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1 UvVOD

Téma Zzivotni spokojenosti a urovné pohybové aktivity u stfedoskolakli jsem si
vybral pro jeho aktudlnost a dostupnost cilové skupiny. Vyzkum bude probihat na
Stiedni odborné skole dopravy a cestovniho ruchu v Krnové. Zamétil jsem se na vztah
pohybové aktivity a zivotni spokojenosti ve spojeni s fyzickou atraktivitou mladych lidi.
V soucasné az pretechnizované dob¢, se mladi lidé velmi malo vénuji pohybovym
aktivitdm a travi veskery volny &as sedavym zpisobem Zivota. Ziji sviij Zivot na
socialnich sitich, nemaji potfebu osobniho kontaktu, potfebu vzajemné socialni
a spolecenské interakce a pohybu obecné. Nedostatek pohybové aktivity se tyka hlavné
sttedoSkolské mladeze a podle Fromela (2004) se jedné o krizi pohybového rezimu déti
a mladeze, protoze pravé v tomto véku mizeme pozorovat snizeny zajem o pohybové

aktivity. Dalo by se fict, Ze za tento fakt mize dnesni uspéchana doba.

Cvicici ¢lovek ma zvySeny pocit duvéry ve své schopnosti, snadno se zbavuje
obav a stresit kazdodenniho Zivota. Pravidelnd pohybova aktivita podporuje zvySeni
pracovni kapacity, podporuje psychické funkce. Dochazi k upraveni abnormalit nélad,
zmenseni depresi a neopodstatnénych obav. Pfi¢inou téchto pozitivnich zmén nalad pii
pravidelné fyzické aktivité, jsou zmény, ke kterym dochazi v mozku. Fyzicky aktivni
jedinec mé vyssi produkci endorfinii, které snizuji bolest, zlepSuji ndladu a prinaseji

¢loveéku pocit radosti (Stejskal in Bartinkova, 2006).

Podle Dobrého (2008) je nutné presvédCit mladez a dospélé, aby ve svém
vlastnim zajmu zménili své zazité chovani a nevyhovujici Zivotni styl. Podle Vagnerové
(2005) je ale hlavnim cilem obdobi adolescence poskytnout jedinci Cas a dat mu
moznost, aby porozumél sam sob¢€, zvolil, ¢eho chce ve své budoucnosti dosahnout,

a osamostatnil se ve vSech oblastech, v nichZ to soucasna spole¢nost vyzaduje.
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2 PREHLED POZNATKU

2.1 Kyvalita Zivota

V odborné literatufe neexistuje jednotnd definice kvality zivota. V prub¢hu
poslednich 30 let uvedena celd fada definic, avSak z4dnd z nich nebyla vSeobecné
akceptovana. Hnilicova (2005) uvadi, Ze existuji i1 jiné analogické terminy, které se
v literatuie vyskytuji, a které jsou ekvivalenty terminu ,kvalita zivota™ Jedna se
o pojmy jako socidlni blahobyt (social welfare), socialni pohoda (social well-being),

lidsky rozvoj (human development), spokojenost se zivotem (life satisfaction),

Pojem ,.kvalita zivota“ se objevil jiz ve 20. letech 20. stoleti, kdy se stat zajimal
o feSeni problému slabych socidlnich vrstev. Az v 80. letech 20. stoleti se kvalitou
zivota zaCala zabyvat socidlni psychiatrie, teprve tehdy se tento pojem definitivné
odklonil od materialniho zabezpeceni k subjektivnimu vniméni a hodnoceni vlastniho

zivota (Hetfmanova, 2012).

V odborné literatute se také setkame s pojmy jako objektivni a subjektivni kvalita
zivota. Podle Gurkové (2011) objektivni kvalita Zivota znamena splnéni pozadavkl
tykajicich se materialnich a socialnich pozadavkl zivota, fyzického zdravi jednotlivce.
Podle Hnilicové (2005) je pro objektivni kvalitu Zivota zdsadni splnéni vSech podminek
tykajicich se socidlnich 1 materialnich podminek Zivota, socidlniho statusu a fyzického

zdravi.

POTREBY \..
UZNANI

POTREBY BEZPEC]

Obrazek 1- Maslowova pyramida potieb
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Subjektivni kvalita se pak tyka subjektivni pohody ¢lovéka a jeho spokojenosti se
zivotem, ve vztahu k jeho osobnim ciliim, o¢ekavanim, zajmim, hodnotam a zivotnimu
stylu vibec. Podle Hnilicové (2004) se subjektivni kvalita zivota tyka zivotni
emocionality a vieobecné spokojenosti se zivotem. Podle Skody (In Hajer, 2008) se
subjektivni kvalita zivota odviji od uspokojovani lidskych potteb podle Maslowovy
pyramidy potieb, kdy clovék usiluje nejprve o uspokojeni potteb biologickych, poté

socialnich a az na poslednim misté jsou potfeby subjektivni, jako napt. seberealizace.

Zajimava definice, se kterou se lze velmi lehce ztotoznit, je definice kvality zivota
od Hodan¢ & Dohnala (2008, 94), ktefi tvrdi, Ze ,,za svoji vlastni ,kvalitu®, za svoji
vlastni uroven je zodpovédny Cclovék sam. Je to problém jeho individudlni
zodpovédnosti, ktery nemiize piendsSet na nikoho jiného. Z toho vyplyva, ze kvalita
zivota konkrétnich Cinnosti ¢lovéka se musi odvijet z kvality jeho samotného®. Mezi

sociologické ukazatele kvality zivota fadi:

e Zivotni prostiedi

e zdravi a nemoc

e Dbydleni a rekreaci

e mezilidské vztahy

e volny Cas

e socialni a technicky charakter prace
e moznost podilet se na fizeni

e osobni a kolektivni bezpecnost

e socialni jistotu

e obcanské svobody

Odbornici se snazi zméfit kvalitu zivota. Pro tyto ucely rozd€luji kvalitu Zivota do
riznych méfitelnych dimenzi. Centrum pro podporu zdravi pfi Univerzité¢ v Torontu
(Center of Health Promotion, University of Toronto), stejné tak Dvotdkova (2006)
uvadi, Zze je mozné kvalitu zivota rozdélit na 3 zdsadni domény s cilem zjistit osobni

vyznamy piikladané jednotlivym oblastem a miru jejich vyuzivani v redlném Zivote:

1. byt (being)
2. patfit nékam (belonging)

3. realizovat se (becoming)

12



Doména ,being“ zahrnuje osobnosti charakteristiky cloveka jako napft. zdravi,
hygiena, vyziva, pohyb, odivani, celkovy vzhled, psychologické zdravi, vnimani, citéni,
sebuctu a sebekontorolu, osobni hodnoty, ptfesvédceni a viru. Doména ,,belonging* se
zaméiuje na spojeni ¢loveéka s konkrétnim prostiedim, jako je domov, Skola, pracoviste,
sousedstvi, komunita, rodina, pratelé, sousedé. Doména ,becoming* se zaméfuje na
dosahovani osobnich cili, nadéje a aspirace v zZivoté Cloveka, jako domaci prace,
placend prace, skolni a zajmové aktivity, péCe o zdravi, relaxa¢ni aktivity podporujici

snizovani stresu, adaptace na zmény (Dvotakova, 2004).

Mare§ a MareSova (2004) zdaraziuji, ze kvalita Zivota neni ztotoznitelnd se
stavem zdravi, Zivotni spokojenosti nebo pohodou, ale je komplexn¢jsi kategorii, jelikoz
obsahuje také dalsi slozky. Za faktory kvality zivota povazuje nejen somatické zdravi
a psychicky stav, ale také uroven nezavislosti na okoli, socidlni vztahy, ptfesvédceni

a viru.

2.2 Zivotni spokojenost

Hodnoceni Zivotni spokojenosti neni jednozna¢né a v odborné literatuie existuje
vice definic. Odbornici se shoduji, Ze se jedna o subjektivni hodnoceni, tedy o vlastni
pojeti spokojenosti nebo nespokojenosti jedince s kvalitou jeho Zivota. Celkova Zivotni
spokojenost jedince je definovdna jako stupeit pocitované individudlni Zzivotni
spokojenosti s individuadlnimi potfebami a pfanimi jak po strance fyzické, tak i po
psychické (Demerouti, Bakker, Nachreiner & Schaufeli, 2000). Podle vySe uvedené¢ho

je pojem zivotni spokojenost ekvivalentem kvality zivota.

,Zivotni spokojenost znamend, do jaké miry ¢lovék pozitivné hodnoti celkovou
kvalitu celého zivota. Jinymi slovy, jak moc radostny vede Zivot* (Veenhoven, 1996).
Veenhoven charakterizuje zivotni spokojenost jako sebehodnoceni zivota a jeho

celistvého pojeti.

,L1d¢ jsou spokojeni a Stastni, pokud se tak citi nebo pokud o sob¢ tikaji, Ze se
tak citi“ (Hamplova, 2006). V odborné terminologii se muizZeme setkat s terminem
,well-being® — osobni pohoda. Podle Kiivohlavého (2004) se jednd o dlouhodoby

emocni stav, ve kterém je reflektovana spokojenost jedince s jeho Zivotem.

13



Fahrenberg (2001) hodnoti zivotni spokojenost podle téchto deseti oblasti:

e zdravi

e prace a zaméstnani

e finan¢ni situace

e volny ¢as

e manzelstvi a partnerstvi
e vztah k vlastnim détem
e vlastni osoba

e sexualita

e pratelé, znami, ptibuzni

e bydleni

2.3 Zivotni styl

MtuiZeme fici, Ze zivotni styl je zplisob Zivota, do kterého patii vzdélavani, zabava,
cestovani, prace, vzajemna komunikace, vyznavani a dodrzovani urcitych hodnot apod.
(Duffkova, 2008). Podle autorky je zivotnim stylem ve znacné miie mozné rozumeét
1Zivotni zptisob jednotlivce, jehoz jednotlivé ¢asti si vzdjemné odpovidaji, jsou

v souladu a vychazeji z jednotného zakladu.

Machova, Kubatova a kolektiv (2009) charakterizuji zivotni styl jako souhru
dobrovolného chovani (vybér) a zivotnich situaci (moznosti). Dle Hodané a Dohnala
(2008) si sviij zivotni styl utvaiime postupné, dlouhodobé a spontanné. Pak se jedna
o vysledek vztahu realizovanych socidlnich roli a je zavisly na prostiedi, ve kterém se

&lovék pohybuje. Zivotni styl je tedy zavisly na:

e zpUsobu tvorby a reprodukci zivota

¢ podilu na tizeni spoleenskych procesii

e Urovni pfekonavani protikladii mezi praci a nepracovni dobou
e Urovni sbliZzeni spolecenskych a individualnich hodnot

e druzich vykonavané ¢innosti

e zpétném plsobeni Zivotniho stylu na kvalitu daného jedince

14



Markova (2012) uvadi pro zlepSeni zivotniho stylu jedince nasledujici 3 oblasti:

e vyzivova doporuceni
e péce o psychické zdravi

e pohybova aktivita

Zavislost zdravého zivotniho stylu na kvalit¢ zivota je ziejma. Jakékoliv
onemocnéni vyrazné snizuje kvalitu Zivota. Vliv nezdravé vedeného zivotniho stylu nés
znevyhodiiuje nejen v roviné télesné, ale rovnéZ v roviné psychické a socialni. V této
oblasti nAm mohou pomoci poznatky psychologie zdravi. Jejim cilem je vytvofit teorii
zdravého jednani a chovani a ziskat informace o tom, ¢im je nase zdravi posilovano
nebo naopak oslabovano (Markova, 2012). V problematice Zivotniho stylu se objevuje
pojem aktivni zivotni styl. VétSinou je chdpan jako zivotni styl spojeny s urcitou
pohybovou aktivitou. Dle Duffkové (2008) je aktivni zivotni styl systém dualezitych
¢innosti a vztahl a s nimi provazanych praktik zamétenych k dosazeni plnohodnotného

a harmonického stavu mezi fyzickou a duSevni strankou ¢lovéka.

