr NOVAK, ed. Primarni prevence

rizikového chovani ve skolstvi. Praha: Sdruzeni SCAN, 2010, 253 s. ISBN 978-80-87258-47-7.s. 78.
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mladistvych, ktefi travi sv(j ¢as hranim digitalnich ¢i hazardnich her, zarover ale i téch,
ktefi se obvykle vénuji tenf knih.

Ze studie ESPAD rovnéz vychdazi, ze dochdzi k poklesu pravidelného koureni,
konzumace alkoholu i zkusenostem s nelegdlnimi drogami u mladistvych. ESPAD tento
pokles spojuje stzv. digitdlni revoluci (nové mobilni technologie, néarlst on-line
komunikace), a také stim, Zze mladez trévi méné casu osobnim kontaktem. UZivani
navykovych latek jiz nenf pro adolescenty tolik pfitazlivé, naopak vice peluji o své zdravi,
coz mUze souviset se sdilenim velkého mnoZstvi informaci za pomoci sociadlnich siti a
internetu, dopad mohou mit i preventivni Skolni programy. Dalsi zménou v oblasti
navykovych latek je vyrovnani zku$enosti mezi pohlavimi, kdy dfive (obdobi 90. let
minulého stoleti) se vyskytovalo rizikové chovani a uzivani ndvykovych latek mnohem
vice u chlapci, dnesni doba rozdily mezi divkami a chlapci v této oblasti vyrovnava.
Naopak se vyskytuji rozdily v chovani v zavislosti na typu stfedni skoly, nejméné uzivaji
navykové latky studenti gymndzia, nejvice studenti stfednich odbornych Skol &i také zaci
9. tfid zakladnich skol.

Z celkového hlediska se nemusi jednat pouze o snizovani uzivani navykovych
latek, ale presun prvnich zkusenosti ¢i experimentl s nimi do vyssiho véku, coz je samo
0 sobé pozitivnim zjisténim, které sniZzuje riziko spojené s uzivanim téchto latek.

Vv,

Oblibenosti u miladistvych se naopak tési energetické napoje, jejichz Casta
konzumace mdzZe vést k poruchdm chovani, spdnku & Uzkostem. Casto také ze strany
adolescentl dochazi ke kombinovani energetickych ndpojl s alkoholem, coz je mnohem
rizikovéjsi nez piti alkoholu samotného, nebot jejich kombinace ¢&i zfedéni alkoholu
energetickym ndpojem sniZuje pocit opilosti, prodluZzuje dobu konzumace alkoholu a
zvySuje tak jeho prijaté mnozstvi.®

50 CHOMYNOVA, Pavla, Ladislav CSEMY a Viktor MRAVCIK. ZaostFeno: Evropska skolni studie o
alkoholu a jinych drogdch (ESPAD) [online]. 2020 [cit. 2024-04-05]. ISSN 2336-8241. Dostupné z:
https://www.drogy-info.cz/data/obj__files/33292/1057/Zaostreno%202020-
05__ESPAD%202019.pdf
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4. Empirické Setreni
Tato kapitola nejprve vymezi cil vyzkumného Setfeni a rovnéz metody prace, za

jejichZz pomoci bude proveden vyzkum. Dale stanovi respondenty daného vyzkumu a
nasledné formuluje hypotézy, kterymi se bude zabyvat samotny vyzkum.

4.1 Cil vyzkumného Setieni

Cilem této prace je analyzovat a zjistit soucasny stav Zivotniho stylu studentd
stfednich 3Skol. Vyzkumné Setfeni ma za Ukol zjistit, jaky postoj zaujimaji studenti
k jednotlivym nalezitostem zdravého Zivotniho stylu, konkrétné ke stravovani a
vyzivovym navykOm, pitnému rezimu, trdveni volného ¢asu, pohybové aktivité, spanku,
nebo jaky vztah chovaji k alkoholu, cigaretdm ¢i drogam. Dil¢im cilem vyzkumu je zjistit,
jakym zplsobem mohou pracovnici Skoly ovliviiovat Zivotni styl student0.

4.2 Metodologie prace

Pro dané téma a cil bakalarské prace byla zvolena predevSim metoda
kvantitativniho vyzkumu,  jenz byl proveden Za POMOCi dotazniku.
Jde o nestandardizovany strukturovany anonymni dotaznik, ktery se skldda z 30 otdzek,
z nichZ 26 je uzavfenych a 4 polooteviené. Otazky vychazely pfedevsim ze stanovenych
cill préce a rovnéz navazuji na literarni reSersi provedenou v teoretické ¢asti prace. Jedny
z prvnich otdzek byly spiSe obecného charakteru tykajici se pohlavi, prfislusnost
ke konkrétni stfedni Skole a ro¢niku, dale se zaméfovaly na stravovani a pitny rezim, poté
zjistovaly vztah student( k alkoholu, cigaretdm a drogdm. Dalsi ¢ast otdzek se zajimala
o traveni volného casu, sport, vyuzivani internetu, spanek a zdvérecna ¢ast se vénovala
zdravému zivotnimu stylu. Vyhodou této metody je ziskani pomérné velkého objemu dat
za relativné kratkou dobu. Dotaznik byl distribuovdn osobné, v papirové podobé pfimo
do skol, diky tomu byla i velkd ndvratnost vyplnénych dotaznik(.

Druha zvolend metoda se Ffadi mezi kvalitativni, jedna se o strukturovany rozhovor
se zastupci feditele dvou vybranych §kol. Rozhovor se skladal z 6 otevifenych otdzek a byl
obéma zastupclm zaslan v elektronické podobé.

4.3 Respondenti vyzkumu

Vyzkum byl prostfednictvim dotaznikového Setfeni realizovdn v bfeznu 2024
na tfech stfednich Skoldch v Plzni. Jednalo se o Stfedni odborné ucilisté stavebni v Plzni,
kde je vzhledem kzaméreni 100% zastoupeni muzl a dotaznikové Setfeni bylo
provedeno v ramci nematuritniho oboru, pficemz odpovédi byly ziskani od 47 chlapcd.
Dalsi zUcastnénou skolou bylo Masarykovo gymnazium Plzen, kde naopak dominuje
pocet Zen, z celkového poctu 58 dotazovanych bylo 44 divek a 14 chlapc(. Treti Skolu
pfedstavuje Obchodni akademie Plzen, kde podobné jako na gymnaziu pfevaZzuje pocet
zen, z 50 respondentd bylo 44 divek a 6 chlapcC.
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Navratnost dotaznikd byla 100%, avsak po ddkladné kontrole byly pro
nedostatecnou nebo chybnou vyplnénost vyrfazeny 3 dotazniky. Dotaznik je jako soucast
bakalarské prace umistén v pfiloze.

4.4 Formulace hypotéz
Hypotéza ¢. 1: Studenti stfednich Skol se vice zajimaji o jednotlivé slozky vyzivy.

Hypotéza ¢. 2: Divky, nehled& na zaméreni studia, travi na internetu vice ¢asu nez
chlapci.

v

Hypotéza ¢. 3: Pravidelnému koufeni nejvice podléhaji studenti stfedniho
odborného ucilisté.
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5. Vyhodnoceni dotaznikového Setreni

Data ziskand z dotaznikového Setfeni byla vyhodnocovana v daném pofadi po
jednotlivych otazkach. Dotaznik byl anonymni, avSak rozdéleni podle Skol z(stalo
zachovano a lze je dohledat. Vysledky jednotlivych odpovédi jsou prezentovany grafy

vlastniho zpracovani, které prinasi prehlednost a nazornost, rovnéz jsou doplinény o
slovni vyhodnoceni.

Otazka €. 1: ,,Pohlavi”

Graf 1 Pohlavi respondenti

Pohlavi respondentt

43,23 %

56,77 %

mZeny = Muii

Cilem prvni otdzky bylo zjistit pohlavi respondentd, z Setfeni vyplyva, Ze se
vyzkumu zucastnilo 155 respondentd, z toho 88 Zen (43 %) a 67 muzl (57 %).
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Otazka €. 2: ,Jste studentem/studentkou skoly:"

Graf 2 Zastoupeni respondentl dle pohlavi a skoly

Zastoupeni respondentt dle pohlavi a Skoly

Stfedni odborné ucilisté

Gymnazium 14
44
0

. Ly 6
Stfedni Skola
o | —

EMu? BZena

Druhd otdzka se zameéfila na zastoupeni respondentd na jednotlivych Skoléch,
které se Setfeni zucastnily. Nejvétsi zastoupeni maji Zaci gymnazia v poctu 58, ze stfedni
Skoly odpovédélo na otdzky dotazniku 50 zak( a nejméné ze stfedniho odborného
ucilisté, tj. 47 zak0. Zastoupeni divek a chlapcl na jednotlivych Skoldch je patrné
z grafu ¢. 2.

Otazka €. 3 ,Jaky rocnik navstévujete?”
Graf 3 Zastoupeni studentd v jednotlivych rocnicich
Zastoupeni studenti v jednotlivych rocnicich
60
50
40
30

20

10

1. ro¢nik 2. ro¢nik 3. ro¢nik 4. ro¢nik
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Z Setfeni vyplyva ze se do vyzkumu, nehledé na zaméreni Skoly, zapojili studenti
vsech rocnikd, nejvice respondentd navstévuje treti rocnik, nejméné prvni rocnik.
Jednotlivou pfislusnost studentl ke konkrétnimu ro¢niku zachycuje graf ¢. 3.

