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1 UvoD

,Cilem Zivota je byt sam sebou. Protoze byt sam sebou, je jit k ostat-

nim. Stejné jako pramen jde k mofi.” Martin GRAY, spisovatel

Obdobi adolescence je pomérné dlouhé, téZzké a plné rozportl, ve
kterém se adolescent ma vyznat sam v sobé& a najit si své misto ve svéteé,
oVvefit si, co dokaze a co vydrzi, sam sebe najit v néjakém presvédcCeni a Zi-
votnim programu. V této dobé je Clovék nejkrasnéjsi, télesné i dusevné nej-
objevuje radostnéjsi ladéni, pfevlada pocit vnitfni sily, mladi a krasy, dochazi

k citovému a rozumovému prohloubeni a uklidnéni.

Pfi hledani vlastni identity se jisté uplatriuji i postoje ke zdravému zi-
votnimu stylu a k tvorbé vlastniho zdravi. A pravé zdravi patfi k ttm nejvys-
Sim hodnotam kazdého clovéka i celé spole€nost. Prostfedky ucelné vynalo-
nosti. U adolescentu je nazor na kvalitu Zivota a prevenci nemoci silné ovliv-

nén jejich okolim, pfedevsim jejich vrstevniky.

Télesna zdatnost je vtomto obdobi spiSe zaménovana
s pozorovanim a hodnocenim vlastniho téla. Pfesto by se méla stat dalezitou
soucasti zdravého zivotniho stylu a podilet se na tvorbé spravnych navykda,
které ovliviuji zpusob mysleni, zebficek lidskych hodnot a smysl Zivota. Té-
lesna zdatnost uzce souvisi se vztahem cClovéka k pohybu a ke sportovnim
aktivitam. Pravé v tomto obdobi je aktivnim zgjmem C¢islo jedna-sport. Sport
zustava jedineCnou rekreaci, ventilem soupefivosti a pfilezitosti porvat se
s ostatnimi i s vlastni unavou nebo strachem. Zavodni sport je pro ado-

lescenta Skolou vlle a charakteru.

Svou praci na téma ,Vliv urovné télesné zdatnosti u adolescentl na

zdravy Zivotni styl“ bych chtéla pfiblizit generaci mého star$iho syna.
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2 TEORETICKA CAST
2.1 Adolescence

Termin adolescence je odvozen z latinského slova adolescere (do-
rustat, dospivat, mohutnét). Adolescence je pak vétSinou datovana od 15 do
20(22) let. Pocatek je spojovan s plnou reprodukéni zralosti, v jejim prabé&hu
se obvykle ukoncuje télesny rlst. Pro ukonceni adolescence biologicka krité-
ria jiz takovou vahu nemaji- dulezitéjsi jsou kritéria psychologicka, pfipadné
sociologicka a pedagogicka (MACEK, 2003).

Adolescence neexistovala odjakziva, a neexistuje v kazdé kulture.
V minulém stoleti pro vétsinu lidi znamenala dospivani dosazeni pohlavni
zralosti a tim i dosazZeni zralosti socialni. Dnes se dosazZeni plné socialni
zralosti posouva diky vy$Simu poctu vysokoskolaku, ktefi se stavéji na vlast-
ni nohy az po promoci, do vyssiho véku. Tim se v naSem sociokulturnim pro-
stfedi vytvofila adolescence jako Zivotni obdobi mezi détstvim a dospélosti,
kdy ma mlady Clovék urcité ukoly, urcita prava, nabizeji se mu urcité pfilezi-
tosti. Tomu odpovida urcity zplsob traveni volného &asu, styl v oblékani, hu-
debni vkus a Zivotni filozofie (RICAN, 1989).

Podle VAGNEROVA (2000) ziskava mlady élovék nové role, spojené
s vys8i socialni prestizi. Stru¢né Ize toto obdobi definovat nékolika dulezitymi

proménami:
- do obdobi adolescence je lokalizovan prvni pohlavni styk

- adolescenci ohrani€uji dva socialni mezniky-ukonc€eni povinné skolni

dochazky a dovrSeni pfipravného profesniho obdobi
- dosazeni plnoletosti

Charakteristické rysy adolescence jsou ve dvou navzajem se ovliviu-
jicich a integrujicich faktorech: ve vytvafeni osobnosti a ve vélefiovani do
spolecenskych vztahl. Dospivajici hleda sam sebe je labilni ve svém sebe-

védomi a sebeocenovani. Naro€né ukoly formuji hodnotové orientace a na-
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pomahaji najit misto ve spoleCnosti. V pribéhu adolescence dochazi
k vyhranovani a stabilizaci povahovych vlastnosti. Adolescenci je pfikladan
vyznam ve smyslu pfijimani, modelovani a zvnitfiovani spolecenskych roli k

pfipravé na jejich pInéni v dospélosti (TAXOVA, 1987).

Obdobi adolescence se senzitivnim obdobim pro nalezeni osobni
identity. Mit identitu znamena znat odpovéd na otazku, kdo jsem, poznat sam
sebe, rozumét svym citim, pochopit, Cemu doopravdy véfim, v &em je smysl
Zivota. Znamena to jistou zodpovédnost za své Ciny a znalost svych moznos-
ti a mezi. Podilet se aktivné na tvorbé své budoucnosti, osobni i spoleCenské
a byt pevné zakotven v tradici. Identita znamena kontinuitu v Case, jasné vé-
domi sebe jako subjektu a uvédomovani si vlastni jedine¢nosti (RICAN,
1989).

Sebeuvédomovani mize byt spojeno s pfijemnymi i nepfijemnymi Ci
ambivalentnimi pocity, které subjektivné mohou korespondovat s tim, jak
vnimaji jednani a nazory dospivajiciho, lidé a instituce, které on povazuje za
dilezité. K tomu vSemu muze vyrazné prispét pocit kompetence, intimity a
védomi moznosti aktivné ovliviiovat svUj vlastni Zivot. Ziskany pocit vlastni
kompetence posiluje jedinecnost i védomi socialni hodnoty, zvySuje miru au-
tonomie a sebeucty. K tomu vSemu dospivajici dojde rozvijenim znalosti a
dovednosti a schopnosti pozitivhé vyuzivat vlastniho potencialu ovlivnéného

roli rodi€u, vrstevnikd a dalSich podporujicich €initeld (MACEK, 2003).

2.1.1 Vymezeni vékového rozmezi

Celou dobu dospivani muzeme rozdélit na dvé obdobi:pubescenci a
adolescenci. Pubescence (11-15 let), adolescence (15-22 let) (RICAN,
2005). Podle MACEK (2003) je dalsi déleni adolescence na ranou, stfedni a

pozdni.

V obdobi rané adolescence (11-13 let) jde o nastartovani pohlavniho

dozravani. Ve stfedni adolescenci (14-16 let) je pohlavni zrani, které povazu-
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jeme za kritérium schopnosti reprodukce dokonceno. Pro toto obdobi je cha-
rakteristické vyrazné se odliSovat od svého okoli. Pozdni adolescence (17-
22let) je vyvojova faze nejvice sméfujici k dospélosti, kdy se posiluje socialni
aspekt vlastni identity, dospivajici ukonCuje vzdélani a snazi se nalézt pra-
covni uplatnéni (MACEK, 2003).

2.1.2 Télesny vyvoj

U chlapcu je rast do vysky mnohem vyraznéjsi nez u divek. Chlap-
cum mohutni svalstvo, div€i postava se stava vyrazné zenskou, rastem prsu
a boku. Ve svalech se zvétSuje mnozstvi anorganickych latek, bilkovin a tu-
kd, snizuje se mnozstvi vody. Sili zadové svalstvo, vyvijeji se i drobné svalo-

Vv s

va vykonnost organismu (TAXOVA, 1987).

Mutace pokroCi a skfehotavy hlas klesne o oktavu, vyrovna se a
zmohutni. Kozni zlazy svou produkci davaji télu vyraznéjsi, sexualné drazdi-
vy pach. Pokud jde o hormony, jsou chlapci v tomto obdobi na vrcholu své
sexualni aktivity. Produkce testosteronu je maximalni (RICAN, 1989). Podle
TAXOVA (1987) Ize u vy$si nervové &innosti pozorovat rychlejsi tvorbu refle-
Xu podrazdéni a utlumu, mira kontroly kiry mozkové nad &innosti podkoro-
vych center se mimo jiné projevuje zvysujicim se ovladanim emoci a riznych
impulst. V chovani se projevuje vznétlivost a podrazdénost, nepfimérené
reakce, oslabeni dusevni rovnovahy, nesoustfedénost, nepozornost, nechut
k praci jak dusevni tak fyzické, dale zvySena unavitelnost, stfidani nadmeérné

aktivity s apatii, naladovost, obranna agresivita a kolisavé sebeovladani.