2.4 Zdravi

Definice WHO zroku 1948 definuje zdravi jako ,stav plné télesné, dusevni
a socialni pohody, nikoliv pouze nepfitomnosti choroby ¢i poruchy nebo télesné vady*.
Podle Hodané a Dohnala (2008) neni tato definice zcela spravna, nebot’ zdravi podle

nich neni pouze stav, ale je to nikdy nekoncici proces podpory zdravi.

Pojem zdravi pochazi z latinského ,,salus®, coz piekladame jako zdravi, blaho
a Stésti. Velice vyznamnou roli v oblasti zdravi sehrdva Zzivotni styl jedince. Mezi

zakladni prvky ovliviiujici zdravi patii predevSim:

e stravovaci ndvyky
e pohybova aktivita
e pracovni aktivita
e sexudlni aktivita

e duSevni pohoda

e socialni vztahy

e odolnost vii¢i stresovym situacim apod. (Cevela, 2009).
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Zdravi je pak podle Cevely (2009) moZno vnimat ve tfech riznych dimenzich:

e télesné zdravi
e duSeni zdravi

e socialni zdravi

Faktory, které plisobi na zdravi jedince, oznacujeme jako determinanty zdravi —

mohou byt pozitivni i negativni.

Podle Machové a Kubatové (2009) miizeme determinanty zdravi rozdé¢lit na
vnitini a vnéj$i. Determinanty vnitini jsou faktory dédi¢né, kazdy jedinec ziskava svoji
genetickou vybavu v pribéhu ontogenetického vyvoje. Do tohoto genetického zakladu

se promita vliv ptirodniho a spolecenského prostiedi.

ZIVOTNI STYL GENETICKY ZAKLAD
50 % 20 %

ZDRAV/

ZIVOTNI PROSTREDI ZDRAVOTNICKA PECE
20 % 10 %

(Machovd, Kubdtovd, 2009)
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2.5  Pohybova aktivita

Podle Machové & Kubatové (2009) je pohyb jednim ze zdkladnich projevii
existence zivoCichl, vcetné clovéka. Pohybem si zZivoCisné organismy zabezpecuji
neprateli, nebo nebezpecim, vyvolanym vnéj§im prostiedim. Pohybem jsou zvyraznény
vSechny mozné formy chovani ¢loveéka i jakakoli jeho vnitini hnuti. Pohyb je v tomto
smyslu prostfedkem verbalni i neverbalni komunikace. (Hodan, 2000). Tuto definici Ize
doplnit tvrzenim, ze pohyb vSak neni jen pohyb svalii ¢i pohybové soustavy, ale

i myslenek, citd a nalad (Blahutkova, Rehulka & Dvorakova, 2005).

Pohybova aktivita se zpravidla vymezuje jako ,,jakykoli télesny pohyb spojeny se
svalovou kontrakei, ktera zvySuje vydaj energie nad klidovou troven.“ Obecné byva
pohybova aktivita spojovana s volnym ¢asem a se sportem, rekreacnim ¢i zavodnim, ale
z vyse uvedeného vyplyva, Ze se sem tadi také kazdodenni ¢innosti spojené s fyzickou
narocnosti zaméstnani, starosti o domacnost, rodinu nebo doméciho mazlicka (Evropska
Unie, 2008). Podle Caspersena, Powella a Christensona (1985) zahrnuje pohybova
aktivita pohyb v zaméstnani, domaci prace, volnocasovou aktivitu, sport nebo aktivity

pro zdravotni ucely.

Strukturu pohybové aktivity podle SIGPAH (2004) uvadi také Kalman, Hamiik

POHYBOVA AKTIVITA

Fe

P

AKTIVNI
TRANSPORT
AKTIVNI DOMACI

’

REKREACE
PRACE

AKTIVNI HRA

TELESNA VYHOVA

Obrazek 3 - Struktura pohybové aktivity podle SIGPAH (2004)
in Kalman, Hamrik, Pavelka (2009)
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Pavelka (2009) a rozdé€luje ji do 7 slozek, které jsou uvedeny v obrazku ¢. 3.

Pohybova aktivita pomaha zvySovat odolnost organismu vii¢i stresu a stresovym
situacim. Pomaha ptekondvat tézké zivotni situace, neptijemné psychické stavy
a deprese. Pohybova aktivita muze prispét k obecné spokojenosti Cloveka, zvyseni

pracovniho nasazeni a pozitivni nalady, pocitu naplnéni a uplatnéni. (Stejskal, 2004).

Fromel, Novosad a Svozil (1999) definuji pohybovou aktivitu jako ,,komplex
lidského chovani, které zahrnuje vSechny pohybové ¢innosti ¢loveéka. Je uskute¢iiovana
zapojenim kosterniho svalstva pii soucasné spotiebé energie”. Pohybovou aktivitu
rozd€luji na aktivitu organizovanou a neorganizovanou. Organizovand pohybova
aktivita je zajistovana riznymi sportovnimi organizacemi, oddily, krouzky, a je vzdy
fizena odbornikem, trenérem ¢i lektorem daného sportovniho krouzku. Neorganizovana
pohybova aktivita je naproti tomu provadéna volné, bez fizeni odbornikem. K takovym

aktivitam patii volnoCasové aktivity, fizené vlastni viili a rozhodnutim.

Pohybové aktivita ma ptiznivy vliv na celou fadu onemocnéni a fungovani
lidského té€la. ,,Pro zachovani a upeviiovani zdravi je nezbytnym a nejptirozencjSim

piredpokladem aktivni pohyb* (Machova & Kubatova, 2009).

Podle WHO pohybova aktivita:

e ovliviiuje produkci endorfinii v mozku

e ma vliv na zvySeni duSevniho potencidlu

e zlepsuje spolupraci sympatiku a parasympatiku

e harmonizuje endokrinni systém

e ma pozitivni psychicky vliv — snizuje napéti

e ma preventivni charakter pfed osteopordzou

e ma pozitivni vliv na pohybovy aparat (klouby, Slachy, napéti svalu)
e podporuje krevni ob&h

e zvySuje transportni kapacity kysliku

e snizuje krevni tlak, klidové typové frekvence a zlepSuje ¢innosti srdce
e ma pozitivni vliv na degenerativni piisobeni starnuti

e stimuluje hluboké btisni dychani

e ma pozitivni vliv na chronicky unavovy syndrom
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e napomaha ukonceni tabakismu
e pohybov¢ aktivnéj$i matky mivaji zdravéjsi déti

(Kalman, Hamiik & Pavelka, 2009)

Stejn¢ tak Stejskal (2004) uvadi, ze ,,pravidelné cviceni a pfirozend pohybova
a ekonomicky nejméné naroCnym preventivnim prosttedkem vétSiny civilizaénich

onemocnéni*.

Me¢éfteni pohybové aktivity je velmi obtizné, proto je velmi komplikované stanovit
optimalni mnozstvi pohybové aktivity jedince. Podle Fromela, Novosada a Svozila
(1999) je velikost pohybové aktivity charakterizovana pfedevsim frekvenci, dobou
trvani, intenzitou a druhem pohybové Cinnosti. Na zakladé dlouhodobé ¢innosti pak
uvadéji, ze denni energeticky vydej pii vlastni pohybové aktivité u stfedoskolskych
studentii, by m&l byt u chlapci nejméné 11 kcal.kg™.den™ a u divek 9 kcalkg™.den™.
Denni pocet kroki by u chlapcii na stfedni Skole mél presahnout 11 000, u divek 9 000
krokti. Co se tyka denni pohybové aktivity, méla by v pievazujicim poctu dni v tydnu
piesdhnout 75 minut u chlapc a 65 minut u divek, pficemz organizovand pohybova
aktivita v celkovém rozsahu nejméné 70 minut by méla byt zafazena u obou pohlavi

nejméné 3x tydné.
WHO vydala celosvétova doporuceni pohybovych aktivit pro zdravi na rok 2010:

e déti a mladez ve véku 5 az 17 let by mély za den splnit nejméné 60 minut

pohybové aktivity o stfedni az vysoké intenzité zatizeni
e vétSina dennich pohybovych aktivit by méla byt aerobniho charakteru

e aktivity o vySSi intenzité zatizeni a to vcéetné téch, které posiluji svaly

a kosti, by mély byt zaclenény alesponi tiikrat tydné

Mefteni fyzické aktivity se provadi zplisobem zjiStovani poctu minut stravenych
aktivni Cinnosti a naslednym zafazenim do kategorii splituje nebo nespliuje
doporucenou miru pohybové aktivity. Dal§im zptsobem je pouzivani MET, kdy ,,MET
je jednotka, ktera vyjadfuje metabolicky ekvivalent spotfebované energie b&hem

specifické cinnosti“ (Lachova, Daikova, 2010). Jeden MET se rovna energii
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spottebované ¢lovékem v klidu, rovna se vydeji 1 kcal’kg/hod. Ve srovnani s klidovou
spottebou Cloveka se pii stiedni zatézi pocita se spotiebou Ctytikrat vyssi (4 MET), pii
vysoké zatézi osmkrat vyssi (8§ MET). Zndsobenim hodnoty MET a poctem minut
v priabéhu ¢asového useku, napiiklad tydne, ziskdme nasledné ¢islo METs-minut/tyden
(Miller, 23012). Lachova a Dankova (2010) pak rozdé€luji urovné fyzické aktivity do

3 katergorii:

e Nizka fyzicka aktivita u jedincii majicich méné nez 500 METs minut

tydné.

e Stredni fyzické aktivita v rozmezi 500 az 999 METs minut tydn¢.

e Vysoka fyzickd aktivita znamenajici vice nez 1 000 METs minut tydné.

Podle Dobrého (2008) se sedavé chovani v obdobi rané¢ho détstvi se témeét
nevyskytuje, ve véku 20 let vSak dosahuje vic jako 20 %. Pohybové aktivity vyssi 1 nizsi
intenzity se snizuji u 20letych muza 1 Zen oproti jejich pohybovym aktivitdm v détstvi
a z dlouhodobého hlediska se po tiech az Ctyfech letech pravidelné pohybové aktivity
ptiblizné 50 % az 70 % jedincii vzdava pohybové Cinnosti. Fromel, Novosad a Svozil
(1999) uvadéji, ze za nejkritictéjsi obdobi spojené s vyraznym poklesem pohybové
aktivity povazuji uchlapci studium na vysoké Skole a u divek jiz obdobi

sttedoSkolského studia, a to nejen v objemu, ale 1 intenzité¢ pohybové aktivity.
Rizika spojena s nedostatkem pohybu podle WHO:

e ischemicka choroba srde¢ni
e aterosklerdza

e hypertenze

e cukrovka

e nadvaha a obezita

e osteopordza

2.5.1 Télesna vychova

Télesna vychova je Skolni pfedmét, ktery je soucésti povinné Skolni dochazky.

Hodan (1992) uvadi, Ze télesnd vychova je druh télocviéné aktivity, kde je dominantni
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formativni a vzdélavaci zaméreni, kdy se zejména pomoci télesnych cviceni ptispiva
k harmonickému rozvoji cClovéka, zejména zajisténim fyzického, psychického
a socialniho rozvoje. Zaroven upeviuje zdravi, fyzickou i psychickou zdatnost, rozviji
se pohybové schopnosti, dovednosti i moralni kvality. Té€lesnou vychovu povazujeme
pro jeji pozitivni vlastnosti za nedilnou soucast vychovy. Hlavnim cilem télesné
vychovy je vytvofeni pozitivniho vztahu k pohybové aktivité a zdravému Zzivotnimu

stylu.

Problematika pohybovych aktivit se sportovnim zaméfenim vedoucich ke zdravi
se objevuje v riznych programech a projektech smétujicich ke zlepSeni situace. V ramci
kurikularni reformy byla télesnd vychova zafazena do vzdélavaci oblasti Clovék
a zdravi. Spolu s dal§imi vzdélavacimi programy, které zastituje Ministerstvo Skolstvi,
mladeze a télovychovy, zduraziuji provazanost se vzdélavacim obsahem a uplatnéni
ziskanych védomosti a dovednosti v praktickém zivoté. Vysledkem by pak méla byt
harmonicky rozvinutd osobnost, kterd mize volit mezi veskerymi formami télesné
vychovy a sportu k udrzeni si své fyzické, ale 1 duSevni stranky osobnosti (Blahutkova,

Rehulka, & Dvotakova, 2005).