Otazka €. 4: ,,Stravujete se pravidelné?”

Graf 4 Pravidelnost stravovani

Pravidelnost stravovani
3;19%

20;12,9%

50; 32,3 %

82,529 %
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Graf 5 Pravidelnost stravovani — rozdéleni dle skol

Pravidelnost stravovani dle skol
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Graf 6 Pravidelnost stravovani — ZENY Graf 7 Pravidelnost stravovéni — MUZI

ZENY MUZI

2:23% 1,15 %

12;13,6% 8;,11,9%

23,261 %
27,403 %

51;580%
= Urdité ano = Vétsinou ano = Urcité ano = VétSinou ano
= Spise ne = V({bec ne = Spise ne = V{bec ne

Ctvrtd otdzka se zabyvala pravidelnosti stravovani a zjejich vysledkd vyplyva
uspokojivé zjisténi, Ze 85,2 % studentd ma pomérné pravidelnou stravu. Rozdil napfic
stfednimi Skolami neni v oblasti pravidelného stravovani nijak zasadni, o néco
pravidelnéji se, na rozdil od chlapcl stravuji divky, 84 % respondentek ma stravu vcelku
pravidelnou, u chlapctl jde 0 73,7 %.

Otazka €. 5:, Kolikrat denné jite? (véetné svacin)”

Graf 8 ,Kolikrat denné jite?” — rozdéleni dle Skol
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Graf 9 ,Kolikrdt denné jite?" — ZENY Graf 10 ,Kolikrét denné jite?" — MUZI

Zeny Muzi
0,00% 1,1,5%

5 5.7 % 6,9,0%

17;19,3% ' 19; 28,4 %
25; 28,4 % 17;25,4%
41: 46,6 % 24; 35,8 %
= Jedenkrat = Dvakrat = Trikrat ® Jedenkrat = Dvakrat = Trikrat
= Ctyfikrat = P&tkrat a vice = Ctyfikrat = Pétkrat a vice

Tato otdzka méla od respondentl zjistit, kolik jidel denné sni, a to véetné svacin.
Na vSech Skolach studenti jedi nejcastéji 4x denné. 11 studentl vSak uvadi, Ze konzumuji
pouze dvé jidla denng, jeden student gymnézia uvadi dokonce pouze jedno jidlo, coz je
pro adolescenty velminedostacujici. Castou odpovédfjsou tfi jidla denné&, coZ rovnéz také
neni dostatecny pocet.

Otazka €. 6: ,Snidate pravidelné?”

Graf 11 ,5nidate pravidelné?” — rozdéleni dle skol
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Graf 12 ,Snidéte pravideln&?" — ZENY Graf 13 .Snid4te pravideln&?” - MUZI

Zeny Muzi
8,91%

18; 26,9 %

28:31,8% 26; 38,8 %
29:330% “
23;26,1 % 18,269 % 5;7,5%
= Ano, kazdy den = Ano, kazdy den
= Pouze o vikendu = Pouze o vikendu
= Kdy? to stihnu/az ve §kole = KdyZ to stihnu/aZ ve Skole
= Nesniddm = Nesnidam

Sestd otdzka dotaznikového Setfeni se zabyvala tim, zda studenti pravidelné
snidaji. Zjejiho vyhodnoceni vyplyva, Ze pravidelné snidani je nejvyznamnéjsi pro
studenty gymnézia, nasleduji je studenti stfedniho odborného udilisté a az za nimi
studenti stfedni Skoly, avsak pouze svelmi malym rozdilem. Zcelkového poctu
respondentl poté 30,3 % dotazovanych snidd pouze tehdy, pokud maji ¢as, nebo az ve
Skole a 18,1 % tazanych studentd nesnidé pres tyden vlbec, pouze o vikendu. Snidanf
zcela vynechdva 26 studentl, nejvice znich je ze stfedniho odborného ucilisté.
Z porovnani rozdild mezi pohlavimije zfejmé, Ze témér stejny pocet divek i chlapcd snida
pravidelng, muzi Castéji vynechavaji snidani UplIné.

Otazka €. 7.: ,Jak casto zarazujete do svého jidelnicku ovoce a zeleninu?”

Graf 14 ,Jak Casto zarazujete do svého jidelnicku ovoce a zeleninu?” — rozdéleni dle skol
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Graf 15 ,Jak Casto zafazujete do sveho jidelnicku Graf 16 ,Jak ¢asto zafazujete do svého jidelnicku

ovoce a zeleninu?" - ZENY ovoce a zeleninu?" — MUZI
Zeny Muzi
. 0, . [0)
12,136% 1% 5 7,5 %
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= Ix - 2x tydné = Nejim ovoce/zeleninu " 1x- 2xtydné " Nejim ovoce/zeleninu

Z vysledkd této otdzky vyplyva, Ze denné konzumuje ovoce a zeleninu nejvice
gymnazistl. Z celkového poctu dotazovanych konzumuje ovoce a zeleninu kazdy den
témér polovina (47,7 %) a 30,3 % respondentd 3x—5x tydné. Zgrafd ¢. 15 a 16 je patrné,
Ze divky jsou na tom se zafazovanim ovoce a zeleniny do svého jidelni¢ku o néco malo
lépe nez chlapci.

Otazka €. 8: ,Jite alespon jedno teplé jidlo denné?”

Graf 17 ,Jite alespori jedno teplé jidlo denné?” — rozdéleni dle Skol
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Z vyhodnoceni této otazky je zfejmé, ze velkd ¢ast vSech dotazovanych studentl
(81,3 %) ma pravidelné kazdy den alespon jedno teplé jidlo, zbyla ¢ast alespori nékdy.
Z grafu & 15 jsou patrné odpovédi dle jednotlivych $kol. Zddny z dotazovanych student(

nezvolil moznost, ze by teply pokrm pravidelné vibec nekonzumoval.

Otazka €. 9: ,Stravujete se v provozovnach rychlého obcerstveni = ve fastfoodech?”
(napF¥. KFC, McDonald, BigBurger aj.)

Graf 18 ,Stravujete se v provozovnach rychlého obclerstveni?”

Stravujete se v provozovnach rychlého
obcerstveni?
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Graf 19 ,Stravujete se v provozovnach rychlého obclerstveni?” — rozdéleni dle skol
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Graf 20 ,Stravujete se v provozovndch rychlého obcerstveni?” — ZENY

Zeny

6, 6,8 %

35;,39,8%

47:53,4 %

= Ano, ¢asto = Nékdy = Vyjimecné nebo vibec
Graf 21 ,Stravujete se v provozovndch rychlého ob&erstveni?” — MUZI
Muzi

8;,11,9%

27,403 %

32,478 %

= Ano, Casto = Nékdy = Vyjimecné nebo vibec

Zgrafu ¢. 18 vyplyva, ze polovina vSech tazanych studentd se nékdy stravuje
v provozovnéach rychlého obcerstveni, 40 % z nich pak pouze vyjimecné nebo vibec, coz
je dohromady vcelku uspokojivy vysledek. Casto se proti zdsaddm zdravého Zivotniho
stylu prohfeSuje jen 9 % dotazovanych. Graf ¢ 19 zobrazuje vysledky této otazky
z hlediska zaméreni studovanych sSkol a zgrafl ¢ 20 a 21 vyplyvd, Ze zhlediska
naklonnosti ke stravovani v provozovnach rychlého oblerstveni nejsou mezi divkami a
chlapci patrné velké rozdily.
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Otazka €. 10: ,Kolik tekutin denné vypijete? (¢ista voda, neslazené caje)”

Graf 22 ,Kolik tekutin denné vypijete? (¢istd voda, slazené ¢aje)” — rozdéleni dle skol

Kolik tekutin denné vypijete? (¢istd voda,
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Graf 23 ,Kolik tekutin denné vypijete? (¢istd voda,
slazené faje)" — ZENY
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Graf 24 ,Kolik tekutin denné vypijete? (&ista voda,
slazené caje)" — MUZI

Muzi

7:10,4 %
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32,478 %
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Vyhodnoceni vysledkd této otdzky je ponékud obtiznéjsi, protoze pitny rezim
jednotlivce ovliviiuje nékolik faktor(, pocinaje jeho télesnou hmotnosti pres fyzickou
aktivitu az k okolni teploté, dle autora je vSak zcela nedostatecné, pokud adolescenti
vypiji pouze 0,5-1 litr vhodnych tekutin za den. Tato odpovéd se nejcastéji objevuje
ugymndzia a stfedni Skoly, z hlediska pohlavi maji vétsi nedostatky s dodrzovanim

pitného rezimu divky.

39



Otazka €. 11: ,Pijete slazené perlivé napoje? (napf¥. Coca Cola, Fanta, Sprite apod.)”