Télesny vzhled je dulezitou soucasti adolescentni identity. Vlastni té-
lo je posuzovano ve vztahu k aktualnimu standardu atraktivity, je srovnavano
s ostatnimi adolescenty i k aktualné pfijimanym idealem. ZevnéjSek je pro-
stfedkem k dosazeni socialni akceptace. Atraktivita je predpokladem
k dosazeni dobré socialni pozice, jedinec je uspésSny mezi vrstevniky i

v soupefeni s dospélymi. PfedevSim mladé divky maji tendenci prostfednic-
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tvim atraktivity co nejvice se pfiblizovat idealu krasy prezentovaném dnesni
spolegnosti (VAGNEROVA, 2000).

V hodnoceni vnimani vlastniho téla a télesnych zmén jsou chlapci
pozitivnéjsi nez divky. Hodnoceni fyzické kondice, spokojenosti a dulezitosti
vzhledu téla predpokladame nejvétSi souvislost se sebehodnocenim. U
chlapcl s rychlejS§im tempem vyvoje narlsta pocit dobré fyzické kondice. U
divek naopak pocit dobré fyzické kondice vyrazné klesa. Divky s normalnimi
vlastnim télem, jeho krasou nebo osklivosti dosahuje nékdy hypochondrické
intenzity (SMEKAL, MACEK, 2002).

2.1.3 Psychicky vyvoj

Rozvoj poznavacich procest umozniuje produktivnéjsi uceni, zvlada-
ni vétSich poznatkovych celkli, zhodnocovani teoretickych i praktickych vé-
domosti. Prozivani postihuje nejen aktualni situace emoci a nalad, ale i za-
zitky uspéchu a neuspéchu, oCekavani a zklamani, sebedlivéry a nejistoty.
Dynamicky proces vyvoje osobnosti mladych lidi probiha za jejich aktivni
ugasti. Cinnosti se vyznamné uplatriuji pfi dotvareni vdech psychickych pro-
cest, jejich obsahd a forem i pfi utvafeni povahovych vlastnosti (TAXOVA,
1987).

Vyvojovym ukolem je nalezeni identity. Budovani vlastni identity je
naroéni ukol. Znamena rozchod s nazory a postoji osvojené v détstvi, jez
jsme bez velkého pfemysleni pfevzali od rodi€i nebo jinych autorit. Nezbytny
rozchod s minulosti mize znamenat konflikt s lidmi, ktefi jsou nam blizci,
které mame radi. Postavit se na vlastni nohy predstavuje, zvolit si Zivotni styl
na vlastni odpovédnost a pfijmout nasledky. Adolescent se miize dostat do

vnitfniho zmatku, ktery miize pfipominat dusevni poruchu (RICAN, 2005).

V této vyvojové fazi se rozviji i muzska a Zenska role, ktera je vy-

znamnou slozkou identity adolescenta. Pro mnohé adolescenty neni nasta-
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vajici dospélost atraktivni, protoZe je spojena se zodpovédnosti a mnoha
omezenimi. V obdobi adolescence se dotvareji postoje a obecné strategie
chovani ve vztahu k vykonu i vlastni socialni pozici (VAGNEROVA, 2000).

2.1.4  Socialni vyvoj

Adolescence je dulezitym obdobim v Zivoté jednotlivce, ale ma i spo-
le€enskou hodnotu. Sociologové zdurazriuji integraci podstatnych spolecen-
skych roli do osobnosti dospivajiciho. Proces socializace je definovan, jako
vyvoj osobnosti v konkrétnim materialnim a socialnim prostfedi, které je cha-
rakteristické pro konkrétni spoleCnost. Vzajemny vztah mezi jednotlivcem a
spole¢nosti je podle socializacni teorie primarné urCovan spole¢nosti (MA-
CEK, 2003).

Adolescenti neodmitaji vSechny hodnoty a normy, které jim dospéli
prezentuji, ale uvazuji o nich a zaujimaji k nim vlastni postoj. V této dobé je
jiz ukonc€en proces separace od rodiny. Adolescent je vice zavisly na vzta-
zich s vrstevniky, ktefi mu pomahaji uspokojovat rtizné potfeby. Emocni jis-
totu pfedstavuje stabilni pfitel, ktery ma podobné zajmy. V partnerskych

vztazich prochazi zamilovanosti a romantickou laskou (VAGNEROVA, 2000).

Hodnotové normativni sloZka tvofi deklarace spolecnosti o vlastnich
hodnotach, normach, presvédcCenich, idealech. Socialni instituce, které re-
prezentuji socialni normy, mohou dospivajicimu napomoci v hledani pozice
sebe samého. Konkrétni interakci mezi lidmi se vytvafi sloZzka mezilidsky
vztahova. Rezultativni sloZka systému je vysledkem cinnosti probihajici na
zakladé hodnotové normativnich principl v pfimé interakci lidi. Osobnostni
slozkou dle MACEK (2003) rozumime sebepojeti, sebehodnoceni, kdy sebe-
reflexe vede k seberegulaci, coz v disledku znamena, Ze jedinec socializuje

sam sebe.

Nastupem do zaméstnani na konci obdobi adolescence mlady ¢lovék

akceptuje dalSi dualezitou roly, ktera predstavuje definitivni feSeni v oblasti
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identity. Konkrétni zaméstnani muze byt zdrojem problému a zklamani. Role
zacCateCnika ma nizky socialni statut, ale na druhé strané ekonomicka samo-
statnost pfinasi vétsi osobni svobodu, vyZaduje vétsi zodpovédnost (VAG-
NEROVA, 2000).

2.2 Zdravy zivotni styl
2.2.1 Definice zdravi

Podle KRIVOHLAVY (2001) Ize teorii zdravi usporadat podle toho,
zda je zdravi chapano jako prostfedek k dosazeni urcitého cile, nebo zda je

chapano jako cil sam o sobé — jako konecny stav veSkerého naseho snazeni.

Nejznaméjsi definici publikovala WHO (Svétova zdravotnicka organi-
zace) v roce 1946:"Zdravi je stav, kdy je Clovéku naprosto dobfe, a to jak fy-
zicky, tak psychicky i socialné. Neni to jen nepfitomnost nemoci a neduzivos-
ti.”

Jiné teorie jsou spojované se schopnosti C¢lovéka adaptovat se a
adaptovat si prostfedi. Ukazuji, ze Clovék ma schopnost zkoumat to, co ho
ohroZuje a vytvaret obrany proti tomu. Stavét se tvafi v tvaf vyzvam nebez-
pedi a stateéné s nebezped&im bojovat (KRIVOHLAVY, 2001).

,Zdravi je v deklaraci, obdobné jak v Ceské ustavé, stanoveno jednim
ze zakladnich lidskych prav a jeho zlepSovani hlavnim cilem socialniho a
hospodafského vyvoje* (ZDRAVI 21,1998,s.1) [on-line].

16



2.2.2  Zivotni styl

Jiz v 17. stoleti se setkavame s latinskym slovem-—stillus- oznacujici
zpusob chovani a zZivota. Spojeni Zivotni styl pfeSlo do obecného pouzivani
v druhé poloving 20. stoleti. Obsahové Ize Zivotni styl dle (HODAN, DO-
HNAL, 2005) charakterizovat jako:

soustavu dinnosti ve vSech sférach zivota

- tvorbu a uspokojovani zivotnich potfeb

- soustavu vS8ech socialnich a ZzZivotnich vztahua, do kterych lidé

v pribéhu svych ¢innosti vstupuji

- systém vSech Zivotnich hodnot a ideji, kterymi jsou jednotlivé €innosti

podminény

Z toho vypliva, Ze Zivotni styl je vyjadifenim konkrétniho ¢lovéka jako
Clena urcité skupiny, ma svoji dynamiku, ktera méni jeho kvalitu i v ramci his-
toricky definované spolecnosti. Kazdy ¢lovék zZije svym vlastnim zivotnim sty-

lem.

Podminénost Zivotniho stylu je odvozena z podminénosti Zivotniho
zpUsobu. Zivotni styl je podminén: individualnim rozvojem a jeho aktualnim
stavem, filozofickou a hodnotovou orientaci, rodinnymi tradicemi, podilem na
vyrobnim procesu, individualnim postavenim v socio-profesni skupiné, dosa-
Zzenou individualni zivotni urovni, vlivem okolniho prostiedi (HODAN, DO-
HNAL, 2005).

Slozky Zivotniho stylu:
e spravna vyziva (kvalitni a vyvazena strava)
e dostatek pohybu
e otuzovani

e pécCeotélo
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e harmonicka mysl

e vzajemna Ucta a daveéra na zakladé rovnocennosti
e ochrana pfed nakazami a urazy

e odolnost vuci zneuziti Skodlivymi navyky

Mezi nemoci, jejich vznik souvisi s nespravnym zivotnim stylem, po-
Citame predevsSim ischemickou chorobu srdecni, cévni mozkovou pfihodu a
hypertenzi, které maiji ve vyspélych zemich nejvétsi vyskyt a jsou i nejCastéj-
Si pfi€¢inou smrti. Tato onemocnéni vznikaji na zakladé aterosklerézy (ukla-
dani krevnich tukd do stén tepen, které ztraceji pruznost a zuzuji se). Se
vznikem aterosklerézy byvaji spojovany i poruchy latkové vymény cukri a
tukd, vznik cukrovky 2.typu, metabolicka onemocnéni, obezita, maligni nado-
rova onemocnéni, onemocnéni dychaciho ustroji, osteopor6éza, néktera
onemocnéni patefe, zhorSeni obranné imunitni reakce vuci infekénim one-
mocnénim (STEJSKAL,2004).