Vztah mezi §kolni a mimoskolni PA je pfedmétem mnoha studii. Otazkou je, do
jaké miry mtize PA v hodinach télesné vychovy ovlivnit celkovou pohybovou aktivitu.
Studie se opiraji o skutecnost, Ze déti jsou od narozeni pfirozené vedeny k pohybu, ale
s ptibyvajicim veékem jejich vztah k aktivité slabne. Obdobi adolescence se tak stalo
kritickym obdobim, vedoucim az k hypomobilit¢. Druhym faktem je ptedpoklad, ze
pietvareni vztahu jedince k pohybu v obdobi adolescence je mozné vyuzit k vybuzeni

zajmu o sport (Sigmund & Sigmundova, 2011).

Postoje studentii k pohybové aktivité a sportu véetné Skolni TV se rtazni. Chlapci
preferuji rozvoj svalstva, zdravy rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti, zatimco
divky se soustfed’uji na postavu, drzeni téla a télesnou hmotnost (Rychtecky & Fialova,
2002). Také uvadéji, ze u divek klesa zdjem o sportovni aktivity, pii kterych je kladen
diiraz na vykon, ale kladn€ vnimaji cvieni s hudbou a zlepSovani télesného vzhledu.
Naopak chlapci kladné hodnoti zvySené naroky na télesné zatizeni. Obecné se zvySuje
kritika k formé 1 obsahu Skolni télesné vychovy a mladistvi preferuji ¢innosti, které lze

provadeét i ve volném case.
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2.5.2 Pohybova rekreace

vvvvvv

kultury. Pohybovou rekreaci lze tedy povazovat za smysluplnou naplii volného casu.
Toto tvrzeni lze vztahnout zejména k dospivajicim, ktefi maji sklony napliiovat volny
¢as nevhodné zvolenymi aktivitami. Pohybova rekreace, nebo také télocvi¢na rekreace
je spojena s volnym cCasem a s urCitym prozitkem. Jde o vlastni rozhodnuti, jak sami
volny c¢as naplnime. Také je spojena s regeneraci sil a s kompenzaci negativnich,

zejména civilizaCnich vlivi, kterym je ¢lovek vystaven.

2.5.3 Sport

Sport lze charakterizovat jako specifickou, organizovanou c¢innost, ktera ma
télocvicny, pohybovy, techniky nebo intelektualni charakter. Cilem je absolutni nebo
relativné maximalni vykon ve vymezenych podminkach soutéze. Sport je tedy zaméien

na soutézivost a snahu dosahnout co nejvyssi vykon (Hodan, 1992).

2.5.4 Pohybové aktivity ovliviiujici zdravi

Pojmy pohybova aktivita, zdravi a kvalita zivota jsou uzce propojeny. Lidské télo
je stvoiené k pohybu a proto k optimalnimu fungovani a zamezeni nemoci potiebuje
pravidelnou pohybovou aktivitu. Aktivni zplisob zivota poskytuje dal$i socidlni
a psychologické ptfinosy. Existuje piima spojitost mezi pohybovou aktivitou
a primérnou délkou zivota, proto pohybove aktivni lidé obvykle Ziji déle nez ti, ktefi se

pohybové aktivité v pribéhu Zivota zamérné nevénovali (Nykodym a Mitas, 2010).

Podle Kiivohlavého (2001) cviceni ovliviiuje nejen fyzickou stranku ¢lovéka, ma
vliv 1 na zlepSeni fady psychickych projevi. Piikladem miiZze byt pozitivni vliv cviceni
na zlepSovani psychiky zatizené depresi a snizovani trovné uzkosti, zvySovani kladného

sebehodnoceni a posilovani psychiky v boji se stresem.

Vyzkumy ukazuji, Ze pokud je clovék v mladi fyzicky aktivni, je veEtsi
pravdépodobnost, Ze bude aktivni 1 v dospélosti a stafi. Také byla prokazana souvislost

mezi aktivnimi détmi a lepSimi studijnimi vysledky (Kalman, Hamftik a Pavelka., 2009).
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2.6  Stravovaci navyky

Stravovaci navyky ziskava ¢loveék od détstvi. Nejprve je dité odkazano na matku
a rodinu, pozd¢ji se projevuji vlivy Skolky a Skoly, kamaradt, prostiedi, médii a fady
dalsich vlivii. Znalost a dodrzovani spravné vyzivy pomaha piedchazet tadé
onemocnéni, zejména civilizaénich (Chrpova, 2010). Podle WHO patii mezi nejvetsi
rizikové faktory tykajici se stravy nadbytecny piijem soli, vysoky ptijem alkoholu,
nevhodné sloZeni tuku, vysoky pfijem energie a nedostatecny pfijem ovoce a zeleniny.

Obecné¢ WHO (2014) doporucuje:

e Jist variabilni stravu bohatou na ziviny, upfednostiiovat rostlinnou stravu

pfed ZivociSnou.
e Jist chléb, obiloviny, téstoviny, ryzi nebo brambory nékolikrat denné.

e Denné spotiebovat alespoii 400 g riznych druhi ovoce a zeleniny, nejlépe

mistni a Cerstve.
e Hlidat si hodnoty BMI v ur¢enych normach.

e Kontrolovat pfijem tukl, nahradit nasycené¢ tuky nenasycenymi

rostlinnymi oleji nebo mékkymi margariny.
e Preferovat mléko a mlé¢né vyrobky se snizenym obsahem tuku a soli.

e Sledovat konzumaci soli, denn¢ se doporucuje mnozstvi odpovidajici 6 g,

vcetné soli obsazené v chlebu ¢i jinych zpracovanych potravinach.

e Omezit piti alkoholu na maximalné 2 napoje za den, kde kazdy ma nejvice

10 g alkoholu.

e Pro snizeni mnozstvi pfidaného tuku uptfednostnit pfi ptiprave jidla paru,

peceni nebo mikrovinou troubu pfed smaZenim.

Konkrétngjsi doporucené rozlozeni stravy lze vycist z tzv. potravinové pyramidy
pouzivané v CR, kdy se jednd o grafické znazornéni podilii riznych typli potravin
v doporu€eném dennim jidelnicku jedince. Potravinova pyramida nema stejné sloZeni

po celou dobu své existence, kterd trva jiz cca 5 desetileti, ale jeji obsah se méni. Vyviji

23



se vsouladu s tim, jak se rozsifuji poznatky spolecnosti o potravinach, o stravovani

a o jeho vlivu na zdravi ¢loveka.

V prvnim patie se nachéazeji potraviny, které bychom méli jist nejvice, pficemz

Vv

nejvhodnéjsi potraviny jsou umistény co nejvice vlevo, nejméné vhodné pak vpravo.

jezte vyjimecné

-
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-~
-
-~
~
"~
~
5]
L]
L]
5]
]
]
]
5]
]
]
]
]
~
il
L)
™
L)
(]

jezte casto - !
P33 FFFFFIIFFIIFFFIFIFIIFIIIIIIIFIIIIIIIIIIBDI SR B B b B

nejvhodnéjsi méne vhodne

Zdroj:hitp dwww fzv cz/pro-mediadpublikacednformacni-materialy/pyramida-zdrave-
vyzivy/11 5-pyramida-zdrave-vyzivy. aspx

Obrazek 4 - Ceska potravinova pyramida

2.7  Index télesné hmotnosti
Obezita vétSinou vznikd pii nadmérném piijmu potravy nebo pii nedostatku
pohybové aktivity (pifi kladné energetické bilanci), kdy klesa vydej energie a tim nas

piijem energie ptevySuje vydej (Bunc, 2008).

Body mass index (BMI) nebo také index télesné hmoty je jednim z nejznaméjsich
a nejvice vyuzivanych proporcionalnich indexii a vyjadiuje vztah mezi télesnou

hmotnosti a vySkou postavy jedince (Stejskal, 2004). Ve své podstaté jde o jednoduchy
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ukazatel vedouci ke klasifikaci télesné podvahy, normovany ¢i obezity a je tak podle
WHO povazovan za dilezity indikator rizika hromadnych neinfekénich onemocnéni,

mezi které spada napf. obezita.

Avsak nevyhodou BMI je, ze nevypovidd o nadvaze a obezité s maximalni
presnosti. Index nezohlediiuje mnozstvi svalové hmoty u sportovet. Miize se tedy stat,
ze Clovek, ktery ma malé mnozstvi podkozniho tuku, ale ma velké mnozstvi svalové
hmoty, je podle BMI obézni. Proto se doporucuje hodnotu BMI doplnit jesté o index
WHR (Waist Hip Ratio), u néhoz porovndvame obvod pasu k obvodu bokt
v centimetrech. Tento index je uzivan jako ukazatel distribuce tuku v téle, pro
hodnoceni rizikovosti kardiovaskularnich onemocnéni. V této praci bude diky ziskanym

informacim z dotazniku DZS pouzit pouze BMI.

Tabulka 1 - Hodnoty BMI

Hodnota BMI Hodnoceni indexu
mensi nez 18,5 podvaha

18,5 az 24,9 normalni hmotnost
25,0 az 29,9 nadvaha

30,0 az 34,9 obezita I. stupné
35,0 az 39,9 obezita II. stupné
vice nez 40 obezita III. stupné

BMI ziskame vypoctem poméru hmotnosti v kilogramech a druhé mocniny vysky
v metrech. Pro jeho vypocet a urceni do jaké kategorie Clovek spada, potfebuje znat
pouze svou hmotnost a télesnou vysku. Hmotnost by podle Stejskala (2004) méla byt

vazena s presnosti 0,1 kg. Vyska pak s ptesnosti 1 cm. Vzorec pro vypocet BMI:

hmotnost v kg
BMI = -
(vyska v metrech)’

Obezita a nadvéaha patii mezi geneticky podminénd onemocnéni. Jedinci jsou az
z 50 % ovlivnéni geneticky. Jestli se toto geneticky podminéné onemocnéni projevi,
zaleZi na Zivotnim stylu. Bartrina (2013) uvadi, Ze zékladnimi ovlivnitelnymi faktory,

které nepiiznive ovlivituji vyskyt obezity, jsou:
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e zmena stravovacich navyku
e zmeéna zZivotniho stylu
e snizena funkce §titné zlazy

e nezadouci ucinky Iéka

Problematika nadvahy a obezity by se méla zacit feSit jiz od nejmensich déti.
,»Z obéznich déti zlstava 70 az 80 % obéznich 1 v dospélosti a naopak, asi 30 %

obéznich dospélych mélo nadmérnou hmotnost jiz v détském veku* (Kytnarova, 2002).

2.8  Fyzicka atraktivita

Fyzicka atraktivita jedince je kladn€é vnimana ptitazlivost, funkénost a esteticnost
postavy. Fyzicky pfitazlivé jedince madme tendenci hodnotit 1 jako psychicky pfitazlivé,

proto je fyzické atraktivita dilezita pro navazovani kontaktl a vytvareni prvniho dojmu.
Mezi znaky télesné atraktivity fadime:

e atraktivitu téla
e atraktivitu tvari
e atraktivitu télesnych viini

e hlasova atraktivitu

Kazda doba a kazda spoleCnost ma sviij idedl krasy, ktery je sdilen
vétsinou populace a udava trend fyzické atraktivity. Pii posuzovani zevnéjsku jedince

uplatiujeme rtzné piedsudky a presvédceni, utvoiené na zakladé minulych zkusenosti.

Krom¢ toho ma kazdy jedinec vytvofen obraz své fyzické atraktivity, kterou
muzeme zjistit diky subjektivnim informacim ziskanych z Dotazniku aktudlni miry

spokojenosti s Vasim télem.