Graf 25 ,Pijete slazené perlivé napoje? (napi. Coca Cola, Fanta, Sprite apod.)” — rozdéleni dle skol
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Graf 26 ,Pijete slazené perlivé népojev? (napf: Graf 27 ,Pijete slazené perlivé nédpoje? (napf.
Coca Cola, Fanta, Sprite apod.)” — ZENY Coca Cola, Fanta, Sprite apod.)” — MUZI
Zeny Muzi
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Studenti gymnazia nej¢astéji zvolili mozZnost, Ze slazené perlivé napoje piji nékdy,
ze vsech ostatnich Skol nejcastéji zvolili moznost, Ze tyto ndpoje konzumuji ¢asto.
Celkové lze fict, Ze nejlépe z tohoto vyhodnoceni vychéazi stfedni odborné ucilisté, avsak
rozdily nejsou nijak markantni. Velké rozdily nejsou zfejmé ani mezi pohlavimi, u obou
pfevaZzuje odpovéd ,Nékdy", u Zen se objevuje vicekrat. Z celkového hlediska konzumuje
slazené perlivé ndpoje ¢asto nebo nékdy 61,3 % dotazovanych, coZ se z hlediska slozeni
(obsahuji velké mnozstvi cukru) téchto ndpojud jevi jako neuspokojivy vysledek.



Otazka ¢. 12: ,Pijete alkoholické napoje?”

Graf 28 ,Pijete alkoholické ndpoje?” — rozdéleni dle skol

Pijete alkoholické napoje?
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Graf 29 ,Pijete alkoholické nédpoje?” — ZENY Graf 30 ,Pijete alkoholické ngpoje?” — MUZI
Zeny Muzi
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Z vyhodnoceni této otdzky vychazi nejlépe gymndazium, jehoZ studenti nej¢astéji
alkohol budto nekonzumuji vibec, anebo jen vyjimecné. Ke konzumaci se naopak
prekvapivé nejvice priznavaji studenti stfedni Skoly. MUze to vSak byt ovlivnéno tim, Ze
dotazovani respondenti stfedni Skoly navstévuji tfeti a Ctvrty rocnik, kdeZto nejvice
dotazovanych z gymnézia chodi do prvniho a druhého rocniku, mala &ast z nich do
¢tvrtého rocniku. Z hlediska pohlavi pfiznava konzumaci alkoholu o néco mélo vice Zen.
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Otazka €. 13: , Jak casto pijete alkoholické napoje?”

Graf 31 ,Jak Casto pijete alkoholické napoje?” — rozdéleni dle skol

Jak Casto pijete alkoholické napoje?
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Graf 32 ,Jak ¢asto pijete alkoholické napoje?" — Graf 33 ,Jak casto pijete glkoholické napoje?” —
ZENY MUZI
Zeny Muzi
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= 1x za mésic = Méné Casto = Méné ¢asto ® 3x tydné

Tato otdzka se tykala pouze téch respondent(, ktefi u predchozi otdzky, zda
konzumuji alkoholické ndpoje, odpovédéli ,ano” nebo ,vyjimecné". Otazka &. 13 se tedy
tykala 36 studentd gymndzia, rovnéz 36 studentl stfedniho odborného ucilisté a 47
studentl stfedni Skoly, prficemz pravé studenti stfedni Skoly zvolili nej¢astéji moznost
konzumace alkoholu 1x tydné. Vyjimku zde tvofi student stfedniho odborného ucilisté,
ktery si k této otdzce doplnil vlastni moznost, a to ze konzumuje alkohol 3x tydné, coz je
alarmujici. Zhlediska ostatnich moznosti jsou na tom Skoly viceméné podobné.
Pfi porovnani pohlavi je vidno, Ze Zeny obvykleji konzumuji alkohol méné ¢asto nez 1x za
mé&sic, jinak nejsou rozdily mezi divkami a chlapci natolik vyrazné.
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Otazka &. 14: ,Jaky druh alkoholickych napoji nejéastéji konzumujete?”

Graf 34 ,Jaky druh alkoholickych néapoji konzumujete?” — rozdéleni dle skol
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Graf 35 ,Jaky druh alkoholickych napojd Graf 36 ,Jaky druh alkoholickych napojd
konzumujete?” — ZENY konzumujete?” — MUZI
Zeny Muzi

8,11.6% 13:18,8 % 8: 16,0 %

8, 16,0 %

. (&)
25;36,2 % 31,62,0%

23:333% 3:60%

= Pivo = Vino = Michané ndpoje = Tvrdy alkohol = Pivo = Vino ® Michané ndpoje = Tvrdy alkohol

Rovnéz 14. otdzka se stejné jako predchozi tykala pouze téch respondentd, ktefi
alesponl nékdy alkohol konzumuji. Jejim Ukolem bylo zjistit oblibenost alkoholickych
napojd mezi dotazovanymi studenty. Na stfednim odborném ucilisti jednoznacné
previddd pivo, coz mize byt ovlivnéno tim, ze je zde 100% zastoupeni muzd. Pivo
nejcastéji konzumuji i studenti gymnézia, naopak na stfedni skole maji studenti v oblibé
vice vino a michané napoje. Pivo zaroven nej¢astéji konzumuji muzi, zeny radéji piji
michané napoje ¢i vino.
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Otazka €. 15: , KoufFite cigarety?”

Graf 37 ,Kourite cigarety?” — rozdéleni dle skol
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Graf 38 ,Koufite cigarety?" — ZENY Graf 39 ,Koufite cigarety?” — MUZI
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Tato otazka méla za cil zjistit, zda studenti koufi cigarety pravidelné, pfilezitostng,
¢i zda jsou nekuraci. Zvyhodnoceni této otdzky vyplyvad pozitivni vysledek, Zze mezi
studenty, nehledé na zaméfeni studované Skoly, prevladaji nekufaci. 67,7 %
dotazovanych jsou nekufaci, pravidelné koufi 11 % respondentd. Pfi porovnani rozdild
mezi pohlavimi bylo zjisténo, ze odliSnost mezi nimi je minimalni.
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Otazka €. 16: ,,Mate néjakou zkuSenost s drogami?”

Graf 40 ,Mate néjakou zkuSenost s drogami?” — porovnani dle sSkol
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Graf 41 ,Mate néjakou zkusenost s drogami?” — porovnani dle pohlavi

Mate néjakou zkuSenost s drogami? - porovnani zen a
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Otazka ¢. 16 se zabyva tim, zda respondenti obecné& maji néjaké zkuSenosti
s drogami, drogy vtomto pfipadé nebyly blize specifikovdny. Z celkového poctu 155
respondentl jich vice neZ polovina (65,8 %) drogy nikdy nevyzkous$ela ani s nimi nema
zadnou zkusenost. K jejich vyzkouseni se priznalo 34 studentd. Z grafu ¢. 40 vyplyva, Ze
drogy zkusilo nejvice studentd stfedni Skoly, nej¢astéji je odmitaji studenti gymnazia.
Z porovnani téchto zkusenosti mezi pohlavimi je vidno, Zze ze zvolenych respondent(
vyzkousSelo drogy o néco malo vice Zen.
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Otéazka €. 17: ,€emu se pfevazné vénujete ve volném &ase?”
Graf 42 ,Cemu se prevdzné vénujete ve volném &ase?” — rozdéleni dle $kol
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Graf 44 ,Cemu se pfevdzné vénujete ve volném Case?” — MUZI
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Tato otdzka méla za cil zjistit, Cemu se studenti vénuji ve volném case nejvice.
Jednalo se o otazku polootevienou, pokud si tedy studenti nevybrali z nabizenych
moznosti, zvolili alternativu ,jiné" a doplnili, ¢im se zabyvaji. Z vysledk( je zfejmé, ze
nejvice studentld napfic¢ vsemi tfemi Skolami se ve svém volném case vénuje sportovnim
aktivitdm, celkem jde o 58 student(, tedy 37,4 % dotazovanych. Poclet sportovcl vsak
v celkovém mnozZstvi neni velky, zbyld vétsina travi sv0j cas spise pasivnim zplsobem.
Druhd nej¢astéji zvolend moZnost predstavovala variantu ,jiné", divky pak nejvice
doplnovaly ¢teni, u€eni, hru na hudebni ndstroj, ¢as s rodinou a prateli, objevilo se rovnéz
vafeni a peleni. Chlapci uvddéli, Ze ve volném case chodi na brigddu, do posilovny i
k hasi¢dm, jednotlivci pak zminovali jizdu na motorce, hru na kytaru, ¢as s prateli ¢i zdjem
o veterdny. Na tfeti misto z hlediska traveni volného ¢asu byl studenty umistén internet a
socialni sité. Patrnost rozdill mezi divkami a chlapci je znatelnd, ale pouze v malé mife,
divky témér nehraji pocitacoveé hry, ale travi €as na internetu a také si ¢astéji zvolily vlastni
moznost traveni volného Casu, kde previadalo jiz zminéné Cteni a uceni.

47



Otazka €. 18: , Jak ¢asto se vénujete sportu?”

Graf 45 ,Jak ¢asto se vénujete sportu?” — rozdéleni dle skol
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Graf 46 ,Jak &asto se vénujete sportu?” — ZENY Graf 47 ,Jak casto se vénujete sportu?” — MUZI
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Otazka ¢. 18 zkouma, jak casto provozuji studenti pohybovou aktivitu. 71 %
dotazovanych se vcelku pravidelné hybe a 29 % studentld nemda témér Zadnou
pohybovou aktivitu. Z vysledk( nejlépe vychazeji studenti gymnézia, nejvétsi ¢ast z nich
se hybe 2x—3x tydn&, gymndazium ma rovnéz nejvétsi zastoupeni v kategorii 3x—5x tydné
a také v moznosti ,kazdy den”. Vysledky divek a chlapcl jsou patrné z grafu ¢. 45 a 46.
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Otazka €& 19: ,Kolik &asu denné primérné stravite vyuZivanim internetu
na telefonu/PC/tabletu?