Podle FORT (2004) pfinasi spravny zivotni styl fadu pfednosti vyhod
pro soucasného Clovéka. Napf. bezproblémovy spanek, vétsi zajem o kvalitu
vyZivy, snizeni rizika nadvahy, dostate¢né mnozstvi svalové hmoty, nizsi rizi-
ko osteopordzy, dobrou imunitu, niZsi riziko civilizacnich chorob, vy$Si odol-
nost vuci stresu a niz8i rozvoj depresi, vys$Si sebedlvéru a pravdépodobnost

dosazeni vy$siho véku a zlepSeni kvality zivota ve stfednim vySSim véku.

Mezi patogeny negativné plsobici na zdravi ¢lovéka patfi: stres, ne-
dostatek spanku, koufeni, uzivani navykovych latek a alkoholu, rizikovy sex,
stravovani a pitny rezim (slozeni stravy kvalitativné i kvantitativné), nedosta-
tek pohybu, nehody a urazy. Tyto faktory se vyrazné negativné podileji na

formovani osobnosti pravé v obdobi adolescence.

V obdobi dospivani ma jiz véts§ina mladych zkuSenosti s alkoholem,
koufenim a uzZivanim drog. MACEK (2003) uvadi, Zze koufeni, piti alkoholu a
experimentovani s navykovymi latkami je pro mladou generaci spole¢enskou

udalosti a urcitym vrstevnickym standardem. Dopravni urazy v tomto véku
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jsou Casto zavinény alkoholem a psychoaktivnimi latkami. Zavazné urazy a
zranéni, které maji za nasledky invaliditu, utrpi mladistvi, ktefi nepouzivaji
ochranné pomucky pfi sportovani (cyklistika, koleCkové brusle, lyzovani atd.)
(ZDRAVI 21,1998) [on-line].

Nedostate¢na informovanost o pohlavnich chorobach ma za dusle-
dek rizikové sexualni chovani. Zména stravovacich navyku a postoj k pfijmu
jidla podléha kulturnim a modnim trendlm; zvySeny narast poruch pfijmu
potravy signalizuje zménu v hodnotach a zivotnim stylu. Celkova nespokoje-
nost, negativni vztah k vlastnimu télu stres vedou k nadmérné kontrole a re-
strikci jidla, k nekontrolovatelnému pfejidani s naristem obezity a nasledné-
mu pocitu viny.,,Poruchy pfijmu potravy tak souviseji s problémy s identitou,
s nechuti ¢i neschopnosti zvladnou vyvojové ukoly adolescence a strachem
z dospélosti“(MACEK,2003,s. 113).

Pojem welness se v poslednich letech stava mezi lidmi velmi ¢asto
pouzivanym pravé v souvislosti se zdravym zivotnim stylem. Podle BLAHU-
SOVA (2005) je welness proces, ve kterém systematicky a uvazené usiluje-
me o udrZeni dobrého zdravi a dosazZeni nejvySSi urovné Zivotni pohody.
Welness zivotni styl je zpUsob zZivota, ve kterém ziskavame kontrolu nad se-

bou a svym okolim.
Welness je stav, cesta, filozofie, provoz, program a prostor.
- stav, pfi kterém se citime dobfe, v pohodg&, vyrovnané
- cesta, ktera nas k hledani stavu vede
- filozofie, ktera vytyCuje cestu a zamér
- oznaceni struktury, zafizeni nebo provozu, kde je program realizovan

- program, technika, metoda, ktera navozuje tento stav, ¢innosti pliso-

bici pfijemné&, zdravé a pozitivné na jednotu téla, mysli a duse

- prostor pohody, klidu, krasy (CATHALA, 2007).
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Optimalizace Zivotniho stylu je naroCny proces, vedouci k pozitivni
zméné stavajiciho stavu. Vyznamné se na ni podili objem, obsah, intenzita a
frekvence pohybovych €innosti ¢lovéka. Podle CATHALA (2007) je pohyb
pro lidsky organismus nezbytny, zaru€uje funkénost jeho organl, pomaha
vyrovnavat energie a stabilizuje dobrou naladu. Endorfiny a serotoniny vylu-

cované na urcité urovni pohybové cinnosti jsou hormony radosti.

,,Aby Clovék Zil svuj zivot ve shodé s WHO na urovni fyzického, psy-
chického a socialniho blaha, aby zustal co do nejvyssiho véku sobéstacny, je
mimo oné zdatnosti nutna také urcitda uroven sily, koordinace, obratnosti,
kloubni pohyblivosti i manualni zruénosti* (HODAN, DOHNAL, 2005, s. 96).

2.2.3 Télesna zdatnost

Obecné |ze definovat télesnou zdatnost jako schopnost Clovéka vy-
konavat télesnou praci. S modernim zplUsobem Zivota se vS8ak naroky na té-
lesnou praci snizuji a to vede k poklesu télesné zdatnosti. V souvislosti se
zdravim mulzeme télesnou zdatnost klasifikovat jako zpUsobilost zajiStujici
maji velkou vahu kondi¢ni pohybové schopnosti, jez jsou ur€ovany prenosem
energie v organismu. Vice tedy o ni vypovidaji komponenty kardiorespiracni

vytrvalosti, sily, svalové vytrvalosti, ohebnosti i sloZeni té€la (NEUMAN, 2003).

Pro posuzovani télesné zdatnosti se Casto pouziva anglického termi-
nu-fitness, ktery charakterizuje fadu znaku télesnych pohybl a pohyblivosti
napf. svalovou silu, vydrz, flexibilitu pohybovych projevli a dechovou zdat-
nost. Fitness vyjadiuje dobrou télesnou kondici, dobré zdravi. V souvislosti

s tim rozliSujeme dva druhy zdatnosti:

e organickou, se rozumi fyzické pfedpoklady, které si diky dédi¢nosti

pfinasi ¢lovék pfi narozeni

e dynamickou zdatnost Clovék télesnou praci nebo cviCenim buduje
(KRIVOHLAVY, 2001).
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Testovani télesné zdatnosti se provadi pomoci zatéZzového vysetfeni
v laboratornich podminkach, na jehoz zakladé je mozno pfesné ur€it intenzitu
a trvani cviceni. Pokud nemame moznost slozitého laboratorniho vySetreni
pomoci pfistrojové techniky, je mozné pouzit jednoduché testy télesné zdat-
nosti napf. chodecky test, Harvardsky step test, Kaschlv step test, testovani
svalové sily a vytrvalosti pomoci klika, testovani pruznosti téla vsedé v pfed-
klonu s natazenymi pazemi (STEJSKAL, 2004).

Testy, které posuzuji zdravotné orientovanou zdatnost, se zaméruji
vice na schopnosti, které muze cClovék pravidelnou pohybovou aktivitou

ovlivhovat.

Pohyb, cviCeni a pohybové Cinnosti se vyrazné podileji na kvalité té-
lesné zdatnosti, pozitivné ovliviuji nejen fyzickou stranku Clovéka, ale i vy-
razné zlepSuji psychické projevy. Posiluji psychiku, zvySuji kladné sebehod-
noceni, snizuji uroven uzkosti, eliminuji depresivni projevy. Kladny vliv cviCe-
ni plsobi na zvySovani sebedlveéry, pocitu vlastni hodnoty, podvédomi o sile
sebekazné, pocitu zdravi a zvySené energie, o celkové zlepSeném télesném

vzhledu.

Pravidelné cviCeni i pfirozena pohybova aktivita jsou spolu
ronym preventivnim prostfedkem vétSiny civilizacnich onemocnéni. Cviceni
zvySuje pruznost a pevnost kloubnich vazi a uponovych svalovych $lach,
ohebnost kloubl, svalovou silu, vytrvalost a lidové napéti svalll (STEJSKAL,
2004).

Oproti kladnému hodnoceni pohybové aktivity na celkovy Zivotni styl
stoji riziko cvi€eni charakterizované navykovosti-pozitivni addukce. Pfiznaky
pfi pferuseni sportovni aktivity jsou podobné jako odvykaci pfiznaky u lidi
zavislych na drogach. Negativni addukci se rozumi neustalé zvySovani spor-
tovni mety. Mezi dalSi rizika patfi, nehody, urazy a nahla uamrti v dusledku
poruch v ginnosti kardiovaskularniho systému (KRIVOHLAVY, 2001).
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2.2.4 Pohyb v obdobi adolescence

Vyznam cviceni, pohybovych aktivit a sport je v obdobi adolescence
mnohostranny. Pohyb ovlivhuje télesny vyvoj, rozviji pohybové schopnosti a
dovednosti, zvySuje vykonnost a upeviuje zdravi. ZlepSuje funkce organa,
prokrvuje mozek, zrychluje krevni obéh, napomaha pohybové koordinaci,
posiluje svalstvo, odstranuje vadné drzeni téla. Pravidelnost cviCeni zajiStuje
pocit svéZesti a ma dulezitou funkci kompenzaéni a harmonizaéni. Sport a
pravidelné cviCeni posiluje védomi vlastni sily, obratnosti a zvySuje sebevé-

domi.