Podle Fialové (2007) jsou pfedstavy o vlastnim téle dilezitou a nedilnou soucasti
osobniho modelu skute¢nosti kazdého jedince. Tato skutecnost ¢lovéka neustéle provazi
a nuti ho k poznavacimu, citovému 1 kontrolnimu stanovisku. Fialova (2007) uvadi tyto

poznatky zahrani¢nich vyzkumil zabyvajici se otazkou télesného sebepojeti:

e Té&lo je nasi vizitkou, vypovidd o veku, pohlavi, zdravotnim stavu,

spolecenském postaveni, prislusnosti k rase.
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e Postoj k vlastnimu télu podminiuje nd§ vztah k ostatnim lidem i naSe

chovani.

e Hodnoceni vlastniho téla ma vyznam pro sebehodnoceni a psychické

zdravi.
e T¢lesna hmotnost je zakladni slozkou télesného sebepojeti.

e Aktudlni ¢i domnéla otylost a touha po Stihlosti nezavisi Casto na skutecné

hmotnosti (zv1asté u Zen).

e Piilisné prozivani téla mize pusobit i destruktivné, protoZze ndroky na

idealni postavu jsou dnes vysoké.

e Soucasny idedl zdatnosti a Stihlosti prezentovany médii se orientuje na
télesny typ, ktery je nerealny pro vétSinu obyvatel (pfili§ vysoké a §tihla

postava).

e V disledku nepodlozené touhy po Stihlosti vzniklé predev§im na zékladé
pusobeni médii nartista mnozZstvi stravovacich poruch (piedevsim anorexie

a bulimie u dospivajicich).

e V disledku pohodIn€jsiho a konzumniho zptisobu Zivota se vSak soucasné
nebezpecné rozsifuje obezita, kterd vyznamné ohrozuje zdravotni stav

obyvatel ve vyspélych zemich.

e Vyvoj télesného sebepojeti v zivoté jedince sméifuje od ocenovani
zdatnosti (vykonu) v détstvi a mladi (pretrvava déle u muza) k vyznamu
vzhledu v mladi a stfednim veéku (dilezitéjsi pro Zeny) az k péc¢i o zdravi

ve starSim véku u obou pohlavi (upraveno podle Fialové, 2007).

Ptedstava, kterou ma kazdy jedinec o svém téle je vSak do jist¢ miry urcovana
socidlni zkuSenosti a proménuje se. Je oteviend novym informacim plisobicim na
¢lovéka a 1 pres svoji proménlivost je télesné sebepojeti povazovano za primarni slozku
struktury osobnosti (Grogan, 2000). Podle Fialové a Krcha (2012) fadime mezi zékladni

slozky télesného sebepojeti télesny vzhled, zdravi a zdatnost.
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Soucasna spolec¢nost spatfuje v image clovéka jeden ze signalnich faktori
spoleCenské percepce. Vzhled se stava nepostradatelnou soucasti zivotniho stylu
kazdého jedince a podle Fialové (2001) ma prave vzhled nejvétsi vliv na celkové
kulturnimi zvyklostmi, spoleCenskou vrstvou, které jsme soucasti. Vzhled pievzal
dominujici postaveni, prvenstvi v nasi socidlni percepci. Nas§ prvni dojem, ktery si
o druhém vytvarime, ovliviiuje, a to Casto nevédomée, nase nasledné interakce (Berry,
2008). Rada lidi posuzuje druhé pravé podle jejich vzhledu, tedy pomoci vizualnich
vjemua (Willerton, 2012).

Obecné by se dalo Fici, Zze vzhled ma vétsi vyznam pro Zeny nez pro muze. Zeny
se jim vice zabyvaji a jsou ochotny mu vénovat vice svého ¢asu a zarovein za n¢j utratit
vice financi. Co se tyce muzského vzhledu, v ném hraje diilezitou roli vySka postavy,
kterou muzi samotni povazuji za zédklad muzské krasy. Naproti tomu vzhled Zeny je
spojovan s ptivabem, ke kterému se lze dopracovat a vydrzi déle nez krasa. K nému
fadime takeé télesny a dusevni soulad — nejen postavu a oblicej, ale také ladnost pohybu,
chiizi, zpisob vyjadfovani, dusevni vyspélost ¢i vzdélanost. Dulezita je zde celkova

osobnost zeny (Fialova a Krch, 2012).

2.9  Psychosocialni aspekty zdravi

Kebza (2005) mezi psychosocialni aspekty tadi:

e uroven a dostupnost poskytované zdravotni péce,
e vn¢jsi vlivy zivotniho prostiedi,

e socialni vlivy,

e genetické predispozice organismu,

e zdravy zivotni styl.

kromé vyzivy a fyzické aktivity také vykondvanou praci, sexudlni aktivity, osobni
pohodu, vztahy k okoli, zplGsob a kvalitu zvladani zatéZe a stresu a konzumaci
navykovych latek. Tyto determinanty podle Kebzy (2005) ovliviiuji zdravi z 50 az

60 %. Nejjednoduseji ovlivnitelny je zdravy Zivotni styl.
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Z obrazku €. 5 vyplyva, ze zdravi Cloveka, skupiny nebo celé spoleCnosti je
ovlivilovano fadou aspektli v rizném hierarchickém postaveni. Ze socidlnich faktort
jsou zde uvedeny napi. bydleni, vzd¢lani, pracovni prostfedi, nezaméstnanost,
zdravotnické sluzby a dalsi determinanty, kterym jsou nadfazeny obecné spolecensko-
ekonomické podminky a charakteristiky Zivotniho prostiedi. Faktor nejsnaze

ovlivnitelny jednotlivcem je zdravy Zivotni styl ¢lovéka.

2.10 Stres

VétSina definic uvadi stres jako nadmérnou zatéz. Mayerova (1997) uvadi, ze
slovo stres bylo do ¢esStiny pfijato z anglictiny a znamena tisen, nesndz nebo tlak. Podle

Hartla a Hartlové (2010) je stres fyziologicky nadmérna zatéz netinikového druhu, ktera

vede ke stresové reakci.

Ktivohlavy pak vysvétluje stres jako dusledek rtznych tlakli na psychologickeé,
fyziologické, socialni, ekonomické a podobné disledky zatéze. O stresu se u Cloveka

hovoti tehdy, kdy na n&j doléha tlak z vice stran.

Dle Atkinsona (2003) jsou nejcastéjSim zdrojem stresorii traumatické udalosti,
které vybocuji z béznych lidskych zkusenosti. Po kazdé traumatické udalosti nasleduje

sled psychickych reakci:
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e zmateni

e Dpasivita

e pocity uzkosti
e obavy

e 0btiZzné soustiedéni

Nékteri lidé traumatické reakce viibec nezaziji, ale stresova reakce miize vznikat
i za béznych udalosti. Atkinson dale charakterizuje stresory tim, Ze jsou neovlivnitelné,
neptredvidatelné, hrani¢i s nasimi schopnostmi a vedou nejen ke konfliktim vnéjsim, ale
také ke konfliktim vnitinim. K vnitinim konfliktiim dochazi tehdy, kdyz se ¢lovék musi
rozhodnout mezi vzajemné se vylu€ujicimi cili, jednani zamétené na dosaZeni jednoho
cile brani dosaZeni toho druhého. Vnitini konflikt také mize vzniknout v piipadé, ze

proti sobé€ stoji dva vnitini motivy.

Prasko a PraSkova (2001) uvadi, Ze ,ke stresové reakci organismu dochazi pti
jeho setkani se stresorem.* Stresova situace uvadi organismus do stadia pohotovosti
a pripravenosti k boji nebo utéku, pokud se ovSem problém nevyiesi, organismus se
dostava do faze utlumu a rezignace. Uloha stresu je ochrannd a chrani nas pied

nebezpecim. Stresova reakce ma 3 faze:

Faze poplachova — sympaticky nervovy systém aktivizuje télo k veétsi
piipravenosti na reakci, hladina adrenalinu stoupa™ (Brocker, 1993). Po prvni

poplachové fazi zalezi, zda stres odeznél anebo stale pretrvava.

Faze adaptace — ,jakmile je télo aktivizovano v poplasné fazi, méni se v ném
tolik chemickych procest, Ze jsou napadeny télesné rezervy. T€lo proto zacind ihned
s opravnymi pracemi (Brockert, 1993). Pokud je stres dlouhodoby, disledkem miize byt
porucha dusevnich i psychickych funkci (Stackeova, 2011).

Faze vy€erpani — ,,vyCerpalo-li se télo ve stresové situaci, dochazi k protireakci,
pfi které parasympatikus piebird kontrolu nad vSemi télesnymi pochody. VSechny

procesy se zpomaluji a mohou se dokonce zastavit* (Brockert, 1993).

Pokud se na nas podepisuje stres fyzicky, mize to mit pro nds velmi nepiijemné
nasledky, pokud se ale stres podepisuje na psychické strance, t€lo se tomu ptizplsobit

tak dobfe, proto ma vétSinou mnohem hor§i a zavazné€jsi ndsledky. Behaviordlni
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ptiznaky stresu podle Stackeové (2011) jsou labilita v chovani, nerozhodnost,
nemocnost, pomalé uzdravovani, nespavost, nizkd sebeduvéer, zhorSeni kvality prace,
vys$i sklon k piti alkoholu, kavy, koufeni, uzivani omamnych latek, nechutenstvi nebo

naopak pfehnand konzumace jidla.

Jako nejcastéjsi stresory uvadi Macha¢ a Machacova (1991) konflikt, frustraci,
praci v ¢asové tisni, ¢innosti spjaté s rizikem, deficit schopnosti vzhledem k ukolové
situaci, deprivace emo¢ni a socidlni neptatelské chovani socidlniho prostiedi vici

jednotlivei, nedostatek soukromi aj.

V roce 1967 Holmes a Rache vytvofili §kélu, kterd hodnoti naro¢nost jednotlivych
zivotnich situaci. V Ceské republice se pouzivdi pod nazvem ,Skala socialni
readaptace.” Skladd se ze 43 zivotnich udalosti, kterym je ptidélen pocet podle
zavaznosti vlivu na zdravotni stav. Zivotni udéalosti pouzité ve Skale socialni readaptace
byly vybrany na zaklad¢ dlouhych a podrobnych studii. Tyto zivotni udalosti zpiisobuji
vétSinou zna¢nou zménu Vv Zivoté Clovéka a vyzaduji tak pfizplsobeni se novym
podminkam. Podle autorti je hrani¢ni ¢islo za 1 rok 250 bodi, kdy organismus zacina
byt na pomezi rezerv. Pokud ma jedinec nad 300 bodd, je podle autort 80procentni

Sance, ze jedinec onemocni.

Tabulka 2 - Skdla socidlni readaptace (Holmes a Rahe, 1967)

Poradi | Udalost Body
1 umrti manzela/manzelky 100
2 rozvod 73
3 rozchod s partnerem 65
4 pobyt ve vézeni 63
5 umrti v nejblizsi rodiné 63
6 vlastni uraz nebo nemoc 53
7 vlastni svatba 50
8 ztrata zaméstnani 47
9 usmifeni s partnerem 45
10 odchod do diichodu 45
11 nemoc rodinného piisluSnika 44
12 téhotenstvi 40
13 sexualni potiZze 39
14 ptichod nového ¢lena rodiny 39
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15 zména postaveni v zaméstnani 39
16 zména ve vlastni finan¢ni situaci 38
17 smrt blizkého pfitele 37
18 zména zamgestnani 36
19 pribyvani partnerskych hadek 35
20 pujcka vétsi nez 50 000 K¢ 31
21 vétsi dluhy 30
22 zména odpoveédnosti v zaméstnani 29
23 syn nebo dcera opousti domov 29
24 neshody s tchyni nebo tchanem 29
25 mimotadny osobni ispéch 28
26 vstup/odchod manzelky do/ze zaméstnani 26
27 zahajeni nebo ukonceni Skoly 26
28 zména Zivotnich podminek 25
29 zména osobnich zvyklosti 24
30 spory s nadiizenym 23
31 zména pracovnich podminek nebo doby 20
32 zména bydlisté 20
33 zmeéna Skoly 20
34 zména traveni volného ¢asu 19
35 zména ¢innosti v cirkevni oblasti 19
36 zména ve spolecenské ¢innosti 18
37 pujcka méné nez 50 000 K¢ 17
38 zména navykl ve spanku 16
39 zména Cetnosti rodinnych setkani 15
40 zména navyku v jidle 15
41 dovolend 13
42 Vanoce 12
43 nepatrné prestupky zékona 11

2.11 Navykové latky

Jako nejCastéji objevujici se faktory hromadnych neinfekénich onemocnéni se
uvadéji obezita, nadvaha, koufeni, alkohol a Spatné stravovaci navyky. VSechny jsou ale

ovlivnitelné pomoci Zivotniho stylu.