Graf 48 ,Kolik ¢asu denné pradmérné stravite vyuzivanim internetu?” — rozdéleni dle skol
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Graf 50 ,Kolik casu denné primérné stravite vyuZivdnim internetu?” — MUZI

Muzi
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Z vyhodnoceni vysledk( této otdzky vyplyvd, ze gymnéazium i stfedni Skola jsou
natom velmi podobné a vice nez polovina respondentl obou zminénych Skol travi
na internetu vice nez 3 hodiny denné. Z celkového poctu dotazovanych travi vyuzivanim
internetu vice nez 3 hodiny denné 54,8 % student(. Z grafl ¢. 49 a 50 vychazi, ze divky
travivyuzivanim internetu delsi dobu nez chlapci, vice nez polovina z nich zvolila moznost
uzivaniinternetu 3 a vice hodin denné.

Otazka €. 20: ,,Na internetu vétsinou:"

Graf 51 ,Na internetu vétsinou:” — rozdéleni dle skol
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Graf 52 ,Na internetu vétsinou:” — ZENY
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Graf 53 ,Na internetu vétsinou:” — MUZI
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Tato otdzka zjistovala, co dotazovani adolescenti nejc¢astéji na internetu ¢i za
pomoci internetu dé&laji. S prvenstvim gymndzia, avsak i u ostatnich Skol prevlada
prohlizeni socialnich siti a napfi¢ Skolami vyrovnané nasleduje komunikovani s prateli.
Malému zdjmu se naopak dostalo hrani her. U divek pfevlddd sledovani socidlnich siti
jesté o néco vice nez u chlapcd, spise nez divky hraji hry chlapci. Tato otdzka zaroven
nabizela doplnénivlastni moznosti, divky opakované uvedly, Ze na internetu sleduji filmy
a seridly, zminily rovnéz uceni a ¢teni. Chlapci uvedli, Ze sleduji videa na YouTube nebo ze
vyhledavaji sport a cvi¢eni.
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Otazka €. 21: , Kolik hodin denné spite?”

Graf 54 ,Kolik hodin denné spite?” — rozdé&leni dle Skol
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V poradi 21. otdzka se zaméfila na to, zda dotazovani adolescenti maji dostatek
spanku. Vyhodnoceni vysledkd znazorfiuje graf ¢. 53. Ztohoto grafu je patrné, ze mezi
dotazovanymi Skolami nejsou v ohledu spanku nijak velké rozdily. Studenti nejcastéji
volili moznost, Ze spi 67 hodin denné&, konkrétné tak ¢ini 64,5 % dotazovanych. Doba
spdnku 6—7 hodin denné je dle autora pfijatelnd, pro dospivajici je vSak idedIni spat 8-9
hodin denné&, tuto moznost zvolilo 20,6 % dotazovanych. 4-5 ¢i méné hodin spanku
denné je vobdobi dospivani nedostatecné, télu neni dopran dostatecny c¢as na
regeneraci a nacerpani energie. Mezi divkami a chlapci nebyly zjistény Zzddné vyznamné
rozdily.
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Otazka €. 22: ,,Rozumim zasadam zdravého Zivotniho stylu.”

Graf 57 ,Rozumim zdsadam zdravého Zivotniho stylu.” — rozdéleni dle skol
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V této otdazce méli respondenti vyplnit, zda rozumi zédsaddm zivotniho stylu dplné,
¢astecné, nebo vibec. Z poctu 155 dotazovanych adolescentl rozumizdsadédm zdravého
Zivotniho stylu 65,2 % zak(. Zbyla ¢ast studentl rozumi témto zdsadam alesporn ¢astecné,
pouze jediny muz z gymnazia uvedl, Ze jim nerozumi vlbec. Z grafu ¢. 56 Ize vydist, ze
studenti vSech zaméreni si vedli podobné, nejvétsi ¢ast téch, ktefi rozumi zdsadam
zdravého zivotniho stylu, zastupuji studenti gymndzia. Mezi Zenami a muzi nejsou patrné
témér zadné rozdily.
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Otazka €. 23: Myslite si, Ze dodrzujete zasady zdravého Zivotniho stylu?”

Graf 60 .Mvslite si. Ze dodrZuiete zdasadv zdravého Zivotniho stviu?” — rozdéleni dle sSkol
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Pfedchozi otdzka zjistovala, jestli studenti témto zdsaddm rozumi, tato otazka
fesila, zda studenti, podle svého ndzoru zasady zdravého zivotniho stylu dodrzuji. U vSech
typl Skol studenti nejvice volili tu moznost, dle které dodrzuji tyto zdsady pouze ¢astecné
nebo obcas. Z vysledkd predchozi otazky vyplyvalo, Ze zdsadam vedoucim ke zdravému
Zivotnimu stylu rozumi nejvice studentd gymnézia, z vysledk( této otdzky paradoxné
plyne, Ze se na gymnaziu se objevuje nejvétsi pocet zakl, ktery tyto zasady nedodrzuje.
Rozdily mezi divkami a chlapci zobrazuji grafy ¢. 60 a 61, zdsady zdravého zivotniho stylu
zcela dodrzuje vice chlapcl nez divek, jinak nejsou rozdily zasadni.



Otazka &. 24: ,Zajimate se o jednotlivé slozky vyzivy a jejich funkci? (bilkoviny, tuky,
sacharidy)"

Graf 63 ,Zajimate se o jednotlivé sloZky vyZivy a jejich funkci?” — rozdéleni dle skol
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Graf 65 ,Zajiméte se o jednotlivé sloZky vyZivy a jejich funkci?” — MUZI
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Na stfednim odborném ucilisti se nachazi nejvice studentd, kteff se o jednotlivé
slozky vyzivy zajimaji, je tam i nejvetsi podil téch, které pomeér pfijimanych bilkovin, tuk(l
¢i sacharidd zajima ¢astecné, coz je pro stfedni odborné udilisté velmi pozitivni vysledek.
Z celkového poctu respondentl nehledé na zaméreni studia se o slozky vyZivy zajima
pouze Ctvrtina dotazovanych, alespon dcastecné se zajima 36,1 % z4akd, 389 %
z dotazovanych se nezajima o slozky vyzivy a jejich funkci vlbec. Pfi srovnani zadjmu
o jednotlivé slozky vyzivy mezi divkami a chlapci vyplynulo, Ze jsou na tom chlapci Iépe
a o sloZky vyZivy se zajimaji vice nez divky. O danou problematiku se zcela zajima 32,8 %
chlapcl a ¢astecné 41,8 %, celkoveé Ize tvrdit, Ze 74,6 % dotazovanych chlapcl se ¢astecné
¢i vice zajima o slozky vyzivy. U divek se o tyto slozky zcela zajimé pouze 21,6 %,
z celkového hlediska se ¢astecné i vice zajima o slozky vyzivy 51,1 % dotazovanych divek,
necelou polovinu z nich bilkoviny, tuky ¢i sacharidy a jejich funkce vibec nezajima.

Otazka €. 25: ,,Dodrzuji Vasi rodice zasady zdravého Zivotniho stylu?”
Graf 66 ,DodrZuji Vasi rodi¢e zasady zdravého Zivotniho stylu?” — rozdéleni dle sSkol

Dodrzuji Vasi rodice zasady zdravého zivotniho stylu?
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Ukolem 25. otazky bylo zjistit, zda studenti vi, jestli jejich rodi¢e dodrzuji z&dsady
zdravého Zivotniho stylu. Zdravym Zzivotnim stylem nejcastéji ziji rodic¢e student(
gymnazia, tato souvislost mezi rodic¢i a Zaky nejspiSe ovlivnila i to, Ze studenti gymnazia
nejcastéji zvolili, Ze rozumi zasadam zdravého Zivotniho stylu i to Ze tyto zdsady dodrzuji.
U vdech dotazovanych $kol v8ak studenti nej¢asté&ji (58,1 %) volili moznost, Ze jejich rodice
dodrzuji zasady zdravého zivotniho stylu ob&as anebo z ¢asti.



Otazka & 26: ,ReSite srodici zasady zdravého Zivotniho stylu? (napf. spravné
stravovani, slozky vyzivy, sloZeni potravin, pohybové aktivity, spanek, zavislosti aj.)"

Graf 67 ,Resite s rodi&i zdsady zdravého Zivotniho stylu? — rozdéleni dle kol
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Podobné jako u predchozi otdzky i zde je oproti ostatnim Skoldm vyssi pocet
studentl gymnazia, ktefi probiraji s rodici zasady zdravého Zivotniho stylu. Nejc¢astéjsi
odpovéd napfi¢ Skolami zni, ze studenti fesi se svymi rodici tyto zasady pouze obcas,
konkrétné 445 % dotazovanych. V obdobi dospivani se adolescenti snazi v rlznych
aspektech osamostatnit a rozhodovat sami, rodi¢e jiZz mnohdy nemusi mit nad stravou
a ostatnimi nalezitostmi zdravého Zivotniho stylu takovou kontrolu. Divky fesi se svymi
rodici tyto zasady o néco vice nez chlapci, viz grafy ¢. 68 a 69.
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Otazka €. 27: ,Zabyvate se zasadami zdravého Zivotniho stylu pFi vyuce? (napF. zda se
uéite o zdravém stravovani, sloZzkach vyzZivy, sloZeni potravin, diileZitosti pohybové
aktivity, o spanku, o zavislostech aj.)"