Psychologicky vliv sportu spoc€iva v rozvoji fady povahovych viast-
nosti u dospivajicich. Individualni druhy sportd vyZaduji pevnou vdli, vytrva-
lost, disciplinovanost, rozhodnost, odvahu, sebeovladani a samostatnost ve
vyty€ovani a dodrzovani tréninkovych ukoll. Kolektivni sporty vytvareji smysl
pro spolupréaci, zodpovédnost, kamaradstvi a vzajemnou pomoc (TAXOVA,
1987).

Sport je mezi mladezi uvadény na prvnim misté jako €innost prova-
déna ve volném Case. Presto se zajem o pohyboveé aktivity postupné snizuje
diky jinym ¢innostem vyplfujicim volny ¢as mladych lidi jako jsou pocitace,
internet, mobilni telefony. Pohybova aktivita hlavné adrenalinové sporty pfi-
nasi mladym lidem pfedevsim prozitek v podob& vzruseni (FORUM VY-
CHOVY KE ZDRAVI, 2004) [on-line].
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3 CILE A UKOLY PRACE
3.1 Cile prace

V poslednich letech sedavy zpusob Zivota spolu se zvySenym pfi-
jmem nekvalitni stravy velmi negativné pfispiva ke Spatnému Zivotnimu stylu
a narustu civilizacnich chorob. Je tfeba si uvédomit, Ze pravidelna pohybova
aktivita a sportovani je nesmirné uc€innym prostfredkem, jak pfedchazet i I&Cit
Fadu $patnych navykd, zdravotnich poruch a nemoci. Zadny jiny prostfedek
nema na zdravi a kvalitu zivota takovy vliv jako je pohybova aktivita a vyziva.
Cilem mé prace je zmonitorovat kvalitu zZivotniho stylu u skupiny adolescen-
td, pomoci jednoduchych diagnostickych testu zjistit uroven jejich fyzické

zdatnosti a v zavéru vyhodnotit vzajemné souvislosti.

3.2 Ukoly prace
Z uvedenych cilt prace vyplyvaji nasledujici ukoly:

e vyhledani literarnich pramen( a analyza odborné literatury a interne-
tovych zdroji ke zvolené tématice a objasnéni tématiky v souvislosti

s tématikou zdravi a rozvojem zdravého Zivotniho stylu
e na zakladé obsahové analyzy stanovit cile, ukoly a vyzkumné otazky

e zjiStovani télesné zdatnosti a urovné zdraveho zivotniho stylu pomo-

ci testovani a dotaznikoveého Setfeni
e vlastni méreni a distribuce dotazniku
e pfiprava ke statistickému zpracovani
e analyza a zpracovani ziskanych dat
e vyhodnoceni vysledk

e zaveér, zhodnoceni a doporuceni feSeni
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3.2.1 Odborné otazky

Na zakladé vymezeni cild prace a v souladu se studiem odbornych materialt

vénovanych této problematice jsem stanovila nasledujici odborny problém.

Odborny problém: Télesna zdatnost ma vliv na kvalitu Zivotniho stylu u ado-

lescentu.
Ovéfit pravdivost problému jsem se rozhodla pomoci dvou odbornych otazek.

Odborna otazka €. 1: Pfedpokladam, Ze adolescenti dodrzuji zasady zdravé-

ho Zivotniho stylu

Odborna otazka €. 2: Pfedpokladam, Ze vySSi uroven télesné zdatnosti ovliv-

nuje zdravi a celkovou kvalitu zivotniho stylu

2.2.5 Operacionalizace proménnych v odborném problému

Odborny otazky zkoumaly vliv a vzajemné souvislosti téchto pro-

ménnych: télesné zdatnosti a zZivotniho stylu.
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4 PRAKTICKA CAST
41 Metodika

V prvni fazi jsem k realizaci prace provedla pfedbéznou teoretickou
analyzu, ve které jsem se snaZila ziskat co nejvétsi mnozstvi informacim
zkoumané oblasti a seznamit se s nejaktualnéjSimi poznatky v oblastech

spojenych se studovanou problematikou.

DalSim krokem bylo formulovani operacionalizovanych definic, zjed-
nodusené definovani pojmu vztahujicich se ke zkoumané oblasti.
Z definovanych pojmul jsem vyvodila proménné, tedy jevy a vlastnosti, mezi

nimiz hledame existujici vztahy podobné pro formulaci odbornych problému.

V praktické ¢€asti probihalo testovani a méfeni télesné zdatnosti
podle jednoduchych testd. Byla testovana skupina studentll gymnazia,
chlapci i divky. Sestavila jsem testovaci baterii, jejiz soucasti bylo testovani
vytrvalosti pomoci Cooperova testu, testovani svalové sily a vytrvalosti a test

pruznosti téla.

Test Cooperlv, ktery se vyuziva pro posuzovani vytrvalostnich
schopnosti, aerobni vytrvalosti a kardiovaskularni kapacity muzd a zen ve
véku od 10 do 65 let. Jde o dvanactiminutovy béh, jehoz autorem je americky
lékaF Kenneth Cooper, ktery tento test navrhl koncem Sedesatych let 20. sto-
leti k testovani télesné zdatnosti. Testovani probihalo v mistnosti o teploté
19°C na bézeckém trenazéru ve vhodném sportovnim obleCeni a bézecké
obuvi. Studenti byli pouceni, jak trenazér obsluhovat. Pfed samotnym béhem
se studenti museli rozcvicit. Na trenazéru je navolena dvouminutova zahfiva-
ci faze. Po uplynuti dvou minut nasledoval samotny dvanactiminutovy test.
Rychlost béhu si studenti mohli sami regulovat podle svych mozZnosti, mohly
prejit do chlze, ale nesméli se zastavit. Po ukonceni testu jim byla doporu-
¢ena jesté nékolikaminutova volna chuze k upravé dechové i tepové frekven-
ce. Naméfena vzdalenost byla zaznamenana do protokolu a hodnocena

podle tabulky 4.1 a 4.2. Hodnocena vzdalenost je v metrech.
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vykonnost/vék | 17let 18let 19let

velmi Spatna | 1930-2120 | 1960-2130 | 1764-1917

podpriamérna | 2130-2500 | 2100-2520 | 1890-2250

primérna 2510-2880 | 2530-2890 |2277-2601

nadpramérna | 2890-3220 | 2900-3230 | 2610-2907

vynikajici 3230 a vice | 3240 a vice | 2616 a vice

Tabulka 4.1 Normy Cooperova testu-chlapci, Zdroj: :[ www.montana.unas.cz]

vykonnost/vék | 17 let 18 let 19let

velmi Spatna | 1530-1690 | 1520-1680 | 1368-1512
podpriimérna | 1700-2020 | 1690-1990 | 1521-1791
primérna 2030-2320 | 2000-2310 |1800-2079
nadpramérna | 2330-2610 | 2320-2590 | 2088-2331
vynikajici 2600 a vice | 2620 a vice | 2358 a vice

Tabulka 4.2 Normy Cooperova testu-divky, zdroj:[ www.montana.unas.cz]

Testovani svalové sily a vytrvalosti pomoci poctu klikG zvladnutych
do unavy bez pfestavky a bez ¢asového omezeni. Muzi délali kliky s nohama
opfenyma o $picky, pfi vzepreni jsou horni koncetiny napnuté v loktech a
zada jsou rovna a pfi kliku se musi dotknout bradou podlahy. Zeny délaly
kliky stejné jako muzi pouze s tim rozdilem, ze kolena mély na zemi a pouzi-
valy je jako opérnych bodt. Uroveri svalové sily a vytrvalosti jsem zhodnotila
podle poctu kliki uvedenych v tabulce. Testovani probihalo v mistnosti o tep-

loté 19°C na cvicebni podloZce v pfiméfeném cvicebnim odévu (tab. 4.3).
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Ukazatel svalové sily a vytrvalosti MuZi Zzeny
vysoce nadprimérny >42 >34

nadpramérny 30-42 22-33
primérny 17-29 12-21
podpramérny 4-16 1-11
vysoce podprimeérny <4 0

Tabulka 4.3 Hodnoceni vysledku testu svalové sily podle poctu klikd; pro vékovou kategorii
18-29 let, (STEJSKAL, 2004 str. 30)

Pro testovani pruznosti téla jsem vybrala jednouché vysSetfeni Casto
zkracenych svall zadni strany stehna a svalll zad. Pred vySetfenim se stu-
denti dukladné protahli. Potom se posadili na zem. Dolni koncetiny byly na-
pnuté v kolennich kloubech, paty méli 10cm od sebe. Mezi dolni koncetiny
jsem polozila pasmo tak, aby v roviné prolozené patami prochazela znacka
25cm (nula smérfovala k trupu). Dlan jedné ruky polozili na hibet druhé a na-
tazenymi prsty (dlané sméfovaly dold) se snazili pomalu dosahnout
v pfedklonu co nejdal a setrvat v krajni pozici 1 az 2 sekundy. Zaznamenava-
la jsem vzdalenost, na kterou dosahly natazené prsty. VySetfeni provadéli
Ctyfikrat a nejvétsSi hodnota byla zapsana. Test probihal v mistnosti o teploté

19°C. Hodnoceni testu jsem provedla podle tabulky 4.4.

