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Abstrakt

Ve své bakalarské praci se zabyvam problematikou zdravého zivotniho stylu
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studentl strednich Skol. Cilem prace je zjistit postoje studentl ke zdravému
zivotnimu stylu, identifikovat pripadné nedostatky a navrhnout doporuceni
vedouci k pozitivnimu dopadu na zZivotni styl stredoskolakd. Prace je rozdélena
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do dvou casti. Teoreticka cast predklada soucasné poznatky o zdravém
zivotnim stylu, prakticka cast je zalozena na metodach kvantitativniho
vyzkumu a snazi se zodpovédeét tri vyzkumné otazky.
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koureni a stres. Na tyto Cinitele jsem se ve své bakalarské praci zamérila. Zm Daily exercise and weight control ==
Cilovou skupinu, na kterou se ve své praci soustredim, tvori studenti studujici
nékterou ze strednich skol v JihoCeském kraji. Bakalarska prace je rozdélena
na teoretickou a praktickou cCast. V teoretické cast popisuji problematiku
zivotniho stylu. Je zamérena na zdravy i nezdravy zpusob Zivota, na faktory,
které ovliviauji Zivotni styl. Empiricka ¢ast mapuje Zivotni styl stfredoskolaku a
snazi se odpovedeét na vyzkumné otazky tykajici se zdravé zivotospravy.

Cile

Cilem bakalarské prace je popsat problematiku zdravého zivotniho stylu,
zjistit, jaké jsou ndvyky a postoje studentl v oblasti zdravé Zivotospravy a zda
je rozdilné vnimana z pohledu Zen a muzl. Na zakladé vysledktd empirického

Anonymni dotaznikova otazka:
Kde se nejvice dozvite o zdravém zivotnim stylu? Odpovédi dle pohlavi.
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Setreni byla navrzena doporuceni smérujici k zdraveéjsimu zivotnimu stylu.
N iM 3 V vk | Od d.vo . . 7 \"4 A4 7’ ce VWV \"4 \'4 . 7 . ’ 7 Ve V4
® Nezajima mne to & Ve 3kole rodic Z empirického Setreni bylo zjisténo, ze nejvice informaci o zdravém zivotnim
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stylu ziskavaji studenti z internetu. Prekvapilo meé zjisténi, ze pouze 3%
respondentl cerpa informace o zdravé Zivotospravé ve skolnim prostredi.
Domnivam se, Zze formou rozhovorl, prednasek ¢i besed, by méli studenti
ziskat vétsi podvédomi o problematice zplsobu zdravého Zivota, zvlasté
v oblasti zneuzivani navykovych latek. Zaroven vyplynulo, ze respondenti
nemaji ve §koldch moZnost zdravého stravovani. Skola a $kolni prostfedi by
se mely zasadni mérou podilet na vychové mladeze, podporovat a budovat
preventivni programy v oblasti vyzivy a zdravi. Prekvapivym zjisténim bylo, ze
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avSak tento predmét nemuze nahradit doporucovany kazdodenni pohyb
7aka. Skoly by mély byt motivovany k zavedeni mozinosti pravidelného
pohybu zaku, napfiklad provozovanim kurzu jogy Ci jinych sportovnich aktivit,
¢imz by se i zvysila prestiz Skoly. Pfiblizné Ctvrtina studentu nezna zadné
relaxacni metody — jednu z forem aktivniho odpocinku. Prostrednictvim
poradani seminard na téma relaxaci proti stresu nebo kurzu jogy, by skola
meéla podpofit zaky k aktivnimu odpocinku. Vhodné by bylo zaradit i kratké
dechové cviceni pred zacatkem vyuky Ci pisemného testu.

English summary

The bacherol’s thesis considers the issues of life style of students of

secondary school. The Aim of my thesis is to find out student attitudes to

healthy life style, to identify possible shortcomings and also to suggest some

| recommendations, which can have positive impact on lifestyle of students.

| The thesis is devided in two parts. The theoretical part provides current

| infomation about healthy lifestyle. The practical part includes quantitative
research and tries to answer three research questions.

Under Obese Obese Obese
weight (Class 1) (Class lI) (Class Ill)

<18.5 30.0 - 34.9 135:0=39.9 >40.0

BakalaFska prace, MUVS CVUT, 2019

CVUT

CESKE VYSOKE
UCENIi TECHNICKE
V PRAZE




