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Uvod

S vybérem tématu bakaldiské prace jsem si hlavu moc dlouho nelamala. Prvni
myslenkou, kterd mi utkvéla v hlave, bylo zpracovavat problematiku nelatkovych
zéavislosti. Par dni stacilo na to, abych upustila od tak rozsahlého celku a rozhodla se
vénovat pouze problematice souvisejici s t€lesnym vzhledem v adolescenci. Nékdo
by mohl namitnout, Ze pokud jde o télesny vzhled, lze jen t€Zko mluvit o zavislosti.

Opak je vSak pravdou a o to vice v obdobi tak citlivém, jako je dospivani.

Adolescence je Siroké obdobi mezi détstvim a dospélosti. Je zasazeno velkym
mnozstvim zmén a to predevsim fyzickych, které piimo ovliviiuji vniméni téla a
spokojenost s nim. T¢lo u divek se obvykle méni opaénym smérem, nez je uznavany
atraktivni, §tihly a vysportovany vzhled. Ukladani tukovych zasob a zaoblovani tvart
téla je pro vétSinu z nich jakasi zrada. Stejné tak i chlapci prochéazeji obdobim, které
je tézké jak po fyzické tak psychické strance. Citi, ze kracek po krucku mifi
k dospélosti. Jejich télo se vSak nemusi vyvijet smérem K prosazovanému svalnatému
idolu. Télesné sebepojeti je v tomto obdobi ovlivnéno mnoha faktory, které mohou
adolescenta vést az k rizikovému chovani, zakouseni téla nebo nezdravé zaméfenosti

na télesny vzhled.

Télo a spokojenost s nim se utvaii a méni v kazdém z nas po cely zivot. Zietelné
rozdily jsou v preferencich jednotlivych sloZzek body image. Dospivajici piipisuji
nejveétsi dilezitost vzhledu a vykonu, oproti tomu Ve stafi svou pozornost uchylujeme

k udrZeni zdravého a vitalniho téla.

Tato prace obsahuje zakladni poznatky z oblasti sebepojeti a body image, které blize
specifikuje ve vztahu k adolescenci. Vymezuje adolescenci a bio-psycho-socialni
faktory ovliviiyjici sebepojeti a spokojenost. Pfiblizuje problematicky vztah k télu
V podobé rizikového chovani souvisejiciho se stravovanim, pohybovymi aktivitami a
rizikovym zaméfenim na vzhled. V konceptu prace je vénovana pozornost i prevenci

V ramci piedmétu Vychova ke zdravi.

Cilem této bakalatské prace je v ramci kvantitativni vyzkumné analyzy zmapovat
spokojenost se vzhledem a télesnymi partiemi u adolescenti ze zékladnich a

sttednich Skol. Dotaznikovou metodou jsou zjistovany preferované aktivity u



oslovenych adolescentl a ovéfovany vztahy mezi faktory ovlivilujicimi zivotni styl a
spokojenost. Mezi tyto faktory patii depresivni ladéni, sklony k experimentovani
V jidelnim chovani, ale i sklony k sebepoSkozovani. Znalost vlivu a provazanosti
ruznych faktor na pojeti a vnimani vlastniho téla u adolescentii ndm otevira cesty

dobfe mifené prevence nejen na skolach, ale i v rodinném prostiedi.

V prvnich tfech kapitolach prace je vypracovan vhled do tématu a nastinéni
problematiky s nim spojené. Ctvrta kapitola je vénovéana vyzkumnému $etieni, které
ma za cil zjistit vztahy mezi vySe uvedenymi faktory ovliviiujicimi zivotni styl a

spokojenost s té¢lem v adolescenci.
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1. Body image a vnimani vlastniho téla

Grogan popisuje pojem body image jako obraz vlastniho téla. Se zaujetim podava
jako prvni ucelenou praci o problematice body image u Zen, muzi, ale i déti a
seniorl. Slozitost tohoto pojmu shledava ve vztahu duse a téla. Své télo hodnotime,
porovnavame a vztahujeme sviij pohled ke stereotypim zenskosti a muznosti
uznavané spolecnosti. Tento jedincem vytvaieny obraz ma smyslové, emocionalni i

behavioralni komponenty. !