Ukazatel pruznosti téla muzi Zeny
vysoce nadprimérny >45 >47
nadprameérny 36-44 27-46
prameérny 25-35 28-36
podpramérny 15-24 19-27
vysoce podprimérny <14 <18

Tabulka 4.4 Hodnoceni vysledku testu pruznosti pro vékovou kategorii 18-29 let,
(STEJSKAL,2004 s.31)
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Ke zjisténi zdravotnik rizik spojenych s obezitou byl vybran Quetele-
tiv index télesné hmotnosti (BMI) hmotnost (kg)/ vySka (m). Jde o jednu
z nejdostupnéjsich, neinvazivnich a nejCastéji pouzivanych metod slouzici ke
zjisténi mnozstvi tuku v téle. Je tfeba si uvédomit, ze hodnoty BMI plati jen
pro ¢ast populace. Osoby, které maji vysoky podil svalové hmoty, mohou byt
nespravné ohodnoceny. U trénovanych sportovcl je jiné rozlozeni tuku v téle
nez u netrénovanych jedincld. Metody méfeni, které posuzuji mnozstvi a roz-

loZeni tuku v téle jsou objektivnéjsi (tab. 4.5).

Klasifikace BMI Riziko komplikaci obezity
podvaha <18,5 nizkeé (riziko jinych chorob)
normalni vaha 18,5-24,9 primeérné

zvySena vaha >25

preobézni stav nadvaha 25-29,9 mirné zvysené
obezita I. stupné-mirna 30-34,9 stfedné zvysSené
obezita Il. stupné-stiedni 35-39,9 velmi zvySené

obezita Ill. stupné& morbidni >40 vysoké

Tabulka 4.5 Tabulka BMI podle WHO, 1997 (klasifikace obezity pro dospélou populaci),

Zdroj:[jcuzdrave-webgarden.cz/jak-merit-obezitu 20.2 10:20]

Stejné skupiné byl rozdan nestandardizovany mnou vytvofeny do-
taznik. B&€hem testovani testd zdatnosti jsem se skupinou vedla fizeny roz-
hovor, abych ziskala informace a material k tvorbé dotazniku. Nasledné jsem
nékteré otazky v dotazniku pfeformulovala, tak aby byly srozumitelné a od-
povédi jednoznacné. V uvodni €asti jsou uvedeny sociodemografické udaje.
Prvni okruh otazek je zaméfen sport, pohybové aktivity a jejich charakter,
intenzitu a Cetnost. V druhé Casti se dotazuji na relaxaci, spanek, volny €as a
psychicky stav. V dalSi ¢asti jsou otazky tykajici se stravovacich navyka, al-
ternativnich vyzivovych smért a pitného rezimu. Nasleduji dotazy na uzivani

navykovych latek, alkoholu a koufeni. V zavéru dotazniku je subjektivni hod-
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noceni zivotniho stylu. VypInéni dotazniku nebylo ¢asové nenaro¢né, trvalo

max. 10min.
Dotaznik obsahoval otazky:
¢ identifikaCni (vék, Skola, pohlavi, vySka, vaha)

e uzavfené- nabizi varianty odpovédi, neni moznost vlastni odpovéedi
(1,2.2,1.3,3,5,6,7,8,9,11,12,13,14)

e polozaviené-nabizi pfipravené odpoveédi tak i moznost volby (9.1,2,4)

e oteviené-nenabizi pfipravené odpovédi, respondent odpovida sam
(1.4)

Abych mohla vyhodnotit vzajemnou souvislost danych proménnych,

byly protokoly testl zdatnost sparovany s dotazniky Zivotniho stylu.

4.1.1 Charakteristika souboru

Byla nahodné vybrana skupina 21 studentll gymnazia v Bfeclavi ve
véku 17-19let. Ve skupiné bylo 12 chlapcu a 9 divek. Z vyuky télesné vycho-
vy nebyl osvobozen nikdo. Jednalo se o zdravé mladé lidi bez zdravotniho
omezeni nebo jiného télesného handicapu. Néktefi z nich pravidelné aktivné
sportovali. Vybér byl postaven na dobrovolnosti, studenti spontanné projevili
zajem o testovani, souéasné s testovanim vyplnili i dotaznik. Zadny
z posuzovanych nebyl zatizen nadvahou a obezitou (tab. &. 4.6). VSichni

s testovanim souhlasili.
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klasifikace absl. Cetnost | Cetnost v %
podvaha<18,5 4 19
normailni vaha 17 81
zvySena vaha>25 0 0
nadvaha 25-29,9 0 0
mirna obezita 30-34,9 0 0
stfedni obezita 35-39,9 0 0
morbidni obezita >40 0 0
Tabulka 4.6 Klasifikace BMI
Pohlavi
M Zena
B muz

Graf 4.1 Pohlavi

4.1.2 Organizace experimentalniho Setfeni

Kvéten 09- zafi 09: vyhledavani pramenu a studium literatury k dané proble-
matice

Zari 09- prosinec 09: vybér a osloveni skupiny probandu
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Unor 10: méFeni a testovani télesné zdatnosti a dotaznikové Setreni

Unor10- bfezen10: vyhodnoceni vysledk(l a vypracovani zavéreéné zpravy

4.1.3 Metodika zpracovani vysledku

Vysledky vyzkumu jsou uvadény v Cislech absolutni ¢etnosti a rela-
tivni Cetnosti, ktera vyjadfuje podil na celku v procentech. Pro vyhodnoceni
jsem pouzila pocitacovy program Microsoft office Excel 2007. Pro nazornost

jsou nékteré tabulky doplnény grafy.

5 VYSLEDKY A DISKUZE
5.1 Vysledky dotazniku a protokol( test( zdatnosti

V tabulkach a grafech jsou uvedeny vysledky testovani télesné zdat-
nosti a jednotlivych polozek dotaznikového Setfeni ziskanych od respondent
(studentu). Dil¢i hodnoceni a vysledky testové baterie uvedené v testovacim

protokolu a vyplnéné dotazniky jsou nahrany na CD ROM.

télesna zdatnost absl. Cetnost | Cetnostv %
vysoce nadpriimérna 0 0
nadprimérna 10 53
primeérna 7 36
podpramérna 4 21
vysoce podpriimérna 0 0

Tabulka 5.1Télesna zdatnost
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Z tabulky vyplynulo, Ze nadprimérnou zdatnost mélo (53%) studen-
td, prumérnou télesnou zdatnost 36% studentl podprimérnou zdatnost
21%studentd. Ani jeden z testovanych adolescentl nemél vysoce nadpru-

mérnou nebo vysoce podprimeérnou télesnou zdatnost.

Telesna zdatnost

50%
45%
40%
35%
30%
25%
20%
15%
10%

Nazev osy

5%
' A A
0%
vysoce nadprimérna primérna podprimérnd vysoce
nadprimérnd podprimérnd

Graf 5.1 Télesna zdatnost

Hodnoceni jednotlivych polozek dotaznikového Setfeni

bydlisté | absl.Cetnost | Cetnost v %
do 1000 3 14
do 3000 2 10
do 10000 3 14
do 50000 12 57
do 90000 1 5

Tabulka 5.1 PoCet obyvatel v obci
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Nejvice dotazanych (57%) bylo z mésta s poctem obyvatel do 50000.
14% studentu bylo z bydlisté s poctem obyvatel do 1000 a do 10000 obyva-
tel.

frekvence | absl. etnost | Cetnost v %
1x tydné 3 14
2x tydné 3 14
3x tydné 6 29
4x tydné 4 19
kazdy den 5 24

Tabulka 5.2 Frekvence pohybovych aktivit

Pravidelnost sportu

B 1xtydne
B 2xtydne
m 3xtydne
m 4dxtydne

B kazdy den

Graf 5.2
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Z tabulky vyplyva, Ze vice jak polovina studentd sportuje 3x a vice-
krat tydne. 29% studentt pravidelné sportuje 3xtydné ,19% sportuje 4x tyd-
né, 14% sportuje 2xtydné a 24% dotazanych odpovédélo, Ze sportuji kazdy
den.

doba | absl. ¢etnost | Cetnost v %
45min 8 38
60min 6 29
90min 4 19
120min 3 14

Tabulka 5.3 Doba trvani pohybové aktivity

Doba pohyblivé aktivity

B 45 minut
W60 minut
W90 minut

® 2 hodiny

Graf 5.3

Nejcastéji (38%) sportovali po dobu 45 minut a 29% uvedlo, Ze spor-
tuji po dobu 60min. Dobu 30 minut neuvedl zadny ze studentl. 19% sporto-
valo 1,5h a 2 hodiny sportovalo 14% studentu.