Graf 70 ,Zabyvate se zdsadami zdravého Zivotniho stylu pfi vyuce?”
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Graf 71 ,Zabyvate se zdsadami zdravého Zivotniho stylu pri vyuce?" —
rozdéleni dle skol
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Cilem této otdzky bylo zjistit, zda se dle studentld béhem vyucovani fesi vyse
uvedené zasady zdravého Zivotniho stylu. 83,2 % studentl uvadi, Ze se béhem vyucovani
Zivotnim stylem vibec nezabyvaji. Pfi srovnani dotazovanych skol nejsou vidény velké
rozdily, na stfednim odborném ucilisti je nejmensi pocet studentd, ktery zaznamenal, ze
se pfi vyucovani zabyvaji také Zivotnim stylem.



Otazka ¢. 28: ,Pokud ano, vramci kterého predmétu/projektu/seminare?
Specifikujte, prosim.”

Tato otdzka doplfiuje otdzku predchozi, studenti, ktefi u predeslé otédzky
odpovédéli ano, tedy zZe se zivotnim stylem pfi vyucovani zabyvaji, méli uvést, v rémci
kterého predmeétu ¢i seminare.

11 studentd gymnazia uvadi, Ze se zivotnim stylem pri vyuce zabyvaji, a vicekrat
se objevila odpovéd, Ze se u vénuji vrdmci projektu ¢i predndasky, avsak blize neuvedli
jejich ndzev. Dale uvedli napf. seminar o poruchach pfijmu potravy a z predmeétd zminili
biologii, chemii, zdklady spolecenskych véd a rovnéz anglictinu.

Ze stfedniho odborného ucilisté odpovédéli kladné pouze 3 studenti, jeden z nich
uvedl, Ze se Zivotnim stylem zabyvaji v pfedmétu obcanské vychovy, ostatni dva Zaci sice
tvrdi, Ze se danou problematikou pfi vyuce zabyvaji, ale neuvedli zadny konkrétni
predmeét ¢i seminar.

V rdmci stfedni skoly se shodlo 12 student(, Ze béhem vyucovani probiraji zdsady
zdravého zivotniho stylu, opakované uvadéli pfedmeét psychologie a biologie, zminén byl
také télocvik.

Otazka ¢. 29: ,Nabizi Vase skola sportovni aktivity nad ramec vyuky? Pokud ano,
uvedte, prosim, jaké."

Graf 72 ,Nabizi Vase skola sportovni aktivity nad ramec vyuky?”
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Graf 73 ,Nabizi Vase skola sportovni aktivity nad réamec vyuky?” — rozdéleni dle skol
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Predposledni polooteviend otdzka dotaznikového sSetfeni méla zjistit, zda
jednotlivé strfedni skoly nabizi pro studenty sportovni aktivity nad rdmec vyucovani.
28,4 % dotazovanych uvedlo, zZe jejich Skola zadné takové aktivity nenabizi, témér
polovina pak fikd, ze o téchto mimoskolnich sportovnich aktivitdch nevi. Pfehled o téchto
pohybovych aktivitdich méa pouze 23,2 % respondent(.

Sportovni aktivity nad rédmec vyuky zaznamenalo 19 studentd gymnézia,
nékolikradt obecné uvedli, Ze jejich Skola nabizi sportovni krouzky. Néktefi pak konkrétné
zminili, Ze se jedna o volejbal, florbal, basketbal, aerobik ¢i Sachy, zminén byl také lyZarsky

a sportovni kurz. 3 respondenti uvadi, Zze tyto aktivity nabizi jejich Skola pouze pro nizsi
stupen gymnazia.

Na stfednim odborném ucilisti tvrdi pouze 6 chlapcd, Ze jejich Skola nabizi takové
aktivity, zminuji skolni posilovnu, ping-pong, fotbal a rGzné turnaje.

Turnaje zminuji i Zaci stfedni skoly, jmenovité jde o turnaje ve fotbalu, florbalu,
volejbalu ¢&i futsalu. Dale sem studenti zafazuji lyZzafské a sportovni kurzy, o sportovnich
aktivitdch mé prehled pouze 11 student( této Skoly.
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Otazka €. 30: ,,Kde nejcastéji ziskavate informace o zdravém Zivotnim stylu a jeho
naleZitostech?”

Graf 74 ,Kde nejlastéji ziskdvate informace o zdravém Zivotnim stylu a jeho nédleZitostech? — rozdéleni
dle skol”
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Graf 75 ,Kde nejcastédji ziskdvate informace o zdravém Zivotnim stylu a jeho néleZitostech?” — ZENY
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Graf 76 ,Kde nej&astéji ziskdvdte informace o zdravém Zivotnim stylu a jeho néleZitostech?” — MUZI
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Zavérelnd otazka se zabyvala tim, kde studenti nejcastéji ziskavaji informace
o zdravém Zivotnim stylu. Jak Ize vidét z grafu &. 74, oblibenym zdrojem téchto informaci
je pro studenty napfi¢ Skolami internet, celkové pro 56,8 % dotazovanych. 30 z nich pak
ziskava tyto informace od rodicd, 14 studentd pak dé na rady sportovnich trenérd.
Vysledky divek a chlapcl jsou velmi podobné, pouze divky zvolily v této polooteviené
otdzce trikrat jinou moznost, dvé z divek uvedly, Ze informace o zdravém Zivotnim stylu

ziskavaji prostfednictvim socialni sité TikTok, tfeti z divek odkazuje na vzdélavaci knihu.
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6. Vyhodnocenirozhovori

Pro doplnéni praktické c¢asti sestavil autor strukturovany rozhovor, za jehoz
pomoci byl proveden kvantitativni vyzkum. Rozhovor se sklddal z 6 otevienych otdzek, na
které odpovédéli dva respondenti. Jednalo se o zastupce reditele Obchodni akademie
v Plzni Ing. Vladislava Klicku, druhym respondentem byl zdstupce feditele Stfedniho
odborného ucilisté v Plzni PaeDr. Vladimir Svétlik. Oba rozhovory jsou v plném znéni
umistény v pfiloze bakalafské prace.

V této kapitole budou rozebrdny jednotlivé otdzky a porovnany odpovédi obou
dotazovanych respondentg.

1) Co pro Vés znamena zdravy Zivotni styl?

Oba respondenti se shoduji na tom, Ze ke zdravému Zivotnimu stylu je potfeba
pristupovat jako kcelku a zahrnovat tak vice jeho zdasad, konkrétnéji uvadeéji zdravou
stravu doplnénou o fyzickou aktivitu a kvalitni odpocinek.

2) Jak mizete,jako zastupce feditele Skoly, prispivat ke zdravému Zivotnimu stylu

studentd?

Zastupce Obchodni akademie Plzert uvadi, Ze jeho moznosti jsou vtomto sméru
omezené, a to predevsim vzhledem k véku studentl. Dodéavéa vsak, Ze se alespon sam
snazi jit studentlm prikladem tak, Zze pravidelné sportuje a nekoufi. Zadstupce Stfedniho
odborného ucilisté v Plzni pouze udava, ze mizZe skolni aktivity ovliviiovat Zadoucim
smérem.

3) Myslite si, ze jsou Vasi studenti dostate¢né informovéni o zdravém Zzivotnim

stylu? Jakym zplsobem poskytujete studentdm tyto informace?

Dle pana zdastupce Kli¢ky jsou v dnesni dobé pro studenty dostupné vsechny
informace, o které maji zajem. Zminuje, Ze na svoje zdravi dbaji pfedevsim divky, ale ze
rovnéz i chlapci se &m dal tim vice zajimaji o zdravy Zivotni styl, a dodava, Zze vétsina
studentl sportuje. Informace o zdravi poskytuje studentdm Skola prostfednictvim
predmétd, jako je obcanskd nauka i spolecenska kultura, péci o dusevni zdravi ma na
starost pfedmét psychologie, ktery rovnéZz radi s poruchami pfijmu potravy, které jsou dle
pana Kli¢ky stale ¢astéjsi, zejména u divek.

Pan Svétlik upozorfiuje, ze je nutné studentlm informace neustdle opakovat a Ze
zakladni informace jsou poskytovany v odpovidajicich pfedmétech, konkrétné vsak
nespecifikoval.

4) Jak se dle Vas za poslednich 10 let vyvinul/zménil Zivotni styl studentd?

Zastupce Obchodni akademie Plzen se odkazuje na svoji pfedchozi odpovéd, tzn.,
Ze se divky i chlapci vice zajimaji o zdravy zivotni styl a pohybovou aktivitu. Dale zmifiuje
vyzkumy, dle kterych studenti konzumuji stadle méné alkohol a méné koufi, upozornuje
vSak na to, Ze se u studentl stavaji stdle vice oblibené energetické napoje.
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Zde se ndazory zastupcl stfednich Skol rozchazeji, pan Svétlik ze Stredniho
odborného ucilisté v Plzni udava, Ze studenti preferuji nezdravé potraviny a méné
sportuji, naopak vice ¢asu travi na mobilnim telefonu a podcitaci.

5) Zabyvé se vase Skola protidrogovou prevenci?