Koureni

Za nejast&jsi formu uzivani tabakovych vyrobkil je celosvétové brano kouteni
cigaret. Existuji vSak i dal$i neméné nebezpecné formy: koufeni doutnikli, dymek,
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vodnich dymek a zvykani tabaku. Dle Voborské (2011) je vodni dymka paradoxné
mnohem nebezpecnéj$i nez koufeni cigaret s filtrem. Padesatiminutové koutfeni vodni

dymky znamena pro organismus zatéz n¢kolika desitek az stovek cigaret.

Tabakismus prokazatelné¢ zkracuje zivot. Koufeni ma rovnéz vliv na pohlavni
ustroji a rozmnozovani. Kutfaci mivaji niz$i hustotu a aktivitu spermatu nez nekufaci.
Riziko neplodnosti u zen kufacek je vyssi o 46 % oproti nekurackam. Kouieni je
védoma volba, pti které si ¢loveék poskozuje své vlastni zdravi. Bohuzel je tu i druha
stranka, ktera se nazyva pasivni koufeni, pf1 némz jsou ohrozeni nekutéci, kteti vdechu;ji
cigaretovy kouf. Nejnachylnéjs$i skupinou pro onemocnéni zpiisobena pasivnim
koutenim jsou déti (vétsi vyskyt zanctu pradusek, zéapalu plic, zanétu sttedniho ucha
arovnéz piasobi jakou spousté¢ astmatickych zachvati). Déti, které jejich matky
nechranily proti nebezpecim aktivniho a pasivniho koufeni, jsou nachylng&jsi vici

nemocem a Gastéji trpi opozdénym vyvojem (Kastnerova a Zizkova, 2007).

Alkohol

Z hlediska hromadnych neinfek¢nich onemocnéni ma alkohol negativni vliv na:

e karcinom dutiny ustni

e karcinom jicnu a laryngu
e hypertenzi

e poskozeni jater

e steatdza a cirhoza jater

e vznik pankreatidy

e poruchy srde¢niho rytmu

Ve spojitosti s alkoholem mluvime o bunééném jedu, ktery jednoduse pronika do
tkdni a zpiisobuje posSkozeni a to zejména u mladého vyvijejictho se organismu.
U konzumenti alkoholu je pozorovan ubytek neuronti. Dle Samanka a Urbanové (2009)
se po ukonceni piti miize morfologie mozku pomalu upravovat, ale neni jasné¢ nakolik
a za jak dlouho se mize vratit do plivodniho stavu. Ze statického hlediska je lepsi byt
mirnym konzumentem, nez abstinentem (Samének a Urbanova, 2009). Pii nadmérném
uzivani alkoholu je riziko nahlého tmrti 2x vyss8i, neZ pfi mirné konzumaci a mirni

konzumenti ve srovnani s abstinenty umiraji ,,ndhle* o 80 % méné.
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2.12 Charakteristika obdobi adolescence

Zkoumanym souborem jsou studenti stfedni Skoly, kteti svym vékem spadaji do
obdobi adolescence. Nazory autorti na vékovou hranici urcujici obdobi adolescence se
rizni. Nejcastéji vSak uvadi rozmezi 15 az 20 let, n¢kdy az 22 let (Macek & Mackova,
1999). Rychtecky a Fialova (2002) popisuji adolescenci jako obdobi starsiho Skolniho

véku a uvadi stafi v rozmezi 14 az 19 let.

Nejen z pohledu psychologie se jedna o velmi diilezitou zivotni etapu ¢lovéka,
nebot’ zde konc¢i détstvi a zacind dospélost. Také z biologického hlediska se jedna
o obdobi pohlavni zralosti (Vagnerova, 2005). Je to obdobi ziskdvani novych roli,
vytvofeni si vlastni identity. V adolescenci dochdzi ke stabilizaci osobnostnich
vlastnosti, pfevazuje individualita a zodpovédnost viici hodnotdm i ve vztahu k druhym
lidem. Méni se orientace jedince na vnimani sebe sama i spole¢nosti. (Havlik, Novotna,

& Prokop, 1993).

Atkinson et al. (2003) uvadi, Ze hlavnim tkolem adolescenta je vytvofit si vlastni
,»ja“, a zodpoveédét si otazky ,,Kdo jsem?“ a ,,Kam sméiuji?*“ Adolescent se citove
odpoutavd od svych rodich a hledd své vlastni partnerské vztahy a citovou
sounalezitost. I v tomto obdobi se projevuji odlisnosti spojené s pohlavim. Vyhranuji se
z4jmy, sportovni aktivity. Mentalni zrani a citova vyspélost je rychlejsi u divek

(Mékota, Kovaf, & Stépnicka, 1988).

Motoricky vyvoj

Protoze motorika i senzorika jsou jiz pln¢ vyvinuty, mluvime o tzv. motorickém
vrcholu ve vyvoji jedince. Spolu s motorickou docilitou se zlepSuje motivace, ptistup
k u€eni 1 mentalni intelektova kapacita adolescenttl (Rychtecky & Fialova, 2002). I ptes
vrcholné stddium ve vyvoji motoriky Hajek (2001) upozoriiuje na nutnost neustale
zdokonalovat ziskané dovednosti a ucit se nové. Zohlediiovat pii tom intersexudlni
1 individudlni rozdily a vytvaret tak kladny vztah zakt k zdamérné vedenym pohybovym

aktivitam.

Anatomicko-fyziologicky vyvoj

Vyvoj divek a chlapct z pohledu fyziologického vyvoje zna¢i mirné odchylky.

Obecné je vyvoj divek rychlejsi nez vyvoj chlapct, avsak pravé v obdobi adolescence
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(15 az 20 let) je chlapci dohanéji. (Rychtecky & Fialova, 2002). Pozorujeme pozvolny
narust svalové hmoty u chlapct, u divek jde spiSe o nartist podkozniho tuku, coz uzce

souvisi i s dosazenim pohlavni zralosti a ukoncenim télesného ristu (Kouba, 1995).
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3 CIL PRACE

Hlavnim cilem diplomové prace je zhodnotit iroven zZivotni spokojenosti a jejich
slozek a troven pohybové aktivity u soucasnych sttedoskolskych studentli ze Sttedni

odborné skoly dopravy a cestovniho ruchu, Krnov.
Dil¢imi cili je:

e studium relevantni odborné literatury
e realizovat dotaznikové Setfeni
e zpracovat a vyhodnotit vysledky z dotaznikového Setfeni

e srovnat vysledky Setfeni s normativnimi hodnotami a dal§imi soubory

Vyzkumna otazka

Jakd je uroven Zivotni spokojenosti a jejich slozek a tirovenn pohybové aktivity
u soucasnych stfedoSkolskych studentii Stfedni odborné Skoly dopravy a cestovniho

ruchu v Krnove.
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4 METODIKA

Sbér dat probéhl v mésici dubnu v roce 2015 na Stfedni odborné Skole dopravy
a cestovniho ruchu v Krnové. Osloveno bylo celkem 356 studentd vSech rocniki.
Vyzkumu se zcastnilo 326 divek a 30 chlapct, jejichz pramérny veék byl 17 let,

nejmladsi osloveny mél 16 let, nejstarsi pak 21 let.

4.1  Eticky aspekt

Z hlediska etického aspektu byli vSichni Uc€astnici realizované¢ho Setieni plné
seznameni s jeho Ucelem a soucasné s moznosti kdykoliv dobrovolné odstoupit v jeho
prubéhu a bez uddni divodu. VSichni ucastnici Setfeni byli seznameni s dalSim
postupem zpracovanim dat a se zaru¢enou anonymitou. Kazdy z ucastnikd se Setfeni
zucastnil zcela dobrovolné€ a souhlasil se zpracovanim ziskanych dat a jejich ptipadnou

publikaci.

4.2  Statisticka analyza

Statistické zpracovani vysledkti bude provedeno pomoci programu Statistica
v. 10.0 (Statistica, Tulsa, USA). Pro vSechny proménné budou vypocteny zakladni
statistické veliCiny a ovéfena normalita rozlozeni. Predpokladame aplikaci
parametrickych 1 neparametrickych statistickych testi. Pro posouzeni normality
rozlozeni predpokladame pouzit Shapiro-Wilktv test. Pro hodnoceni signifikance mezi
nezavislymi soubory bude aplikovan Mann-Whitney U test. Vicendsobna komparace
bude provedena pomoci Kruskal-Wallisova testu. Uroven statistické vyznamnosti bude
testovana na hladiné¢ p < 0.05; p < 0.01. Pro posouzeni vécné vyznamnosti bude
aplikovan Effect of Size podle Cohena, pficemz hodnota d 0,2 = mald zména,
d 0,5 = stfedni zména a d 0,8 = velkd zména (Cortina & Nouri, 2000; Thomas, Nelson,

& Silverman 2011).

4.3  Dotaznik Zivotni spokojenosti (DZS)

Dotaznik Zivotni spokojenosti (DZS) byl zvolen jako néstroj pro diagnostiku
a pomoci n€ho se zjiStoval individualni obraz celkové Urovné Zivotni spokojenosti
u sledovaného souboru zaméstnanct. Déle tento dotaznik slouzil k zachyceni profilu

zivotni spokojenosti podle jejich jednotlivych slozek, pficemz zjistoval Zzivotni
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spokojenost v deseti vyznamnych oblastech. Tyto oblasti, ¢i jednotlivé Skaly dotazniku,

jsou:

a)

b)

d)

g)

Zdravi — osoby s vysokou hodnotou v této Skale jsou spokojeny se svym
celkovym zdravotnim stavem, télesnou i duSeni kondici, fyzickou

vykonnosti a odolnosti proti nemocem.

Prace a zaméstnani — osoby s vysokou Skalovou hodnotou jsou spokojeny
se svou pozici v zaméstnani, se svymi pracovnimi uspéchy a moZnosti
postupu. Kladné hodnoti atmosféru na pracovisti 1 miru pozadavkil, miru

zatéze v zaméstnani a jistotu své profesionalni budoucnosti.

Finan¢ni situace — osoby s vysokou skalovou hodnotou povazuji sviij
piijem, finan¢ni situaci, vysi majetku a zivotni standard za uspokojujici.
To plati také pro hmotné zajisténi sebe 1 rodiny a pro moZnosti vydélku

v budoucnosti.

Volny c¢as — osoby s vysokou hodnotou v této Skéale pozitivné hodnoti
délku, kvalitu svého volného Casu a dovolené. Jsou spokojeny s dobou,
kterou maji k dispozici pro své konicky a své blizké. Rovnéz kladné

hodnoti celkovou pestrost svého volného Casu.

Manzelstvi a partnerstvi — osoby s vysokou Skélovou hodnotou jsou
spokojeny se svym manzelstvim, resp. partnerskym Zzivotem, se
spolecnymi  aktivitami, pochopenim partnera, sochotou pomahat

a bezpecim.

Vztah k vlastnim détem — osoby s vysokou Skdlovou hodnotou hodnoti
vztah k vlastnim détem celkové kladné. Jsou spokojeny s Uspéchy svych
déti, s radosti, s vlivem, ktery maji na své potomky i s uznanim, kterého se

jim od déti dostava a rovnéz se spoleénymi aktivitami.

Vlastni osoba - osoby s vysokou hodnotou v této Skale pozitivné hodnoti
mnohé aspekty své vlastni osoby, své schopnosti, dovednosti, zpiisob
dosavadniho zivota, vnéjSi vzhled, sebevédomi, sebejistotu, charakter,

a zivotni vitalitu.
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h) Sexualita — osoby s vysokou hodnotou jsou spokojeny se svou fyzickou
pritazlivosti, sexudlni vykonnosti, Castosti sexualnich kontakti, sexudlnimi
reakcemi. Kladné hodnoti moznost otevien¢ hovofit o oblasti sexuality

a harmonii s partnerem v této oblasti.