34



intenzita v % | absl Cetnost | Cetnost v %
30 0 0
50 7 35
75 9 40
100 5 25

Tabulka 5.4 Intenzita jakou je pohybova aktivita provadéna

Intenzita

B 50%
B 75%

=100%

Graf 5.4

40% dotazanych nejCastéji sportovalo submaximalni intenzitou.

Stifedni intenzitou sportovalo 35% studentd. Mirnou intenzitu neuved! nikdo.

typ sportovni aktivity

absl. cetnost

¢etnost v %

aerobni sporty 13 62
silové a dynamické 10 48
joga, pilates,sachy, strelba 1 5
adrenalinové sporty 3 14
oudoorové sporty 8 38
indoorové sporty 3 14
individualni 3 14
kolektivni 14 67

Tabulka 5.5 Preference sportt
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5%
5%

2%

Preferovana aktivita

M aerobni sporty

M silové a dynamické

m pilates, joga, kalanetika,
strelba, sachy

M adrenalinové sporty

M sporty provozovane venku
—oudoor

M sporty provozované v
mistnosti-indoor

U tohoto dotazu mohli studenti uvést nékolik moznosti. Mezi nejpo-
pularnéjsi sporty provozované skupinou studentl patfily aerobni sporty, spor-
ty provozované venku a kolektivni sporty. Mezi sezonné provozované aktivi-

ty, které studenti uvadéli v dotazniku se nejCastéji vyskytovala jizda na kole,

brusleni, plavani a lyzovani.

Graf 5.5

frekvence | absl €etnost | Cetnost v %
nikdy 3 14
1x mésicné 12 57
2x mésicné 5
1x tydné 14
2x tydné 10

Tabulka 5.6 Relaxace, regenerace, odpocCinek

V dotazniku byly uvedeny nékteré formy regenerace a relaxace
(sauna, masaze, vifivka), které jak vyplyva z tabulky nejvice respondenti vy-

uzivaji aspon jednou meésicné 57%. 14% studentl uvadi, Zze regeneruje

1xtydné a stejny poCet nevyuziva moznosti regenerace vubec.
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zpusob traveni volného €asu | absl. Cetnost | Cetnost v %
s kamarady 16 76
u pocitace 7 33
sportem 9 43
u televize 5 24
na diskotékach 6 29
kulturou 2 10

Tabulka 5.7 Volny &as

Traveny volny cas

B s kamarady

B u pocitace

M sportem

B u televize

W na diskotékach

m kulturou

Graf 5.6 Traveny volny ¢as

U tohoto dotazu méli studenti moznost oznacit nékolik moznosti.
NejCastéji uvadéli, Ze se ve volném Case stykaji s kamarady (36%). Druhou

nejCastéjsi odpovédi (20%) je sport. 16% dotazanych vypliuje volny ¢as po-

CitaCem, kulturou nejméné 4%.

hodnoceni | absolutni ¢etnost | Cetnost v %
Spatny 1 5
dobry 14 67
vyborny 6 29

Tabulka 5.8 Psychicky stav
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Psychicky stav

W Spatny
mdobry

mvyborny

Graf 5.7

VétSina dotazanych (67%) hodnotila svUj psychicky stav jako dobry.
28% se psychicky citi vyborné a 5% Spatné.

absl.Cetnost | Cetnost v %
po ulehnuti do postele 15 min 14 67
po delSi dobé 7 33
po probuzeni bé&hem noci | do 10min 19 90
opét usinate po delSi dobé 2 10
rano se citite bdély/a 6 29
ne zcela odpoca- 10 48
unaveny/a 5 24
béhem dne se objevuje una- | nikdy 0 0
va malo kdy 10 48
Casto 11 52
kvalita spanku velmi uspokojiva 1 5
uspokojiva 18 86
Spatna 2 10

Tabulka 5.9 spanek
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Béhem dne se objevuje tnava

M nikdy
H malo kdy

W casto

Graf 5.8

VétSina respondentu (67%) uvadéla, Ze nema problémy s usinanim,
usinaji okamzité po ulehnuti a po probuzeni béhem noci usinaji do deseti
minut. Velka ¢ast studentl uvadéla, Ze rano po probuzeni se neciti zcela od-
pocati a béhem dne se u (52%) respondentl ¢asto objevuje Unava. Pfevazna

vétSina 86% hodnotila kvalitu spanku jako uspokojivou.

Kvalita spanku

W velmiuspokojiva
m uspokojiva

M spatna

Graf 5.9
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absl. Cetnost Cetnost v %
pravidelnost stravy jen 1x denné 0 0
nepravidelné 11 52
pravidelné 9 43
typ stravy fast food 4 19
doma pfipravené 17 81
mnozstvi tekutin <15I 3 14
151 12 57
>151 6 29

Tabulka 5.10 Strava a pitny rezim

Pravidelnost stravy

M jen jednou denné
M nepravidelné

m pravidelné

Graf 5.10
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Z tabulky je zfejmé, Ze studenti se stravuji vétSinou nepravidelné
(52%) a 9 (43%) studentl uvedlo, Ze béhem dne maji 5 davek jidla. Pfevaz-
na Cast (81%) upfednostiuje stravu doma pfipravenou pred jidlem typu rych-
lého obcerstveni. Jednou z podotazek byl i dotaz na alternativni vyZivové
sméry. Ze vSech dotazanych odpovédéli pouze 2 studenti odpovédi ano-
jedna studentka neji maso a dalSi pouziva potravinové doplnky.

Mnozstvi vypitych tekutin

m méneé jak 1,51
m1,5!

M vicejak 1,51

Graf 5.11

Vic jak polovina respondentl dodrzuje pitny rezim a béhem dne vypi-

je 1,5 a vice jak 1,5 litru tekutin.
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absl. Cetnost | Cetnost v %
mlécné vyrobky | denné 19 90
2-3tydné 2 10
obcas 0 0
nikdy 0 0
obiloviny denné 12 57
2-3 tydné 7 33
obcas 2 10
nikdy 0 0
ovoce a zelenina | denné 14 67
2-3 tydné 5 24
obcas 2 10
nikdy 0 0
ryby denné 0 0
2-3tydné 3 14
obcas 12 57
nikdy 6 29
lusténiny denné 0 0
2-3tydné 3 14
obcas 18 86
nikdy
drubez denné
2-3tydné 16 76
obcCas 4 19
nikdy 1 5

Tabulka 5.11 Cetnost konzumace jednotlivych jidel
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Ryby

0%

mdenné
H2-3xtydné
W obcas

H nikdy

Graf 5.13

0%

Lusténiny

0%

Hdenné
H2-3xtydné
W obcas

W nikdy

Graf 5.14
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MIlécné vyrobky

0% 0%

H denné
W 2-3xtydné
W obcas

M nikdy

Graf .5.15

Zelenina a ovoce

0%

W denné
M 2-3xtydne
W obcas

M nikdy

Graf .5.16

V tabulce jsou uvedeny potraviny, které by mély byt z pohledu kvality
Zivotniho stylu pravidelné zafazovany do jidelni¢ku. MIé€né vyrobky denné
nebo vice jak 2x tydné maji ve svém jidelni¢ku témeé&rF vSichni dotazani (90%)
Obiloviny, zeleninu, ovoce a dribeZi maso denné nebo vicekrat v tydnu kon-
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zumuje také vice jak polovina dotazanych. V oblibé u studentt nejsou ryby a

lusténiny, Tyto potraviny jedi ve vétSiné jen obcCas.

absl. Eetnost

¢etnost v %

konzumace alkoholu pravidelné 1 5
obcas 20 95

vubec 0
koureni ano 24
ne 16 76

drogy pravidelné 0
obcas 24
vlubec 16 76

Tabulka 5.12 Uzivani navykovych latek
Koureni

®ano

Hne

Graf 5.127

Konzumaci alkoholu ob¢as pfipustilo 95% studentl. Vétsina posuzo-

vanych studentl (76%) cigarety nekoufi. K dotazu na uzivani drog a ostat-

nich navykovych latek se 76% dotazanych vyjadfilo, Ze je vubec neuziva.
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Z neformalniho rozhovoru béhem vyplfiovani dotaznikd vyplynulo, Ze studen-

ti uziti drog nepfiznaiji.

hodnoceni | absl. Cetnost | Cetnost v %
nezdravy 0 0
celkem zdravy 16 76
zdravy 5 24

Tabulka 5.13 Subjektivni hodnoceni zivotniho stylu

Hodnoceni Zivotniho stylu

0%

W nezdravy
o celkem zdravy

M zdravy

Graf 5.138

Svij zivotni styl jako celkem zdravy hodnoti 76% studentd a
24%dotazanych se citi zdravi. Ani jeden z dotazovanych nehodnotil svUj Zi-

votni styl jako nezdravy.

46



5.2 Diskuze

V diskuzi jsou hodnoceny vysledky ziskané testovanim télesné zdat-
nosti a dotaznikového Setfeni. Testovaci baterie hodnotila uroven télesné
zdatnosti a dotaznikem jsem zjiStovala kvalitu Zivotniho stylu. Vysledky jsem

dale porovnavala s mymi Cisté subjektivnimi pfedpoklady a nazory.