U této otdzky se oba zastupci shoduji, Ze se jejich Skola protidrogovou prevenci
zabyva. Na Obchodni akademii to ma za Ukol metodik prevence socialné-patologickych
jev(, do skoly také chodi odbornici, ktefi se studenty diskutuji o drogové problematice.
Stfedni odbornd Skola se protidrogovou prevenci zabyva v rdmci preventivnich aktivit,
rovnéz také béhem vyuky v pfedmeétech, jako je oblanskd nauka cCi zaklady ekologie,
anebo v rdmci tfidnickych hodin.

6) Nabizi Vase Skola sportovni ¢i jiné aktivity pro studenty nad rdmec vyucovani?

Obchodni akademie Plzen nabizi studentdm lyZarsky a turisticky kurz, studenti se
také mohou zUcastnit Skolnich turnajt, napr. ve futsalu, basketbalu ¢i ringu.

Stfedni odborné ucilisté zmifuje aktivity pouze v ramci domova mladeze.
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7. Vyhodnoceni a navrhova opatieni

Prvni C¢ast navrhové kapitoly vyhodnoti hypotézy, které byly stanoveny pred
empirickym Setfenim. Druhd <&ast této kapitoly se bude vénovat konkrétnim
navrhovym opatfenim vychazejicim z analytické cZasti této prace, predevsim tedy
z vyhodnoceni dotaznikového Setfenf a také ze strukturovaného rozhovoru.

7.1 Vyhodnoceni hypotéz

Hypotéza ¢. 1: Studenti stfednich skol se vice zajimaji o jednotlivé sloZky vyZivy.

Tato hypotéza vychazela z jednoduchého presvédceni, Ze se Zaci stfednich skol,
v tomto pfipadé Zaci gymnazia a obchodni akademie, budou zajimat o jednotlivé sloZky
vyzivy vice nezli Zaci stfedniho odborného ucilisté, protoZe na stfednim odborném ucilisti
jsou spiSe technicky zaloZeni studenti, pracuji vice manualné a pfedevsim proto, Ze
na této Skole bude prevaha ¢i stoprocentni zastoupeni chlapcd.

Pro detailnéjsi vysledek porovndval autor zvladst stfedni odborné ucilisté
agymnazium a poté stfedni odborné ucilisté a stfedni Skolu. V pfipadé srovnani
stfedniho odborného ucilisté a gymnazia se hypotéza ve znéni ,studenti gymnazia se vice
zajimaji o jednotlivé slozky vyzivy nez studenti stfedni odborné skoly” nepotvrdila, nebot
31,9 % studentl ucilisté se o slozky vyzivy zajima zcela a 40,4 % alespon z ¢asti,
dohromady se o slozky vyZivy caste¢né Ci vice zajiméd 72,3 % studentl stfedniho
odborného ucilisté. Naopak zcela se o slozky vyzivy zajimé pouze 23,4 % student(
gymndzia a z ¢asti 34 % znich, celkové se castecné ¢i vice zajimé 57,4 % studentd
gymnazia.

Hypotéza ve znéni ,studenti stfedni odborné Skoly se vice zajimaji o jednotlivé
slozky vyzivy nez studenti stfedniho odborného udilisté” se rovnéz nepotvrdila. Na stfedni
Skole se Castecné ¢i vice zajima o tyto slozky 54 % studentd, coZ je nejméné ze vsech
porovnavanych skol.

Hypotéza &. 2: Divky, nehledé na zaméreni studia, travi na internetu vice asu neZ chlapci.

Dle autora jsou to praveé divky, které vénujiinternetu a také socidlnim sitim ve svém
¢ase vice prostoru nez chlapci.

Tato hypotéza se potvrdila. 60,2 % divek tradvi denné na internetu vice nez 3 hodiny,
co se tyce chlapc(, 3 a vice hodin travi na internetu 47,8 % z nich.

Hypotéza &. 3: Pravidelnému koureni nejvice podléhaji studenti stfedniho odborného
ucilisté.

Zvysledkld dotaznikového Setfeni vyplyva, Ze i tato hypotéza se potvrdila.
Z daného vzorku respondentl pravidelné kouri 14,9 % studentl stfedniho odborného
ucilisté, ze studentl gymnézia pravidelné kouri 10,3 % dotazovanych a u stfednf Skoly
pouze 8 % respondentd.
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7.2 Vyhodnoceni a navrhova opatieni

Z vyhodnoceni vysledkl empirického Setfeni vyplyva, ze velkd ¢ast studentd
zdravému Zivotnimu stylu a jeho néaleZitostem rozumi a dodrzuje je, pouze mala cast
dotazovanych (14,2 %) pfiznava, ze nedodrzuje tyto zdsady vibec. Vétsina respondentd
se pravidelné stravuje a rovnéz témér dostate¢né konzumuje ovoce a zeleninu
a prevdzné se vyhybd pokrmdm z provozoven rychlého obcerstveni ¢i je konzumuje
pouze obcas nebo vyjimecné. HOre jsou na tom studenti s dodrzovanim pitného rezimu,
obzvlasté u divek je prijem tekutin v podobé cisté vody i neslazenych ¢ajd velmi nizky.
Pozitivnim zjisténim je, ze ze 155 respondentd koufi pravidelné pouze 11 %, zbylad Cast
z nich poté pouze pfrilezitostné, ale prevazné vibec.

Zvyhodnoceni dotaznikového Setfeni dale vychazi, Zze fenoménem pro dnesni
adolescenty je internet a také socidlni sité, jejichz prohlizenim travi hodné ¢asu, tomuto
trendu jesté Castéji podléhaji divky. Studenti travi vétsi ¢ast dne prevazné sezenim ve
sSkole a néktefi z nich poté dalsi ¢ast dne travi prohliZzenim socialnich siti, sledovanim
filmG a seridld ¢i hranim poditacovych her, v lepsSim pripadé ¢tenim &i uc¢enim, avsak stéle
pasivné. Dle autorova ndvrhu by feSenim mohly byt pohybové aktivity a sportovni krouzky
nabizené Skolou nad réamec vyucovani. Zvyzkumu vyplyva, Ze vsechny skoly alespon
néjaké dobrovolné pohybové aktivity nabizeji, ale vi o nich pouze velmi malé ¢ast zakd.
Skoly vé&tsinou disponuji vlastni posilovnou, dale nabizeji mi¢ové hry typu florbal, volejbal,
fotbal, futsal, basketbal nebo napf. aerobik. Mezi studenty je vsak velmi nizka
informovanost o téchto moznostech. Dle autora by studenti méli byt ¢astéji a podrobnéji
informovani o aktivitach, které sSkola nabizi nad rdmec vyucovani, napr. vzdy na zaclatku
roku ¢i pololeti tfidnim udcitelem, ale rovnéz i télocvikdfem. Vhodné by dle autora bylo,
aby zajmové sportovni krouZzky navazovaly na vyucovani a studenti se nemuseli
dopravovat dom( a zpét. Dle autora by pedagogicti pracovnici mohli vzdy na zacatku
pololeti sestavit ,dotaznik”, ktery by v ramci hodin télesné vychovy distribuovali vSéem
studentlim a za pomoci néhoz by se dozvédéli, o které sporty maji studenti nejvétsi
zdjem a jejich Casové moznosti, a na zdkladé vyhodnoceni by pfizpUsobili nabidku
pohybovych aktivit studentdm a jejich moznostem.

Pokud jde ointernet, vice neZ polovina dotazovanych ziskava informace o zdravém
zivotnim stylu praveé tam, ve skole ¢erpaji tyto informace pouze 3,2 % dotazovanych, coz
je velmi maly pocet. Velkd ¢ast studentl se zaroven domniva, Ze se v rdmci vyucovanych
pfedmétech ani nad jejich rdmec nezabyvaji ve Skole zdravym Zivotnim stylem a jeho
nalezitostmi. Dle autora by mohlo byt pfinosné zddrazniovat béhem vyuky nalezitosti,
které se tykaji zdravého Zivotniho stylu, napfr. v pfedmeétu biologie se zamé&fit na vyzivu a
jeji jednotlivé slozky (bilkoviny, tuky, sacharidy) a jejich vliv na lidské télo a jeho organy.
V pfedmétech psychologie (zaklady spolecenskych véd ¢&i jiny podobny predmét dle
konkrétni $koly) Ize vice upozorfiovat na ddleZitost dusevni hygieny a praci se stresem a
jeho moznou eliminaci. V hodinach télesné vychovy by bylo vhodné upozorriovat na to,
Ze to neni jen nutnd soucast vyucovani, ale ze pohyb je celozivotné zdravi prospésny a
pfirozeny, zaroven slouzi jako prevence nemoci, obezity, k eliminaci stresu apod.
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Dalsi ndvrh se zaméruje na pitny rezim student(, ktery neni dostatecny. Jako
vhodnou moznost vidi autor nainstalovat do $kol pitné fontany (pitka), ze kterych by si
studenti mohli doplfiovat Cistou vodu do svych lahvi, a doplnit je kelimky (idedIné ne
plastovymi), diky kterym by se mohli studenti napit v pfipadé, Ze si lahev na piti
zapomenou.