»1¢lo je neodmyslitelnou soucasti nasi osobnosti. Vypovida o rase, pohlavi, véku,
zdravotnim stavu, spolecenském postaveni ¢i atraktivité. Pohled na lidské télo se
Vv historickém kontextu zménil. Néktera obdobi, jako naptiklad antika, oslavovala
télesnost a do poptedi byla vyzdvihovana télesn4 zdatnost a esteticnost téla. Naopak
ve stfedoveku se dostavala télesnost do pozadi a preferované byly duchovni potieby
¢lovéka. Muzsky ideal po staleti predstavovala svalnata robustni postava, avsak ideal
zenské krasy se proménoval od kyprych tvart az po vyraznou $tihlost. V soucasnosti
se zdlraziuje u zen §tihld a vyvazena postava s tvarem piesypacich hodin s nejuz§im
mistem v pase. Nepfimefené zaujeti vlastnim télem muiZze vést az k riskantnim
zasahim do jeho podoby a nabyvat patologické povahy. Body image je
psychologicka dimenze definovana Schilderem v roce 1930 jako obraz naseho

vlastniho téla, které si formujeme v nasi mysli.“2

Kazdy z nas vnima své télo a zmény, které probihaji uvnitt téla a na jeho povrchu,
ale také ve smyslu zhodnoceného zevnéjsku. Kazdy si utvafi urcity obraz svého téla
a pfistupuje k nému S vlastni mirou spokojenosti ¢i nespokojenosti. V sebepojeti se
odrazeji i reakce okoli na télesny zjev kazdého z nas, a tak se stava dilezitym

zdrojem miry sebevédomi, nebo naopak fyzické nedostatenosti.

Zakladnimi slozkami body image jsou vzhled, zdatnost a zdravi. Tyto komponenty se

béhem Zivota zavisle na sobé i1 na prostiedi a Zivotnim stylu méni. Dilezitym

! GROGAN, Sarah. Body image: psychologie nespokojenosti s viastnim télem. Vlyd. 1. Praha: Grada,
2000, s. 8. ISBN 9788071699071.

2 FISCHER, Slavomil a Jiti SKODA. Socidlni patologie: zivazné socidlné patologické jevy, pFiciny,
prevence, moznosti reseni. 2., roz$. a aktualiz. vyd. Praha: Grada, 2014, s. 143. Psyché (Grada). ISBN
978-80-247-5046-0.

¥ NAKONECNY, Milan. Uvod do psychologie. Vyd. 1. Praha: Academia, 2003. 507 s. ISBN 80-200-
0993-0.
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tématem je jist¢ preference jednotlivych slozek v riznych fazich zivota.
V adolescenci se upina pozornost u dospivajicich spiSe na vzhled, s vékem se stale

vice obracime na udrzeni uspokojivé zdatnosti a zdravi.

Vzhled ma nejvétsi vliv na télesné sebepojeti. Pfedstavy o vlastnim téle jsou
dalezitymi komponenty individualniho pfijimani skutecnosti. Snaha po zdokonaleni
vzhledu se muze stdit hnacim motorem pro zdravy zplisob Zzivota a tak ovlivnit
pohybové i stravovaci navyky. Rada pracovnich profesi méa dnes ve svych
pozadavcich naroky na vzhled clovéka. Vzhled ma vétsi vyznam pro zeny nez pro

muze.*

Zdatnost je schopnost téla pracovat s optimalni G¢innosti a hospodarnosti. V posledni
dob¢ byva s péci o zdravi spojovan s pojmem kondice (fitness). Mezi nejdulezitéjsi
soucasti zdatnosti patfi: kardiorespiracni vytrvalost, svalova sila, svalova vytrvalost,

neuromuskularni koordinace, rychlost svalové kontrakce a kloubni pohyblivost.”

Nejucinngj$im zpusobem, jak zlepsit vSechny slozky, je cviceni. Dobra télesna
zdatnost dovoluje vétsi télesnou zatéz, lepsi obranu proti nemocem a vede k dusevni
vyrovnanosti a atraktivnimu vzhledu. Clovék, ktery se citi fit, je vétSinou sam se
sebou spokojeny. Dle Macka: ,.Je to schopnost pfiméfené reagovat na vsSechny

roec
1

podnéty z vnéjSiho prostiedi. ® Zdatnosti je dnes pfipisovan velky vyznam,
pfedev§im s vyzkumy dokladajicimi zhorSenou fyzickou zdatnost u déti a
dospivajicich. V Piiloze E je scan strany ze znamého soucasného periodika, ktery

poukazuje na zhorsujici se zdatnost Skolakd.