Uroven télesné zdatnosti byla u 53% studentt nadprimérna, u 36%
primérna a u 21%podprimérna. Vysoce podprimérnou a vysoce nadpru-
mérnou nemél ani jeden ze studentl (graf 5.1, st. 32). K vyhodnoceni Zivot-

niho stylu jsem analyzovala jednotlivé polozky dotaznikového Setfeni.

Prvni okruh otazek byl zaméfen na oblast pohybovych aktivit a spor-
tu. Télesna zdatnost s pohybem a sportem koleruje. Aby byla jakakoli pohy-
bova aktivita pro organismus uc€inna, rozvijela a upevnovala télesnou zdat-
nost, musi byt provadéna pravidelné (nékolikrat tydné), intenzivné a po urci-
tou dobu (nejméné 30min.). 48% studentl odpovédélo, Ze sportuji 3x a vice-
krat tydné, 24% odpovédélo, Ze sportuje kazdy den (tab. 5.4, st. 33). Studen-
ti, ktefi méli nadprdmérnou zdatnost, sportovali z velké vétSiny 4x a vicekrat
tydné. Studentlim, kterym byla naméfena primérna nebo podprimérna té-
lesna zdatnost, sportovali 2-3x nebo jen jednou tydné&. Cast&jsi provozovani
pohybové aktivity pfispiva k vysSi télesné zdatnosti. Pohybovou aktivitu pro-
vozuje po dobu 45min 38% a po dobu 60min 29% respondentl. DelSi trvani
cviCeni (60 a vice min.) vyrazné nezvysuje jeho zdravotni efekty. 19% uved-
lo, Ze sportuje po dobu 90min a 14% po dobu120min.(tab. &. 5. 4, st. 33).
Vétsina studentl sportuje stfedni 35% a submaximalni intenzitou 40%( graf
.£.5.5, st. 35). Aerobni cviCeni vyZzaduje zvySeny pfijem kysliku po delSi do-
bu- ma vytrvalostni charakter. Vytrvalostni pohyb je pfirozenym projevem
lidské lokomoce, na ktery se dovedeme dobfe adaptovat, a proto ma jeho
pravidelné opakovani pfiznivy vliv na zdravi. Vice jak polovina studentu 62%
uvedla aerobni aktivity jako nej¢astéji provozované. V oblibé adolescentu
byly sporty kolektivni 67% a oudoorové (38%) (tab €. 5.6, st. 35). Na dotaz
sezonnich pohybovych aktivit nej¢astéji uvadéli jizdu na kole, plavani, jizdu

na koleCkovych bruslich lyzovani.
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DalSi okruh otazek se vztahoval k regeneraci, volnému €asu, psy-
chickému stavu a spanku. Cilem regenerace je vyrovnat a obnovit pokles
funkénich schopnosti jednotlivych organt nebo celého organismu. Ruzné
relaxacni techniky zpUsobuji specifické duSevni a fyzické zmény. UvolAuji
svalové napéti, klesa dechova i tepova frekvence, klesa krevni tlak, metabo-
lismus nékterych hormonu nadledvinek a §titné Zlazy vykazuje niz$i hodnoty.
Zménéna je i elektricka aktivita mozku. Relaxace vede k znovunastoleni rov-
novahy téla i duSe. Mezi prostfedky relaxace a regenerace patfi zpusob tra-
veni volného Casu, navstéva lazni, sauny, masaze, navstéva kulturnich akci
a podobné. Dulezitou soucasti regenerace je spanek. 57% dotazanych uved-
lo, Ze aspon jednou mésicné vyuziva néjakou formu relaxace a regenerace
(tab. €. 5.7, st. 36). Studenti neméli problémy s usinanim, ale rano po probu-
zeni se ne zcela odpocato citilo 48% studentl a 24% se citilo unavenych
(tab. 5.10, st. 38). U 52%se béhem dne €asto objevovala unava, malo kdy po
probuzeni unavenych studentd bylo 48% (graf ¢. 5.9, st. 39). Subjektivné
kvalitu svého spanku hodnotilo jako uspokojivou 86% studentd (graf 5.10, st.
39). Z hodnoceni vyplyva, Ze pfesto Ze respondenti neméli problém
s usinanim a se spankem béhem noci, citili se po probuzeni i béhem dne
unaveni. Z mého Setfeni nelze potvrdit ani vyvratit skutecnost, Zze unava
mohla souviset s délkou spanku nebo s dobou, kdy chodili spat. Tento dotaz
v Setfeni uveden nebyl. Svuj volny ¢as 76% mladych lidi travi ve spole¢nosti
kamaradu a druhou nejcastéjSi odpovédi 47% byl sport (tab. €. 5.8, st. 37).
Psychicky stav jako dobry hodnotilo 67% a 29% jako vyborny.(graf €. 5.8, st.
38).

Nasledoval okruh otazek vztahujicich se ke stravovani a pitnému re-
Zzimu. Kvalitni strava s optimalnim slozenim potravin a v pfimérfené kvantité je
nedilnou soucasti zdravého Zivotniho stylu. ZvySenym rizikem vzniku kardio-
vaskularnich chorob, metabolickym syndromem, nemoci pohybového apara-
tu jsou z velké vétSiny ohrozeni lidé s nadvahou a obezitou. Mezi oslovenymi
respondenty nebyl nikdo s nadvahou nebo obézni. Vice jak polovina dotaza-
nych méla normalni vahu 81% a 19% studentl mélo podvahu (tab. ¢.

4.6,st.30). V pravidelnosti stravovani studenti pfili§ dusledni nebyli. VétSina
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52% se stravovala nepravidelng, 43% uvedla, Ze se stavuje pravidelné 5x
denné, zadny ze studentd neodpovédél, Ze ji pouze jednou denné (tab. 5.11,
st. 40). Pozitivnim zjisténim bylo, Ze studenti upfednostiuji stravu doma pfi-
pravenou pred jidlem typu rychlého obc&erstveni 81% (graf €. 5.12, st. 40.).
K dotazu na alternativni vyzivové sméry se vyjadfili pouze dva studenti. Den-
né vypije 1,5ltekutin 57% dotazanych a 29% studentl vypije vice jak 1,5l te-
kutin (graf €. 5.12, st. 41). Ve skladbé jednotlivych potravin u adolescentu
jsou stale v neoblibé ryby a lusténiny. Ryby zafazuje do svého jidelni¢ku ob-
Cas 57% studentt a 29% je nekonzumuje vibec (graf. €. 5.15,st.43). Lusté-
niny ob&as konzumuje 86% respondentll a14% je ji 2-3xtydné (graf. ¢. 5. 14,
st. 43). Ve své jidelnicku ma denné zarfazené 90% dotazovanych mlé¢né
vyrobky, 57%obiloviny a 67% ovoce a zeleninu (graf ¢ 5.15 a 5.16, st. 44).
Drubez vétSinou ji 2-3-tydné 76% respondentu (tab. €. 5.12,st.42).

Posledni tfi otazky sméfovaly k uzivani navykovych latek, jako jsou
drogy, alkohol a nikotinismus. Pravidelnym uzivanim nepfiméfeného mnoz-
stvi alkoholu, jakykoliv drog a koufenim cigaret, dochazi k sebeposkozovani-
trvalému a nezvratnému poskozeni organismu. Ob&asnou konzumaci alkoho-
lu pfipustilo 95% respondentu (tab. €. 5. 13, st. 44). Pfijemnym zjisténim by-
lo, Ze vétSina 76% studentl nekoufi (graf. €. 5.17, st. 45). Kufaci 24% byly
zastoupeni ve skupiné studentd s nadprimérnou zdatnosti i mezi studenty
S prumérnou a podprdmérnou télesnou zdatnosti Drogy a jiné navykové latky
76% dotazovanych neuziva vubec a 24% uvedlo ob&as (tab. €.5. 13, st. 44).
Verifikace tohoto vysledku je diskutabilni, protoze z neformalniho rozhovoru

pfi vypliiovani dotazniku vyplynulo, Ze studenti uzivani drog nepfiznaji.

Zavérecny dotaz byl na subjektivni hodnoceni zZivotniho stylu, ze kte-
rého mélo vyplynout, zda studenti povazuji svij zZivotni styl za zdravy. 76%
studentd hodnoti svUj zivotni styl jako celkem zdravy a 24% jako zdravy. Ne-
zdravy zivotni styl neuvedl| ani jeden ze studentu (graf ¢. 5.18, st. 46). Hod-
noceni zdravého Zzivotniho stylu bylo podobné u studenti s nadprimérnou i u

studentl s primérnou télesnou zdatnosti.
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6 ZAVER

Zdravy zivotni styl-jeden z vyznamnych zdravi podminujicich faktor(
je dnes v popfedi zajmu celé spoleCnosti a stava se modernim trendem
dnesniho Clovéka. Dulezitym atributem zdravého Zzivotniho stylu je pohybova
aktivita. Cilem mé prace bylo vySetfit na skupiné dospivajicich lidi, jak kvalit-
nim zivotnim stylem ziji a do jaké miry uroven télesné zdatnosti zdravy zivot-

ni styl muze ovlivnit.