V zavéru predstavuje autor ndvrh, aby skoly usporddaly pro studenty ,den se
zdravym zivotnim stylem”. Do $kol by v tento den (pfipadné v rlznych seminafich) mohli
zavitat rlzni odbornici zabyvajici se vyZivou (pfipadné jejimi poruchami, napt. poruchy
pfijmu potravy), spravnym a vhodnym pohybem, spankem, stresem a dusevni hygienou
a celkové zdravou Zivotospravou a pribliZit tak studentdm d(leZitost péce o sebe a své
télo. Jednotlivé prfednasky z praxe, pfipadné praktické ukdzky by studentlim slouzily jako
prevence a zaroven motivace k tomu, o své psychické i fyzické zdravi |épe pecovat.
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Zaver

Bakalarska prace byla zpracovana na téma ,Zdravy Zivotni styl studentd stfednich
Hlavnim cilem prace bylo vyhodnotit soucasny stav zivotniho stylu zak( stfednich
Skol a navrhnout opatreni, kterd by postoje studentd k zivotnimu stylu zlepsila. Dil¢im

cilem bylo provést analyzu zZivotniho stylu adolescentd, na jejimz zdkladé byl soucasny
Zivotni styl stfredoskolskych studentl vyhodnocen.

|II

sko

Analyze a empirickému Setfeni pfedchazela teoreticka &ast prace, kde byla
provedena literdrni reserse kniznich i internetovych zdroj. Tato ¢ast prace se zabyvala
pfedevsim pojmy z oblasti zdravi, dospivajicich, pozdni adolescence nebo Zivotniho stylu
a jeho ndleZitostem, prfevazné tedy vénovala vyzivé a jejim slozkdm, pohybové aktivité,
spanku, dusevni hygiené a rovnéz rizikovému chovani student( a také jejich souc¢asnému
Zivotnimu stylu.

Na c¢ast praktickou navazovala ¢ast empirickd, jez nejprve stanovila cil prace
a predstavila pouZitou metodologii a respondenty vyzkumu, nasledné zde dosSlo ke
stanoveni hypotéz, a predevsim k vytvofeni a zpracovani dotaznikového Setfeni a poté
i strukturovaného rozhovoru. Pravé za pomoci kvantitativni metody
nestandardizovaného strukturovaného anonymniho dotazniku mohla byt ziskdna data
potfebnd pro vyhodnoceni nejen hypotéz, ale celkového soucasného stavu Zivotniho
stylu studentl stfednich Skol. Ziskand data byla ndsledné prehledné zpracovana za
pomoci grafd a slovniho hodnoceni. Na zakladé této interpretace vysledkd byl
vyhodnocen soucasny stav zivotniho stylu student( stfednich Skol. Za pomoci tohoto
vyhodnoceni byla stanovena konkrétni navrhova opatfeni, kterd by pozitivné ovlivnila
postoje stfedoskolskych studentl ke zdravému Zivotnimu stylu.

Tato opatfenia doporuceni se tykala pfedevsim oblasti Zivotniho stylu, ve kterych
dle vyzkumu maji studenti nejvétsi nedostatky. Ukdzalo se viak, Ze zdravy Zivotni styl neni
stfedoskolskym studentdm Ihostejny. Snazi se pravidelné stravovat, konzumovat ovoce
a zeleninu, hybat se. Nedostatecny je dle autora pitny rezim student(, velky zdjem nejevi
ani o sloZeni potravin. Fenoménem je vSak pro adolescenty internet, ktery pfevazuje jako
zdroj informaci o zivotnim stylu a jeho nélezitostech, ale rovnéz se stdva zplsobem
traveni volného Casu. Dle autora by bylo vhodné, aby tyto informace ziskavali studenti
rovnéz v ramci vyuky v odpovidajicich pfedmétech, ale také tfeba nad rdmec vyucovani
prostfednictvim pfislusnych odbornikd. Nedilnou soucasti zdravého Zivotniho stylu je
také sport a pohybové aktivita, jez néktefi studenti zanedbéavaji. NApomocna by v tomto
ohledu mohla byt Skola a pohybové aktivity, které nabizi nad rdmec vyucovani. Je vsak
tfeba tyto aktivity 1épe propagovat a informovat o nich studenty, protoZe vétSina o této
moznosti pohybu vibec nevi. Je dllezZité prezentovat studentdm zdravy zivotni styl jako
nedilnou souclast Zivota a jako prostfedek, ktery lidem napomdhd se citit 1épe
po psychické i fyzické strance, umoznuje predchazet rlznym onemocnénim ¢i obezité a
zkratka zit Zivot pfijemnéji.
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Pfiloha 1 — Dotaznik

Anonymni dotaznik k bakalafské praci
Zdruvy Zivotni sty studentd stiednich Skol

Dobry den. jmenuji se Jifi Hodek a jsem studentem Masarykova ustavu vy&8ich studii CVUT v Praze. Rad bych

vis 10Uto cestou poprosil o vyplnéni anoaymmibo dotazniku. ktery poslou2i joko podklad pro tvorbu i zpracovini
bakalarské price na téma Zdravy Zivoint styl ssudentd stfednich $kol. Odpovedi budou slouZit pouze pro studijni
utely. Dotaznik obsahuje 30 othzek @ kromé otevienych odpoved| vyberte, prosim, pouze jednu odpoved’. Dékuji.

1. Pohlavi
a) 2ena

b) muz

2. Jsem studentkou/studentem Sholy:
a) gymnazium

b) stfedni odborne uliliste

¢) sthedni skola

3. dsem v

a) 1. roéniku
b) 2, roéniku
¢) 3 rotniku
d) 4. roéniku

4. Struvujete se pruvidelnéd?
) urtied ano

b) vétdinou ano

<) spise ne

d) viibee ne

5. Kolikrat denné jite? (véetnd svadin)
a) jedenkrar

b) dvakrdl

¢) thikrdt

o) Cryhikrar

¢) petkrst a vice

6. Snidite pravidelng?

a) ano, kaxdy den

b) pouze o vikendu

¢) kdy2 to stihnu'aZ ve Skole
d) nesnidam

7. Jak &asto zafazujete do svého jidelnitku ovoce

o zeleninu?

a) Ka2dy den

b) 3x - X tydne

¢) Ix - 2x tvdnd

) nejim ovoce zeleninu

8. Jite alespod jedno teplé jidlo denné?
a) ano

b) ntkdy

cine

9. Stravujete se v provozovnich rychiého
ob&erstveni = ve fastfoodech? (napf. KFC,
MeDonald, Big Burger aj.)

a) ano, fasto

by nékdy

¢} vyjimetné nebo vibec

10, Kolik tekutin denné vypijete? (fista voda,
neslazené &aje)

a)031-11

b) 151

¢) 2 lavice

11, Pijete sluzené perlivé napoje? (napf. Coca
Cols, Fanta, Sprite apod.)

a) ano, nékolikrat twdne

b) nékdy

) jen vyjimedng

12, Pijete alkoholické napoje? (Pokud ne,
preskoéte nu otdzku 15)

a) uno

b) vijimeend

<)

13. Jak Easto pijete alkoholické napoje?
a) Ix tydne

b) Ix za 2 tydny

b) Ix za mésic

<) meéné tasto

14. Jaky druh alkoholicksch napoju
Konzumujete?

a) pivo

b) vino

©) michane ndpoje

d) tvrdy alkohol

15, KouFite cigarety?
a) ano, pravideing

b) ptilezitostné (napt. na party apod.)
<)

16. Mite néjakou zkulenost s drogami?
a) ano, ale sdm'a jsem nevyzkoutela

b) ano, Zkusili jsem

<) ne, Zadnou
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17, Cemu se pleviné vénujete ve volném &nse?
a) sport

b) sledovini TV (filmy. seridly apod. )

) poditatove hry

d) intemet. socialni site

¢) rukodeing & vwtvarné Cinnosti

) zvitata {rzda na koni, vyvevik psa apod.)

2) jiné, uvedie:

18, Jak Easto se vEnujete sportu?
a) kaxdy den

b) Ix - Sxtvdng

c) 2x -~ 3x tydne

d) Ox — Ix tydné

19. Kolik &asu denné promérné strivite
vyuzivinim internetu na telefonu/PCltubletu?
a) méné nez | hod.

b1 -2 hod.

¢)2 -3 hod.

d) vice ne2 3 hod,

20. Na internetu vétdinou:
a) prohlizim sociaini sié
b) hraji hry

¢) komunikuji s prateli

d) vyhledavam informace
) jiné, uvedte:

21. Kolik hodin denné spite?
a) ménd ne2 4 hodiny

bid - 5 hodin

<) 6 - 7 hodin

d) 8 a vice hodin

22. Rozumim zasaddm zdravého Zivotniho stylu.
a) ano

b) z Easti

chme

23, Myslite si, Z¢ dodrzujete zdsady zdravého
Fivotniho stylu?

ajano

b) z &asti / jak kdy

c)ne

24, Zajimite se o jednotlivé sloZzky vyZivy »
Jejich funkei? (bilkoviny, tuky, sacharidy)
a) ano

b} 2 &asti

c)ne

25, Dodriuji Vadi rodide zasady zdravého
Fivotniho stylu?

a) ano

b) 2 Casti | jak kdy

c)ne

d) nevim

26, Redite s rodidi zésady zdravého Fivotniho
stylu (napf. spravaé stravovink, slozky viZivy,
sloZeni potravin, pohybové aktivity, spanek.
zavistosti aj.)

a) ano

b) obéas

clne

27, Zabyvite se zasadami zdravého Zivotniho
stylu ve Skole pFi viuce? (napf. zda se uéite o
spravoém stravovani, slozkdch vyZivy, sloZeni
potravin, dulezitosti pohybove aktivity, o
spanku, o ziavislostech aj.)