Zdravi je sloZkou body image, kterd je pro télo nenahraditelnd. Fialovd mluvi o
zdravi subjektivnim a objektivnim, pak také o zdravi té€lesném a duSevnim.
Subjektivni aspekt je zalozen na vnitinich pocitech kazdého CEloveéka. Objektivni
aspekt je interpretovan nazorem jinych lidi na stav jedince. Psychické zdravi Casto
pfimo souvisi se zdravim fyzickym. To znamend, Ze Spatny télesny stav muze

zpusobit psychické zhorSeni. Pokud jedinec proziva v Zivoté Casto pocity Stésti, ma

* FIALOVA, Ludmila. Body image jako soucdst sebepojeti clovéka. Vyd. 1. Praha: Karolinum, 2001,
s. 83. ISBN 80-246-0173-7.

® Tamtéz, s. 252-253.

® MACEK, Milos a Jitina MACKOVA. Fyziologie télesnych cviceni. Brno: Masarykova univerzita v
Brné, 2002, s. 51. ISBN 80-210-1604-3.
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tendenci byt zdravy. Dnes mnoho lidi, zvlasté zen, ignoruje své zdravi a Zene se za

krasnym vzhledem.’
1.1. Adolescence

Adolescence je vyvojova faze probihajici mezi détstvim a ranou dospélosti vyplnéna
fadou biologickych, psychickych a socialnich zmén. Tvofi tedy nedilnou soucést

individualizace dospivajiciho a jde ruku v ruce s vytvarenim identity.

vvvvv

jedince. Adolescent je nevyvazeny, trpi snizenou sebekontrolou a prudkymi
emocemi, které jest¢ podtrhuje urychlend biologickd zralost a na druhé strané
socialni nezralost. Dochézi tedy velmi ¢asto k vnitinim 1 vnéj§im konfliktim, které
narusuji jeho identitu a sebehodnoceni. V tomto obdobi dospivajici ,,davd Zivot
V sdzku “, uptednostiiuje ambivalentni postoje a ¢asto se uchyluje k riznym formam

rizikového chovéni.®

Dle Macka ma pojeti adolescence své kofeny na americkém kontinenté a stale Castéji
se pouziva na celém svété. Termin adolescence pochazi z latinského adolescere, coz

r o r 9
znamena dorustat, dospivat.

Langmeier uvadi, Ze v biologickém smyslu je celé dospivani usek ohraniceny
prvnimi znamkami pohlavniho zrani (zejména objevenim prvnich sekundérnich
pohlavnich znaktl), akceleraci ristu a v tomto smyslu kon¢i plnou pohlavni zralosti a
dokoncenim ristu. Se zménami v tomto obdobi je Gizce spjat i rozpor mezi fyzickou a

socialni zralosti, mezi statusem a roli.*°

Macek adolescenci oznacuje celé obdobi mezi détstvim a dospélosti a priklani se

k rozdéleni adolescence dle vSeobecné dohody na casnou adolescenci, stfedni

"FIALOVA, Ludmila. Body image jako soucdst sebepojeti ¢lovéka. Vyd. 1. Praha: Karolinum, 2001,
s. 84. ISBN 80-246-0173-7.

8 KABICEK, Pavel, Ladislav CSEMY a Jana HAMANOVA. Rizikové chovdni v dospivini a jeho
vztah ke zdravi. Vyd. 1. Praha: Triton, 2014, s. 162-163. ISBN 978-80-7387-793-4.

9 MACEK, Petr. Adolescence. Vyd. 2. Praha: Portal, 2003. 140 s. ISBN 80-17178-747-7.

Y LANGMEIER, Josef a Dana KREJCIROVA. Vyvojovd psychologie. 2., aktualiz. vyd. Praha: Grada,
2006. Psyché (Grada), s. 290. ISBN 80-247-1284-9.
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11

adolescenci a pozdni adolescenci. Dle VaSutové jsou jednotlivd obdobi

charakterizovana:

Rané (Casnd) adolescence:
v' zahrnuje obdobi 11/12 let az 13/14let,
v" vliv pubertalnich zmén, urychleni télesného ristu,
v"u chlapci konéi prvni no¢ni poluci, u dévéat nastupem menarché,
v zvySeny zajem o vrstevniky opa¢ného pohlavi.
Stfedni adolescence:
v' 13/14 let az 15/16 let,
v’ pokracovani pohlavniho dozravani, schopnost reprodukce,
v' Cas hledani osobni identity a potfeba odliSovat se od okoli, at’ uz v podobé
oblékani, hudbou ¢i ostfe vyhranénymi nazory,
v' specificky Zivotni styl a piislu$nost k vrstevnikim.
Pozdni (vrcholna) adolescence:
v' vék 15/16 let az 20/22 let,
v' prechod k dospélosti,
v’ potieba nékam patfit, sdilet zazitky s druhymi, pfemysleni o budoucnosti,