1) Pratelé, znami a ptibuzni — osoby s vysokou hodnotou v této skale jsou
spokojeny se svymi socidlnimi kontakty, ptateli, ptibuznymi. Ocenuji
pomoc a podporu, které se jim dostava od pratel, spolecenskou

angazovanost a cetnost stykll s ostatnimi lidmi.

J) Bydleni — osoby s vysokou Skalovou hodnotou jsou spokojeny se svymi
bytovymi podminkami a standardem bydleni. Kladn¢ hodnoti velikost,
stav, polohu bytu i ndklady na bydleni.

Kazdé Skale odpovida 7 polozek, na néz vySetfovana osoba odpovidala na
sedmibodové stupnici, od velmi nespokojen(a), nespokojen(a), spiSe spokojen(a), ani
spokojen(a) ani nespokojen(a), spise spokojen(a), spokojen(a), az po velmi spokojen(a).
Na zaklad¢ skort dosazenych ve vyse uvedenych skélach se vypocetl tzv. index celkové

zivotni spokojenosti.

Osoby s vysokou skdlovou hodnotou jsou v mnoha oblastech zivota nadprimérné
spokojeny. Maji-1i v nékterych oblastech ¢i urcitych aspektech divod k nespokojenosti,

je to kompenzovano spokojenosti v jinych oblastech.

Pro vysetfeni pomoci DZS je jako testovy material zapotiebi pouze zdznamovy

arch. Jeho vyplnéni zabere 5 az 10 minut.

4.4  Dotaznik aktualni miry spokojenosti s Vasim télem

Dotaznik aktudlni miry spokojenosti s Vasim télem obsahuje Ciselnou skdlu miry
spokojenosti dotazované¢ho v rozmezi hodnot 0 az 100, kdy hodnota 0 ptedstavuje
do pfipravené 100bodové Skaly zaznaci jednu hodnotu, kterd vystihuje aktualni miru
spokojenosti se svym télem. Podle Fialové (2001) patii do oblasti subjektivné vnimané

urovné ,,body image* veskeré predstavy jedince, které maji vztah k jeho vlastnimu télu.
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Kli¢ovou slozku tvofti otazky spojené s odhadem velikosti téla (percepce), hodnocenim

jeho ptitazlivosti (ivaha) a emoce spojené s tvarem a velikosti vlastni postavy (pocity).

4.5  Mezinarodni dotaznik k pohybové aktivité IPAQ Short

Mezinarodni dotaznik k pohybové aktivité¢ IPAQ Short je jednou z moznosti, jak
ziskat objektivni informace o pohybové aktivité. Otazky jsou smeéfovany na pohybovou

aktivitu, ktera byla uskute¢néna v poslednich 7 dnech. Sklada se z n€kolika ¢asti:

e pohybova aktivita v rdmci prace nebo studii

e pfesuny - pohybova aktivita pii doprave

e domaci préace, tdrzba domu a péce o rodinu

e rekreace, sport a volnoCasova pohybova aktivita

e (as straveny sezenim

Diky dotazniku je sledovana populace rozd€lena do tii navrZzenych kategorii —

nizka, stfedni a vysoka pohybova aktivita.
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5 VYSLEDKY

Vyzkumu se zacastnilo celkem 356 student 1. az 4. roc¢niku Stfedni odborné

Skoly dopravy a cestovniho ruchu ve Skolnim roce 2014/2015. Celkem bylo mezi

studenty rozdano 356 ks dotaznikt, ke zpracovani se vratilo 356 ks, z toho 10 dotazniki

nebylo vyplnéno ve vSech ¢astech. Studenti obdrzeli ,,dotaznik*, ktery obsahoval DZS,

Mezinarodni dotaznik k pohybové aktivité IPAQ Short a Dotaznik aktudlni miry

spokojenosti s Vasim télem.

5.1  Zakladni Gdaje o sledovaném souboru

Vyzkumu se zucastnilo 326 divek (91,4 %) a 30 chlapct (8,6 %), jejichz

prumérny vek byl 17 let (SD 0,96), nejmladsi osloveny mél 16 let, nejstarsi pak 21 let.

Primérnd té€lesnd hmotnost zkoumaného vzorku byla 60,29 kg (SD 9,22), primérna

télesna vyska pak 168,31 cm (SD 7,18).

Tabulka 3 - Zdkladni charakteristiky sledovaného souboru

Cely soubor (n = 350)

Divky (n=320)

Chlapci (n = 30)

Ukazatel
M | SD | Min | Max | M SD M SD
Vek v letech 17,43 | 0,96 | 16,00 | 21,00 | 17,39 | 0,94 | 17,86 | 1,07
Tvéiii“é"ﬁm 168,31 | 7,18 [152,00(199,00| 167,32 | 6,27 | 178,78 | 7,98
Tvéliegsné hmotnost | ¢ 59| 922 | 63,00 [100,00| 59,03 | 8,14 | 73,63 | 9,55
BMI v kg/m’ 21,24 | 2,58 | 15,78 | 30,86 | 21,08 | 2,57 | 22,98 | 1,97
BI 64,65 |20,54| 10,00 | 100,00 | 63,93 | 20,71 | 72,33 | 17,11

Poznamka: M = aritmeticky pramér, SD = smérodatna odchylka, Min - minimélni

hodnota, Max - maximalni hodnota
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Zjisténé prameérné BMI u zkoumanych respondent pak bylo 21,24 (SD 2,58),
u divek pak bylo primérné BMI 21,08 (SD 2,57), u chlapct 22,98 (SD 1,97). Obé¢
zkoumané skupiny jsou ve skupiné¢ normalni hmotnost. Podle ziskanych udaji bylo
zjisténo, Ze podvahou trpi 13 % studentli a naopak nadvahou pouze 8 % studentii, BMI

jedné osoby bylo vyssi nez 30, tudiz spadalo uz do kategorie obezita I. stupné.

BMI u student SOS DCR Krnov

5 Podvaha = Normalnivaha = Nadvaha Obezita I. Stupné

8% 0% 13%

79%

Obrazek 6 - BMI studentii SOS DCR Krnov

Pti dalsim zkoumani bylo zjisténo, Ze z celkového poctu 326 divek, trpi podvahou

14 % z nich, nadvahou pak 8 %, obezita I. stupné se zjistila u jedné divky.

BMI - divky
5 Podvaha = Normalnivaha = Nadvaha Obezita I. Stupné
8% 0%

14%

78%

Obrazek 7 - BMI u divek
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BMI - chlapci

5 Podvdha = Norméalnivaha = Nadvaha Obezita I. Stupné

10% 0% 3%

87%

Obrazek 8 - BMI u chlapcii

U chlapct je pak zjisténo, ze z celkového poctu 30 se 3 % tadi hodnotou BMI do
kategorie podvahy, 10 % pak ma nadvahu. V porovnani s divkami je ve zkoumaném

vzorku vice chlapct s normalni vahou, nez divek.

5.2 Posouzeni BI

Zajimavym tdajem je pak BI — neboli posouzeni vlastniho subjektivné vnimaného
body image. Pro ziskdni dat o hodnoceni spokojenosti s vlastnim télem bylo pouzito

jednoduché 100bodové skaly, kde hodnota 0 fikd, ze se svym BI je dotazovany

Body Image
74,00
72,00
70,00

68,00

hodnota Bl

66,00

64,00

o

primeérna

62,00

60,00

58,00
Celkem Divky Chlapci

Obrazek 9 — Subjektivné vnimané Bl
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spokojen nejmén¢, hodnota 100 pak uvadi nejvyssi spokojenost. Primérnd hodnota
subjektivn¢ vnimané urovné¢ BI u zkoumaného vzorku je 64,65 bodi (SD 20,54).
U divek je pak primérnd hodnota 63,93 boda (SD 20,71), u chlapct pak 72,33 bodi
(SD 17,11). Muzeme tak fici, ze chlapci jsou vice spokojeni se svym télem, nez divky.

Nejnizsi zjisténad hodnota u divek byla 10, u chlapct 15 bodu.

5.3  Dotaznik Zivotni spokojenosti

Dalsi zkoumanou veli¢inou byla zivotni spokojenost studentl. Z vysledkd je
jasné, ze chlapci hodnoti svoji Zivotni spokojenost vyrazné l1épe nez divky. Z vysledki
vyplyva, Ze chlapci jsou celkoveé spokojencj$i nez divky, jejich celkovd Zzivotni

spokojenost je primérn¢ hodnocena 230,03 body (SD 37,77).

Tabulka uvadi jednotlivé zjisténé hodnoty, ze kterych vyplyva, Ze nejvétsi
hodnota a tedy nejvétsi spokojenost studenttli, byly namétfena u slozky partnerstvi (40,41

bodu), naopak nejméné spokojeni jsou studenti s financemi (30,92 bodu).

Tabulka 4 - SloZky Zivotni spokojenosti

Cely soubor Divky Chlapci
Ukazatel - d
M SD | Min Max M SD M SD

Zdravi 32,53 | 6,89 | 12,00 | 46,00 | 32,04 | 6,84 | 37,70 | 5,11 | 0,84

Finance 30,92 | 7,13 | 4,00 | 45,00 | 30,64 | 7,17 | 33,40 | 6,37 | 0,38

Volny ¢as | 32,73 | 8,23 | 0,00 | 47,00 | 32,43 | 825 | 3596 | 7,47 | 0,23

Partnerstvi| 40,41 | 7,60 | 0,00 | 43,00 | 40,50 | 6,89 | 39,58 | 12,99 | 0,12

Poznamka: M = aritmeticky primér, SD = smérodatna odchylka, Min - minimalni
hodnota, Max - maximalni hodnota, d — Coheniv d koeficient effekt size

Pokud se na celkové vysledky DZS (vybrané slozky) zaméfime podrobnéji podle
pohlavi, zjistime, Ze chlapci jsou v priméru nejvice spokojeni s polozkou partnerstvi —
ohodnotili primérné 39,58 body, nejméné spokojeni jsou pak s financemi — 33,40 bodu.
U divek je nejlépe hodnocena slozka partnerstvi — 40,41 bodu a nejméné jsou spokojeny
se slozkou finance - 30,92 bodu. Nejvétsi rozdil je viditelny u polozky zdravi, kdy

chlapci vnimaji své zdravi vyrazné 1épe nez divky (rozdil je 5,66 bodu).
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Podle metodiky bylo dopocitdno tzv. Cohenovo d, neboli Cohentiv d koeficient
effect size pro dvé srovnavané proménné. Bézné pouzivané hodnoceni velikosti
koeficientu d je nasledujici (Cohen, 1998; Sheskin, 2007): pokud je d > 0,80 jedna se
o velky efekt, pokud d € <0,50 az 0,80) jednd se o stfedni efekt, pokud Cohenovo
de <0,20 az 0,50) jedna se o maly efekt. Podle nasSich vypoctu lze o velkém efektu

hovofit pouze u slozky zdravi.

Slozky Zivotni spokojenosti

42 Celkem 1 Divky m Chlapci
40

38

36

34

32 I

30

Zdravi Finance Volny cas Partnerstvi

Obrazek 10 - Vybrané slozky Zivotni spokojenosti

Pokud se podrobnéji zamétime na slozku zdravi, zjistime, Zze chlapci jsou

v pruméru vice spokojeni se vSemi jejimi subpolozkami.

Tabulka 5 — SubpoloZka zdravi

Divky Chlapci
Ukazatel
M Range M Range
Somaticky zdravotni stav 4,82 1-7 5,63 2-7
Psychicky stav 4,67 1-7 5,56 3-7
Fyzicka kondice 4,22 1-7 5,16 2-7
DusSevni vykonnost 4,83 1-7 5,53 3-7
Imunita 4,85 1-7 5,86 3-7
Frekvence bolesti 4,16 1-7 4,46 1-7
Frekvence nemoci 4,54 1-7 5,46 2-7

Pozn.: M - aritmeticky primér, range - minimalni - maximalni hodnota

Kromé frekvence bolesti vykazuji vSechny subpolozky u chlapcli hodnotu vyssi

nez 5 z maxima 7 bodl. Nejhlife pak chlapci vnimaji troven frekvence bolesti, 1 pfes
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tuto skutecnost je hodnota vyssi nez u divek. Divky jsou nejvice spokojeny se svou

imunitou (4,85 bodil), s dusevni vykonnosti (4,83 bodll) a somatickym zdravotnim

stavem (4,82 bodd). Nejméné jsou pak spokojeny s frekvenci bolesti, stejné jako

chlapci.
Subpolozky zdravi
Divky m Chlapci Celkem
6
58

5,6

5,4

5.2
5

48

46

44

42 I
1

Somaticky  Psychicky Fyzicka DuSevni Imunita Frekvence Frekvence
zdravotni stav kondice wykonnost bolesti nemoci

stav

Obrazek 11 — Subpolozky zdravi

Dalsi dil¢i polozkou celkové zivotni spokojenosti jsou finance. Respondenti

odpovidali na otazky typu ,,Se svym piijmem jsem ...“, ,,S tim, co vlastnim, jsem ...*.