@) ano

b) ne

28. Pokud ano, v ramci jakého
predmétu/projektu/seminifFe? Specifikujte,
prosim,

29. Nabizi Vase §kola sportovni aktivity nad
rivmee viuky? Pokud ano, uved'te, prosim, jaké,
@) ano;
b)ne

¢) nevim

30. Kde nejtastdji ziskivite informace

o zdravém Zivotnim stylu a jeho naleZitostech?
#) doma (od rodica)

b) ve Skole

<) na internetu

d) od kamarad

¢) oxd sportovnich trenerl

1) jinde, uved'te:
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Pfiloha 2 — Rozhovor s PaeDr. Vladimirem Svétlikem

Z&stupce feditele Stfedniho odborného ucilisté stavebniho v Plzni

ROZHOVOR — Zdravy Zivotni styl studentd stfednich skol

1. Co pro Vas znamena zdravy Zivotni styl?

Odpovidajici zivotni styl — zdrava strava, fyzické aktivity, odpovidajici odpocinek.

2. Jak mUzZete, jako zastupce feditele Skoly, pfispivat ke zdravému Zivotnimu stylu
student(?

Mohu ovliviiovat skolni aktivity Zaddoucim smérem.

3. Myslite si, Ze jsou Vasi studenti dostate¢né informovani o zdravém Zzivotnim stylu?
Jakym zpUlsobem poskytujete studentdm tyto informace?

Informace je nutno zakdm neustéle opakovat. Zakladniinformace poskytuji odpovidajici
vyukové predmeéty.
4. Jak se dle Vas za poslednich 10 let vyvinul/zménil Zivotni styl studentd?

Zmeénil se zivotni styl zakd — vice casu trdvi u PC a mobilu, méné sportuji, preferuji
nezdravé potraviny.

5. Zabyva se Vase skola protidrogovou prevenci?

Ano, v ramci preventivnich aktivit, v rdmci vyuky odpovidajicich pfedmétd (OBN, ZEK),
béhem tfidnickych hodin.

6. Nabizi Vase skola sportovni ¢i jiné aktivity pro studenty nad rdmec vyucovani?

Ano, ale pouze v rdmci aktivit na DM.
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Pfiloha 3 — ProhldSeni organizace (Stfedni odborné ucilisté stavebni Plzen)

Rl 2= PROHLASENI ORGANIZACE
| WOV S

1. IDENTIFIKACNI 00»5 STUDENTA
[Iméno a pfijment: JIRI' HODEK
Osobni &islo: 54¢55¢
Studijni program: J'PECMUMCI v P;Mz:occh
| Studijni obor: UCITEASTY, PeACTICk So IS’ A 1dBoenEns  ubuiy

1. IDENTIFIKACNI UDAJE ZAVERECNE PRACE
"Nazev prace: ZDRAVY Zvofuw’ §TVE STUD VN FREDUH ThaL

| Typprice: BAcAMRiEA’

Cil préce: cu:.-w 82 JE mmr Mmzu oo, T, 2T YTy J’a RS 4y
kol 4 UA Mzaoe 0 tWoMoté‘M AAvepuoer oS’
1Bouel K& KEFeEw’ Polrld imocan ks DM Fiwre/hv ST,

111, PROHLASENI ORGANIZACE

Prohladuji, 2e souhlasim s provedemm dotazmkového setfeni,

"Skola: STAEDUI GDBORNE VETLITTE TAVERL/, BoATER” 55, S0f 06 PLXEN
iEo: U049y 0y

Kontaktni osoba ) "

| méno s phjmeni:  Fediwen SWHIL Paectdr. oD ,
Funkce/pracovni zafezeni: -nk#u/» red kel /. @ /
Datum: /4 § 72024 Podpis, prip. razitko organizace:
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Pfiloha 4 — Rozhovor s Ing. Vladislavem Kli¢kou

Z&stupce feditele skoly Obchodni akademie v Plzni

ROZHOVOR — Zdravy Zivotni styl studentd stfednich skol

1. Co pro Vas znamena zdravy Zivotni styl?

PeCovat komplexné o svoje zdravi, to je hybat se, dobfe jist, umét odpocivat a Zit
prijemné.

2. Jak mU(zZete, jako zastupce rfeditele Skoly, pfispivat ke zdravému Zivotnimu stylu
student(?

V tomto ohledu jsou i vzhledem k vékové kategorii nasich studentd moje moznosti velmi
omezené. Snad mohu jen jit osobnim pfikladem — nekoufim a pravidelné sportuji.

3. Myslite si, Ze jsou Vasi studenti dostate¢né informovani o zdravém Zivotnim stylu?
Jakym zpUsobem poskytujete studentdm tyto informace?

V dnesni dobé si kazdy z nich informace, které ho zajimaji, sém najde. Zvlasté divky o
svoje zdravi hodné pecuji, stejné tak uz neni zdravy zivotni styl cizi ani chlapclm, vétsina
studentl sportuje, zajimé se o to, co ji. V pfedmétech, jako jsou obcanskd nauka Ci
spoleCenska kultura jsou zdravi vénovany tematické celky, v pfedmétu psychologie se
dozvidaji, jak pecovat o zdravi duSevni ¢&i jak bojovat napf. s poruchami pfijmu potravy,
které jsou zvlasté mezi divkami ¢im dal ¢astéjsi.

4. Jak se dle Vas za poslednich 10 let vyvinul/zménil zivotni styl student(?

Odpovéd je uvedena vySe, podle vyzkumu navic klesd konzumace alkoholu, méné
studentu koufi, na vzestupu je ale bohuzel konzumace nezdravych energetickych ndpojl.

5. Zabyva se Vase skola protidrogovou prevenci?

Ano, je tov ndplni prace metodika prevence socidlné-patologickych jevd, Skolu navstévuji
odbornici, o drogové problematice se studenty diskutuji.

6. Nabizi Vase skola sportovni ¢i jiné aktivity pro studenty nad rdmec vyucovani?

Ano, ve druhém rocniku lyZarsky a ve tretim turisticky kurz. Studenti se zUclastnuji i
nejrlznéjsich sportovnich turnajd, kazdoro¢né jsou poradany skolni turnaje ve futsalu,
basketbalu i ringu.
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Pfiloha 5 — Prohldseni organizace (Obchodni akademie Plzen)

.i'{‘?f ol PROMLASENT ORGANIZACE

I. IDENTIFIKACNI UDAJE STUDENTA
Jméno a prijmeni: dlliv;: HOBEK
Osobni gislo: 54453¢
Studijni program: SPEC/AAIZACE V PEDA GOGIOF
Studijni obor: ¢ rexsny PRAENCEEND WweSvAll A odBesisin Wower |

1. IDENTIFIKACNI UDAJE ZAVERECNE PRACE
Nézev price: ZDRAVY' Xjworun TV PSRy TTRETN TGl

")
Typ prace: B4pcALs ien’

Cil price: O/LEN BP W& PRYEST AUMLYZU JW! W AT w0 Wy el
m‘kmtﬂ oL, 4 Ah FRepIE TENH $9#0 Mo cguy" IR AT

Epve’ k& xensku’ Poorvyd Srvent te RDRALENY
: 1;01/7’0 ST, |

1. PROHLASENI ORGANIZACE
Prohlasuji, Ze souhlasim s provedenim dotazm'kového setfen,

Sola: 0BCHODUI ACADENIE, PiZgy, I, T.6. HAYARYICA 73, 361 00 Pited
i€o: 49% ¥ &

Kontaktni osoba
Jméno a prijmeni: {ny . VADSLAY AU:"’#
' Funkce/pracovni zafezeni: ZASTUPCE 2@/7’ ELE

e

Datum: J. 4. Jolly Podpis, pfip. razitko organizace:
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Pfiloha 6 — Prohldseni organizace (Masarykovo gymnézium Plzer)

-

R

[ el

PROKLASENI ORGANIZACE

;ie}z

1. IDENTIFIKACNI UDAJE STUDENTA
Iméno a piijmeni: W& HODEK
Osobni gislo: 54{8%¢
Studijni program: YPEC/ALI Zace v PaMMGoGIE
| Studijni obor: (¢/reLs’ Paakrices’o vwesualy' A odBorwsie pyemev

11. IDENTIFIKACNI UDAJE ZAVERECNE PRACE
Nézev price: zpmyv' z‘fﬁ?mi ITVL SrvpEnry ST€enuly 4‘“‘04

Typ price: Baesiplten’

Cil prace: CIlEN Bp Ve ?mcrr AUAIYIY Swe. mm/ Hioerhikio ety X4$o Yo
fkoL A A umae Gy Ve cens’ pavRpeur mrnz-u weve/
26 aepsen’ s’ sredsun ke XDaEN Fiwriine ITVY,

I1l. PROHLASENI ORGANIZACE
Prohladufi, e souhlasim s provedenim dotaznikového Setfeni.

Skola: WASARYEOW GYAWARiuly Piteh PeThkovh Z, Se4 0w PiZen
i€o: 4% Yoo 9
Kontaktni osoba

’ Masarykovo gymnazium
Jméno a pfijmeni: H'r. Radily teoehy P’ka it dgy‘l £ D
Funkce/pracovni zafezeni: KEore; fkaly 301 00 PLZEN -
patum: 26.%. dody Podpis, piip. razitko organizace: P
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