Studenti s nadprimérnou télesnou zdatnosti sportovali pravidelné 4x
a vicekrat tydné, stfedni nebo submaximalni intenzitou a preferovali aerobni
sporty. Rizné zpusoby regenerace vyuzivali vétSinou 1-2x za mésic a ve
volném Case se vétSinou schazeli se svymi kamarady nebo sportovali. Jeli-
koz se i v této skupiné nadpriumérné zdatnych €asto vyskytovala unava po
probuzeni a béhem dne, regenerace a odpocinek byl vzhledem k zatézZi
pravdépodobné nedostate¢ny. Ve svém jidelniCku méli vSichni pravidelné
jednou denné zarazeny mlécné vyrobky, ovoce a zeleninu a obiloviny. Pres-
né polovina studentd nadprimérné zdatnych odpovédéla, ze se stravuje ne-
pravidelné, coz se zdravym Zivotnim stylem pfili§ nekoleruje,a polovina uved-
la, Ze ji pravidelné. BEéhem dne vypili 1,5 a vice tekutin. Z toho plyne, Ze
z velké Casti dodrzovali zasady zdravé racionalni vyzivy. Se zdravym zplso-
bem zivotniho stylu se pfili§ neslu€uje konzumace alkoholu, kterou pfiznali
z této skupiny témérf vsichni. Skupina studentd s primérnou a podprimeérnou
télesnou zdatnosti sportovala v priméru jen 2x tydné vétSinou stfedni inten-
zitou a upfednostiovali silové sporty. Odpocinek a relaxace byla také nedo-
state€na. Vice jak polovina uvedla, ze masaze saunu a jiné zplusoby regene-
race vyuziva pouze 1x mésic¢né. Ve srovnani se skupinou nadprumérné
zdatnych se studenti této skupiny stravovali ¢astéji nepravidelné a uvadéli
jidlo typu fast food. Nepravidelné konzumovali zeleninu, ovoce a obiloviny. |

v této skupiné bylo velké procento studentu, ktefi ob&as konzumovali alkohol.

Na zacatku tvofeni mé prace, zpracovavanim pramend a pozorova-
nim dnesnich dospivajicich, jsem byla pfesvédcena o nizké urovni jejich té-

lesné zdatnosti a ne pfili§ kvalitnim Zivotnim stylu. Zavéreéné vysledky mé
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pfijemné prekvapily. Pfevazna vétSina mnou posuzovanych studentd méla
nadprimérnou télesnou zdatnost, coz se pozitivné odrazilo na kvalité Zivot-
niho stylu. Studenti s nadpriimérnou i primérnou télesnou zdatnosti sporto-
vali 2-3x a vicekrat tydné stfedni nebo submaximalni intenzitou po dobu
nejméné 45min. Tyto skute€nosti z velké miry pfispivaji zdravému zpUlsobu

zivotniho stylu. Potvrdila se odborna otazka ¢. 2.

Z dotaznikového Setfeni vyplynulo, ze studenti z velké Casti dodrzuji
zasady zdravého Zivotniho stylu. Vytky by z mé strany smé&fovaly k obCasné
konzumaci alkoholu, ktera se vyskytovala téméf u vSech dotazanych, k ne-
pravidelnému stravovani se, a k optimalizaci regenerace a relaxace a od-
stranéni unavy, vyskytujicim béhem dne. Studenti svij zivotni styl hodnotili
z velké Casti jako zdravy nebo celkem zdravy. Potvrdila se i druha odborna

otazka €. 1.

Tvorbou prace jsem nahlédla do zpusobu Zivota dnesnich mladych
lidi. Méla jsem moznost sledovat jejich postoje, nazory, vztah ke sportu, zpu-
sob mysleni. V praci jsem mohla posoudit, zda adolescenti znaji zasady
zdravého Zivotniho stylu, v bézném Zivoté se jimi fidi a zda je vnimaji je jako
dulezité faktory podmiriujici tvorbu zdravi. Jejich cesta hledani sebe sama je i

cestou hledani optimalniho zdravého zZivotniho stylu.

Bakalarska prace je jen uvodem k tématu vztahu télesné zdatnosti a
zdravého zivotniho stylu. K védecky ovéfitelnym vysledkim by bylo zapotiebi

rozsahlého a dlouhodobého vyzkumu, ktery pfesahuje ramec této prace.
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7 SEZNAM ZKRATEK

WHO-Sveétova zdravotnicka organizace
BMI-Body Mass Index (index télesné hmoty)
tab.-tabulka

min-minuta

cm-centimetr

¢.-Cislo

absl.-absolutni
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Dobry den, mily studenti, jmenuji se Jitka Truksova a jsem studentkou 3.ro¢niku
Pedagogické fakulty Jihogeské univerzity v Ceskych Budé&jovicich. Vam predkladany dotaz-
nik bude slouZit k vytvofeni moji bakalafské prace na téma,,Vliv urovné télesné zdatnosti na
kvalitu zdravého zivotniho stylu u adolescent(”. V kazdé otazce zakrouzkujte pouze jednu

odpovéd, pokud neni uvedeno pfimo u otazky jinak. Dékuji.
Skola: TFida: Vék
Pohlavi: muz Zena Vyska Vaha:

Bydlite v obci s poétem obyvatel do:a) 500 b) 1000 c) 3000 d) 10000 e)
50000 f) 100000 a vice

1. Sport nebo jinou pohybovou ¢€innost pravidelné provozuiji:
1 tydné 2 tydné 3 tydné 4 tydné kazdy den
1.2. Pohybové aktivity provozuji po dobu :

30 min 45 min 60 min 90 min
2 hod

1.3. Uvedené pohybové aktivity provozuji intenzitou.(Max. intenzita 100%)
mirnou 30% stfedni 50% submaximalni 75% maximalni 100%

14. Provozujete sezonni aktivity. Uvedte ja-

2. Preferuji: zde muizete oznacit nékolik moznosti

a) aerobni sporty (plavani, aerobik, cyklistika, béh, béh na lyzich, spin-

ning, atletika)
b) silové a dynamické (kulturistika, fotbal, hokej volejbal, basketbal)

c) pilates, jogu, kalanetiku, stfelba, Sachy



d) adrenalinové sporty

e) sporty provozované venku — oudoor

f) sporty provozované v mistnosti- indoor
g) individualni

h) kolektivni

3. Vyuzivam relaxacni, regeneracni a revitaliza¢ni formy odpocinku (masaze,

sauna, vifivka)

nikdy 1x za mésic 2xza mésic 2xtydné 1x tydné

4. Volny Cas vétSinou travim:

s kamarady u pocitaCe sportem u televize  na diskotékach

kulturou

5. Psychicky se citim:

Spatné dobre vyborné
6. Spanek:
6.1 po ulehnuti do postele usinam: do 15 min po delSi dobé
6.2 béhem noci po probuzeni opét usinam: do 10min usinam obtizné
po delSi dobé
6.3 rano po probuzeni se citim: bdéla/y ne zcela odpocataly unavenaly

6.4 objevuje se u vas béhem dne ospalost a unava?: nikdy malo kdy

Casto (1xdenné)

6.5 kvalitu vaseho spanku je: velmi upokojiva uspokojiva Spatna



7. Stravuji se:

jen jednou denné nepravidelné pravidelné (az 5 davek)
8. Denné vypiju: méné jak 1,5l tekutin 1,5l tekutin vice
1,5l tekutin

9. Davam prednost jidlu typu:  fast food doma pfipravené

9.1 Upfednosthiujete alternativni vyZivové sméry? Jaké? ano ne

10. Cetnost konzumace jednotlivych jidel (vypliite tabulku)

denné 2-3xtydné |obcas nikdy

MiéEné  vy-

robky

Obiloviny

Zelenina a

ovoce

ryby

lusténiny

drabez

11. Alkohol konzumuiji: pravidelné (denné) obcas vubec

12. Koufim: ano ne



13. Drogy a jiné navykove latky uzivam: pravidelné (denné) obcas

vibec

14. Svij Zivotni styl hodnotim jako:

nezdravy celkem zdravy zdravy



Protokol testovani télesné zdatnosti

Jméno: Vyska m
Vék: Hmotnost: kg
Pohlavi:Z BMI

Datum testovani:

Stupnice hodnoceni: 1 vysoce nadprimérna, 2.nadprlimérna,3.primeérnd, 4.podprimeérna,5.
vysoce podpramérna

Cooperlyv test
TF: pred-, po-

Vzdalenost v km: hodnoceni

Testovani svalové sily a vytrvalosti (pocet klikl zvladnutych do Unavy bez ¢asového omezeni

a bez prestavky)

Pocet hodnoceni

Testovani pruznosti téla (vysetieni vzdalenosti, které dosahneme prsty rukou v predklonu
v sedé na zemi)

Vzdalenost vcm hodnoceni

(hodnoceni podle tabulek uvedenych v pfiloze)

Hodnoceni télesné zdatnosti celkem:
Souhlasim, aby uvedené udaje byly pouzity pfi zpracovani bakalarské prace.

podpis