Tabulka 6 - SubpoloZky finance

Divky Chlapci
Ukazatel
M Range M Range
Piijem 4,00 1-7 3,89 1-6
Vlastnictvi 5,00 1-7 5,70 3-7
Zivotni standard 5,00 1-7 5,55 3-7
Hmotné zajisténi 5,00 1-7 5,42 3-7
Budouci moznosti vydélku 5,00 2-7 5,15 3-7
Zabezpeceni rodiny 4,00 1-7 4,10 2-6
Ocekévané zajisténi ve stafi 4,00 1-7 4.47 2-7

Pozn.: M - aritmeticky primér, range - minimalni - maximalni hodnota

U chlapcii ¢tyii subpolozky ptfevySuji hodnotu 5 bodli z celkového maxima

7 bodli. Zase jsou spokojenéjsi nez divky, nejvétsi spokojenost vyjadiuji se svym
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vlastnictvim (5,7 bodu), se svym zivotnim standardem (5,55) a s hmotnym zajisténim
své existence (5,42 bodu). Chlapci pak jsou nejméné spokojeni se svym soucasnym
prfijmem (pouze 3,89 bodu). Divky pak dosdhly primémé na 5 bodid u polozek
vlastnictvi, zivotni standard, hmotné zajisténi a budouci moznosti vydélku, htfe pak
hodnotily sviij pfijem, moznosti, které mize nabidnout rodin¢ a se svym budoucim

oc¢ekavanym finanénim zajisténi ve stafi (4 body).

Subpolozky finance

Divky m Chlapci Celkem

6,00
5,50
5,00
4,50
4,00 I
3,50 I
Pfijem Vlastnicti Zivotni Hmotné Budouci Zabezpecdeni  Otekavané
standard zajisténi moZnosti rodiny zajisténi ve
wdélku stafi

Obrazek 12 — Subpolozky finance

Déle bylo hodnocen volny ¢as. V celkovém vysledku (viz obrazek 11) lze vidét,
ze studenti hodnoti sviij volny ¢as prumérné 32,73 body. Zase jsou se svym volnym

¢asem vice spokojeni chlapci nez divky, a to v priuméru 1épe o 3,53 bodu.

Tabulka 7 - SubpoloZky volny cas

Divky Chlapci
Ukazatel
M Range M Range
Délka dovolené 4,90 1-7 5,48 2-7
Mnozstvi volného Casu 4,30 1-7 4,93 2-7
Kvalita odpocinku na dovolené 5,20 1-7 5,56 2-7
Kvalita odpoc¢inku ve volném cCase 4,70 1-7 5,30 1-7
Cas pro konicky 4,10 1-7 4,66 1-7
Cas pro blizké 4,80 1-7 5,13 1-7
Pestrost volného Casu 4,70 1-7 5,06 1-7

Pozn.: M - aritmeticky primér, range - minimalni - maximalni hodnota
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Divky jsou nejvice spokojeny s kvalitou svého odpocinku béhem dovolené (5,20
bodu) a s délkou dovolené (4,9 bodu). Nejmensi spokojenost pak vyjadiily s mnozstvim
casu pro své konicky (4,1 bodu). Chlapci jsou, stejné¢ jako divky, nejvice spokojeni
s kvalitou svého odpocinku béhem dovolené (5,56 bodu) a s délkou dovolené (5,48
bodu). Nejmensi spokojenost vyjadrili stejné jako divky s mnozstvim volného ¢asu pro
své konicky (4,66 bodu). I kdyZz obé hodnocené skupiny oznacili spokojenosti
i nespokojenost ve stejném potadi jednotlivych hodnocenych polozek, u chlapct je vse

hodnoceno primérné vice body nez u divek, tzn. jejich subjektivni hodnoceni je

pozitivngjsi.
Subpolozkyvolny cas
Divky B Chlapci Celkem
5,80
5,60
5,40
5,20
5,00
4,80
4,60
4,40
4,20
4,00
Délka dovolené  MnoZshd Kvalita Kvalita Cas pro Cas pro blizké Pestrost

volného ¢asu odpoéinkuna odpocinku ve konicky volného ¢asu
dovolené volném ¢ase

Obrdazek 13 - Subpolozky volny cas

Posledni hodnocenou polozkou celkové Zivotni spokojenosti je partnerstvi.
V ramci dotaznikového Setfeni odpovidali studenti na otazky ,,S pozadavky, které na
mne klade partnerstvi, jsem ....“, ,,S naSimi spole¢nymi aktivitami jsem ...“. Ne
vSechny dotazniky vSak byly v této poloZce vyplnény, protoZze lze ocekavat, ze studenti
nemaji partnery. Ze ziskanych tidaji byl vytvofen graf, ktery ukazuje, ze s partnerstvim
jsou vice ob¢ hodnocené skupiny spokojeny, divky hodnotily tuto slozku praimérné 40,5

body, chlapci pak 39,58 body, rozdil ve prospéch divek je pouze 0,92 bodu.
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Subpolozky parnerstvi

Divky B Chlapci Celkem

6,60
6,40

6,20
6,00
5,80
5,60
5,40
5,20 I
5,00

PoZadavky Spoleéné Upfimonost  Pochopeni  Naklonnost Bezpedi Ochota
partnershi aktivity partnera partnera partnera pomoci

Obrazek 14 - Subpolozky partnerstvi

Ptfi hodnoceni jednotlivych polozek dosahlo hodnoceni u chlapcti u 6 ze

7 hodnocenych polozek primérnych hodnot vyssich nez 6 bodd z celkového maxima

7 bodt, jedin€ u polozky pozadavky, které na mne klade partnerstvi, uvedli hodnotu

5,36 bodu.

5.4

Pohybova aktivita

Pohybové aktivita u studentt SOS DCR Krnov
s Nizka PA s Stiredni PA = Vysoka PA

20% 15%
o

65%

Obrazek 15 - Pohybova aktivita studentu

Pro hodnoceni pohybové aktivity byl pouZzit Mezindrodni dotaznik k pohybové

aktivité IPAQ Short. Na zakladé ziskanych udajii pak byli studenti SOS DCR rozdéleni

do 3 tfi navrzenych kategorii — nizk4, sttedni a vysoka pohybova aktivita.
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Pti srovnani pohybové aktivity u divek a u chlapct bylo zjisténo, ze u divek jsou
zastoupeny vSechny 3 zkoumané kategorie, u chlapci pak kategorie s nizkou

pohybovou aktivitou zastoupena neni.

Pohybova aktivita divek

= Nizka PA = Stiedni PA = Vysoka PA

18% 16%

66%

Obrazek 16 - Pohybova aktivita divek

Pohybové aktivita u chlapct je vyssi nez u divek, ve zkoumaném vzorku jsou

zastoupeny pouze 2 kategorie, a to stfedni pohybova aktivita a vySsi pohybova aktivita.

Srovnani PA chlapcl a divek

= Nizka PA = Stfedni PA = Vysoka PA

N

Obrazek 17 - Srovnani PA - chlapci, divky

50



Nasledujici obrazek zndzorfiuje rozlozeni pohybové aktivity mezi chlapci (vnéjsi prsten)

a mezi divkami (vnitfni prsten).
Ze zpracovani vysledka vyplyva:

e praméré BMI zkoumané skupiny studentd bylo 21,2 kg/m?, neboli
normalni vaha, rozlozeni do jednotlivych kategorii podvaha, normalni

vaha, nadvaha vyzniva Iépe pro chlapce

e chlapci posuzuji vlastni subjektivné vnimany body image vyrazné lépe nez

divky
e chlapci vyjadiuji také vyssi celkovou zZivotni spokojenost nez divky

e ve vSech zkoumanych poloZzkdch celkové zivotni spokojenosti (kromé

partnerstvi) dosahuji chlapci vysSich hodnot nez divky

e divky dosahuji vysSich hodnot pouze u subpolozky piijem (poloZka
finance) a u subpolozky pozadavky na partnerstvi (polozka partnerstvi),

rozdily jsou vSak max. 0,19 bodu, coz je zanedbatelny rozdil

e pii srovnani pohybové aktivity obou pohlavi vychazi hodnoceni chlapct

Iépe, neni u nich zastoupena kategorie s nizkou PA
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6 DISKUZE

Cilem prace bylo zhodnotit uroven celkové Zivotni spokojenosti a jejich slozek
a zhodnotit urovein PA u studentl Stfedni odborné skoly dopravy a cestovniho ruchu
v Krnové. Pro ziskdni informaci potiebnych k posouzeni zkoumanych veli¢in byly
pouzity dotazniky DZS, IPAQ a Dotaznik aktulni miry spokojenosti s Vasim t&lem.
Sbér dat probehl v mésici dubnu vroce 2015 na Stfedni odborné Skole dopravy
a cestovniho ruchu v Krnové. Osloveno bylo celkem 356 studentii vSech rocniku.
Vyzkumu se zucastnilo 326 divek a 30 chlapct, jejichz primérny veék byl 17 let,
nejmladSi osloveny mél 16 let, nejstar§i pak 21 let. Primérnd télesnd hmotnost

zkoumaného vzorku byla 60,29 kg, primérna télesna vyska pak 168,31 cm.

V ramci vyzkumu byla hodnocena i1 pohybova aktivita studenti. Byl jsem
piesvédcen, ze pomér studentli s nizkou pohybovou aktivitou bude vyssi. Soudil jsem
tak podle trendu dnes$ni spolecnosti, ve které ptevazuje sedavy zptsob traveni volného
Casu a ve které pravidelny pohyb neni u dneSni mladé generace samoziejmosti.
Ptekvapilo me¢, ze napt. u chlapct se skupina s nizkou PA nevyskytuje vibec, 1 kdyz

podle zjistén¢ho BMI spadaji 3 % chlapct do kategorie nadvahy.

Zhodnoceni trovné celkové zivotni spokojenosti provedeme pomoci srovnani
s obecné uddvanou normou. Zhodnoceni urovné pohybové aktivity u student

provedeme pomoci srovnani s dostupnymi vyzkumy.

Tématem celkové zivotni spokojenosti a pohybové aktivity se zabyva pomérné
velkém mnozstvi studii, napt. Kebza Solcova (2003), Sigmund & Kvintova (2012),
Kozeny, Csémy, TiSanska (2006). Podobna témata lze dohledat i u diplomovych praci —
napt. Cisafova (2015), Hrdlickova (2014), Kolar (2012), Tazlarova (2015), Dolezal
(2015).

Statistickym zpracovanim tdaji z Dotazniku Zivotni spokojenosti jsme zjistili, Ze
studenti Stfedni odborné Skoly dopravy a cestovniho ruchu v Krnové hodnoti svou
celkovou Zivotni spokojenost hiife, neZ stanovuje norma. Bodové hodnoceni studentti je
208,26 bodu, norma je stanovena na 257 bodl. Mizeme tedy fict, Ze studenti jsou spise
nespokojeni. Vysledek mé nepiekvapil. Protoze se studenty pracuji denné, jsem
presvédcen o tom, Ze studenti jsou v soucasné dob¢ nespokojeni se v§im, nejen se svym

télem nebo se svym Zivotem. Soucasna spolecnost je zaloZena na konzumnim zpiisobu
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zivota, lidem 1 studentim je pomoci marketingovych kampani v médiich ukazovan zivot
jen z té hez¢i stranky a oni pak maji pocit, ze to co maji, je nedostacujici, ze by mohli
zit a vypadat a mit se Iépe, tak jako na reklamnich plakatech. Pti hodnoceni Zivotni
spokojenosti (zejména slozky finance) a pfi posuzovani svého body image jsou touto

skute¢nosti podle mého nazoru velmi ovlivnéni.

Zjistili jsme, ze ve vSech zkoumanych oblastech — zdravi, finance, volny cas —
jsou studenti se svym hodnocenim pod obecné udavanou normou. Jedina polozka, ve
které jejich hodnoceni odpovidd normé je polozka partnerstvi (ktera ale nebyla vyplnéna

u vSech studentt, protoze ne vSichni studenti ve véku od 16 do 21 let maji partnera).

Pokud jednotlivé slozky sefadime podle ziskanych hodnot, ve srovnani s normou,
ziskdame potadi — finance, volny €as a zdravi tzn., ze rozdil mezi hodnocenim slozky
finance studenty a obecné uzniavanou normou je nejnizsi. Z grafu lze také vycist, ze
chlapci se svym hodnocenim blizi normé vice neZ divky, jsou tudiz s jednotlivymi
slozkami celkové zivotni spokojenosti vice spokojeni nez divky. Nejvétsi rozdil pak 1ze
vidét u slozky zdravi, kde hodnoceni chlapcti je v priméru o 5,66 bodu vyssi nez

spokojenost divek.

Slozky zivotni spokojenosti

42
40
38
36
34
32

30
Zdravi Finance Volny Cas Partnershd

Celkem Divky == Chlapci Norma

Obrazek 18 - Slozky zivotni spokojenosti - srovnani s normou
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Z nasledujiciho obrazku — spojnicovy graf, vyplyva, ze hodnoceni slozek zivotni
spokojenosti chlapcti je sice niz§i nez norma, ale svym tvarem normu kopiruje.
Hodnoceni divek je hluboko pod stanovenou normou. Protoze ve zkoumaném vzorku
bylo podstatné vice divek nez chlapct (326 divek, 30 chlapcti), jsou celkové vysledky

zkoumaného vzorku velmi vyrazné ovlivnény postojem divek.

Hodnoceni slozky finance se nejvice pfiblizilo obecné stanovené normé. Do
normy chybi 3,01 bodu. Mizeme fici, Ze studenti SOS dopravy a cestovniho ruchu
v Krnové pozitivné hodnoti zejména vlastnictvi, zivotni standard, hmotné zajiSténi
a budouci moznosti vydélku, kde jejich hodnoceni dosahuje hodnot 5 a vice bodi

z maxima 7 bodu. Celkové vSak jsou se svou situaci nespokojeni.

Volny cas je slozkou, kterd se jako druha nejvice ptiblizila normé, nicméné
vysledek zjisténi u studentli je niz8i neZ norma, a to o 3,39 bodu. Pokud srovndme
vysledky sobecné stanovenou normou, mizeme fict, Ze vysledky jsou opét
podprimérné. Studenti nejsou spokojeni zejména s mnozstvim casu pro své konicky
a s mnozstvim volné¢ho ¢asu po préaci a o vikendech. ProtoZe jsem ucitelem na Skole,
jejiz studenti jsou zkoumani, mizu potvrdit, ze sloZzeni predmétii na stiedni odborné
Skole je velmi pestré. Protoze je soucasti Skoly i internat vim, ze studenti travi vétSinu
svého volného casu béhem Skolniho tydne piipravou na dal§i Skolni den (zejména

v prvnim a poslednim ro¢niku studia).

Nejvetsi rozdil proti obecné stanovené normé zaznamenala polozka zdravi, je
niz§i neZ norma o 6,06 bodu. Podle studie Ustavu zdravotnickych informaci a statistiky
CR (2003) se zeny svym zdravim zaobiraji vice neZ muzi, pecuji o své zdravi a piitom
hodnoti svlij zdravotni stav hiife nez muzi. Tento rozdil ve vnimani zdravi muzi a Zen
je povazovan za statisticky vyznamny (Brozova, Dankova, Chudobova, Kamberska
& Lexova, 2003). Zjisténé udaje tak odpovidaji této studii i vysledkim Tazlarové
(2015), ktera v ramci diplomové prace zkoumala sub polozku zdravi v dospé€lé populaci.
Divky hodnotily svoji spokojenost se zdravim opét nize nez chlapci, nejmensi
spokojenost vyjadfily obé sledované skupiny se sub polozkami fyzickd kondice

a frekvence bolesti.

Postoj k vlastni osob& a obraz, ktery si o sobé vytvaiime, souvisi s nasim

zpiisobem Zivota. Bylo dokazéano, ze aktivni osoby maji vyssi sebevédomi nez osoby
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neaktivni, jsou vice pfesvédceny o svych dobrych vlastnostech i schopnostech, jsou se
sebou celkové spokojenéjsi a také o sobé vice premysleji (Fialova, 2006). V nasi
zkoumané skupin¢ studentti je pouze 15 % osob s nizkou pohybovou aktivitou, zbytek

ma PA v kategorii normalni nebo vysoka.

Podle zahrani¢nich studii, které dokumentuji rozdily ve vnimani vlastniho téla
mezi pohlavimi (Fox, 1997; Prevos, 2005) se setkavame s tvrzenim, ze zeny své télo
a jeho vzhled zacinaji sledovat jiz od utlého détského véku a postupem cCasu si i stale
vice uvédomuji vlastni zodpoveédnost za sviij vzhled. Podle Fialové (studie zamétfena na
problematiku zdkladnich sloZzek BI zroku 1994) jsou Zeny se svym télem méné
spokojeny nez muZi, a stejné tak hodnoti své zdravi nize nez muzi. Podle Fialové (2001)
hodnoti vlastni BI nize nez muzi, 1 kdyZ se o vzhled vice zajimaji. Vysledek vyzkumu
odpovida tomuto tvrzeni, protoze obé hodnocené slozky — zdravi 1 BI vyzniva lépe pro
chlapce nez pro divky. Hodnoceni BI u chlapcti se v priiméru pohybuje na 72 bodech ze
100 moznych, hodnoceni divek pak na 64 bodech. Bylo by zajimavé zjistit, jak se méni
pohled na BI v zavislosti na véku divek a chlapcti, zda je s rostoucim vékem u divek

pozitivnéjsi, ale to nebylo cilem vyzkumu.

Lev-Ari a Zohar (2013) tvrdi, Ze muzi Casto netouzi potom stat se StihlejSimi,
dokonce to neplati ani v piipad€, ze jejich BMI piekracuje hladinu normalu. Podle
naSich zjiSténi ma nadvahu 10 % chlapcii a srovnatelné mnozstvi divek, tj. 13 %,
apresto jsou podle vysledki vyzkumu chlapci spokojenéjsi se svym zdravim

1 s vlastnim télem nez divky.
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7 ZAVER

Ptedlozena diplomova prace byla zamétena na urceni a zhodnoceni urovné zivotni
spokojenosti studentti Sttedni odborné Skoly dopravy a cestovniho ruchu v Krnové a na
zhodnoceni jejich pohybové aktivity. Vlastni vyzkum prob&hl v mésici dubnu 2015
a zucastnilo se ho celkem 356 studentu, ktefi navstévovali Skolu ve Skolnim roce
2014/2015. Celkem bylo mezi studenty rozddno 356 ks dotaznikli, ke zpracovani se
vratilo 356 ks, z toho 10 dotaznikti nebylo vyplnéno ve vSech ¢astech. Studenti obdrzeli
»dotaznik*, ktery obsahoval DZS, Mezinarodni dotaznik k pohybové aktivité¢ IPAQ

Short a Dotaznik aktualni miry spokojenosti s Vasim télem.

Pfi hodnoceni urovné zivotni spokojenosti zkoumana skupina 356 studentl
Stredni odborné Skoly dopravy a cestovniho ruchu v Krnové nedosahla svym
hodnocenim na normu a miZeme fict, Zze celkova zivotni spokojenost této skupiny je
podprimérna. Také mtzeme tvrdit, Ze chlapci jsou se svou situaci spokojenéjsi, nez

divky.

Pti hodnoceni trovné pohybové aktivity jsme pomoci dotazniku IPAQ Short
zjistili, Ze 85 % studentil patii intenzitou své pohybové aktivity do kategorii sttedni PA
a vysoké PA. Proto miizeme fict, Ze trovenn pohybové aktivity studentti Stfedni odborné
Skoly dopravy a cestovniho ruchu v Krnové je velmi dobra. Také mizeme tvrdit, Ze
chlapci jsou na tom lépe nez divky, protoze u nich neni zastoupena kategorie s nizkou
PA. Pohybova aktivita chlapci ma také souvislost s jejich subjektivnich hodnoceni BI,

ktera je op€t vyrazné vyssi nez u divek.

Vyzkum tak potvrzuje teorii Fromela, Novosada a Svozila (1999), ktefi uvadéji,
7e u divek jiz v obdobi stfedoskolského studia Ize vysledovat skupiny s niz§im objemem
a intenzitou pohybové aktivity, nez u chlapct. U chlapch pak dochézi k vyraznéjSimu
poklesu pohybové aktivity v obdobi studia na vysoké skole. Vysledky také odpovidaji
tvrzeni Rychteckého a Fialové (2002), ktefi uvadéji, ze chlapci kladn¢ hodnoti zvysené

naroky na télesné zatiZeni
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8 SOUHRN

Diplomova prace se zabyva problematikou kvality zivota, zivotni spokojenosti,
zdravi a pohybové aktivity studentii Stfedni odborné skoly dopravy a cestovniho ruchu
v Krnové. Pottebné udaje k ureni urovné zivotni spokojenosti studentti a k urceni
urovné jejich pohybové aktivity byly ziskany pomoci dotaznikového Setfeni. Smyslem
prace bylo zjistit, jakd je uroveii Zivotni spokojenosti studenti SOS dopravy
a cestovniho ruchu v Krnové. Ve stiedu zdjmu byla také kvalita pohybové aktivity
studentli, protoze multidisciplinarni pohled na problematiku nedostatku pohybové

vvvvv

pohybovou aktivitou.

Préce je rozdélena do tii hlavnich ¢asti. V Casti teoretické jsou shrnuty poznatky
tykajici se zkoumanych oblasti, jako je kvalita zivota, zdravy Zzivotni styl, Zivotni

spokojenost, pohybova aktivita a s tim souvisejici stravovaci navyky nebo BMI.

Prakticka Cast se zabyva samotnym vyzkumem. Je stanoven cil prace, podrobné

jsou popsany vysledky vyplyvajici s dotaznikového Setteni.

V zavéru prace pak kapitola Diskuze nabizi kompletni ptfehled ziskanych dat

a jejich srovnani, kterd jsou doplnéna o podrobny popis zjisténych skute¢nosti.

Ve viech jednotlivych oblastech zkoumanych pomoci dotazniku DZS vykazovali

studenti Stfedni odborné Skoly dopravy a cestovniho ruchu v Krnové primérné

vvvvv

aktivity zkoumané skupiny vSak vysla jako velmi dobra, piitom opét vysledky chlapct

jsou lepsi, nez vysledky divek.
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9 SUMMARY

The master’s thesis deals with the problems of life quality, life satisfaction, health
and physical activities of the students of the Secondary School of Transport and
Tourism in Krnov. All necessary facts to determine life satisfaction level of the students
and to determine their physical activity level were gained via questionnaire research.
The aim of the thesis was to find out what the life satisfaction level of students is. The
limelight was also physical activity quality of the students, because multidiscipline view
of the lack of physical activity problems expects that higher level of life satisfaction is

conditioned right by regular physical activity.

The thesis is divided into three main parts. In the theoretical part there is
a summary of findings referring to researched areas such as life quality, healthy
lifestyle, life satisfaction, physical activities and related eating habits or body mass

index.

The practical part is about the research itself. The target is set and there and the

results of the questionnaire research are described there.

In the final part there is a chapter called Discussion that offers the overview of all
gained facts and their comparison which is accompanied by a thorough description of

discovered facts.

In every particular area researched via Q-LES-Q students of the Secondary School
of Transport and Tourism in Krnov showed average results. Life satisfaction was higher
among boys then among girls. The level of physical activities of an examined group
turned out to be good and at the same time the results of boys are better than the girls’

results.
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