krystalizace postojii a nazorti, upevnéni socialniho aspektu identity. *2

Jak uvadi Sobotkova, dle Havinghursta adolescent musi zvladnout vyvojové tkoly
dané spole¢nosti, ovladnout svou impulzivitu a Usp&$né pfijmout i sdm sebe. Mezi
zminované vyvojové tkoly v adolescenci patfi:

e Dosahnout novych a zralejSich vztaht s vrstevniky obou pohlavi.

e Dosahnout muzské nebo zenské socidlni role.

e Akceptovat svou télesnou konstituci.

e Dosahnout emoc¢ni nezavislosti od rodi¢i a jinych dospélych.

e Pfipravit se na manZelstvi a rodinny Zivot.

e Pripravit se na ekonomickou nezavislost (vybér povolani, vzdélani).

e Osvojit si urcité hodnoty a eticky systém.

" MACEK, Petr. Adolescence: psychologické a socidlni charakteristiky dospivajicich. Vyd. 1. Praha:
Portal, 1999, s. 30. ISBN 80-7178-348-X.

12VASUTOVA, Maria a Michal PANACEK. Mezi détstvim a dospélosti: vybrané kapitoly z
psychologie adolescence. Vyd. 1. Ostrava: Filozoficka fakulta Ostravské univerzity v Ostrave, 2013,
S. 22-23. ISBN 978-80-7464-125-1.
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e Dosahnout spolecensky zodpovédného chovani.
Dtlezité je, zda jsou tyto ukoly plnény prostfednictvim zdravého, socialné

piizpiisobeného chovani nebo pomoci chovani rizikového.™
1.2. Sebepojeti a sebehodnoceni v adolescenci

Dle Hartla a Hartlové je sebepojetim predstava o sobé samém, jak jedinec sam sebe

vidi. Pohledy na sebepojeti prochazely od zalozeni tohoto pojmu mnozstvim zmén.*

Blatny a Plhakova uvadéji, ze v soucasnosti pohlizime na sebepojeti z hlediska
multifacetovosti, hierarchicky uspotfadané struktury dynamiky fungovani a
provazanosti procesudlni a strukturdlni stranky Ja. Existence vySe uvedenych
globalnich a velmi obecnych vztahti k sob¢ tim neni vyloucena, jde spiSe o presunuti
dirazu na nékteré jiné aspekty sebepojeti. Dale uvadi, Ze sebehodnoceni je
podstatnou soucasti postoje k sobé samému. Je utvafeno od détstvi v ramci

s r s 17 01 v rooro . RN roe L
rodidovské socidlni opory. V priib&hu dospivani vliv piebiraji vrstevnici.'®

Sebepojeti je dle Krcha a Fialové tvofeno nékolika zakladnimi slozkami, piestoze je
potieba brat v ivahu komplexitu tohoto systému:

o Kognitivni slozka je charakterizovana sebepoznanim a sebereflexi na zakladé

podnétt z vnéjsku i nitra, z minula, soucasnosti i budoucnosti.

e Emociondlni slozka je ptfedstavena hlavné sebehodnocenim, které muze byt

zameifeno konkrétné (self-evaluation), nebo mit globalni charakter, ve smyslu
sebetcty (self-esteem).

e Konativni slozka neboli ¢innostné regulativni je zastoupena pifedevSim

seberegulaci, ktera vyjadiuje, do jaké miry nase chovani ovliviiuje ¢inné Ja,

e . 16
sebepojeti a sebehodnoceni.

13 SOBOTKOVA, Veronika. Rizikové a antisocidalni chovini v adolescenci. Vyd. 1. Praha: Grada,
2014, s. 32-33. Psyché (Grada). ISBN 978-80-247-4042-3.

“HARTL, Pavel a Helena HARTLOVA. Psychologicky slovnik. Vyd. 2. Praha: Portal, 2009. 774 s.
ISBN 978-80-7367-569-1.

> BLATNY, Marek a Alena PLHAKOVA. Temperament, inteligence, sebepojeti: nové pohledy na
tradicni témata psychologického vyzkumu. Vyd. 1. Brno: Psychologicky tstav Akademie véd CR,
2003, s. 74-76. ISBN 8086620050.

16 FIALOVA, Ludmila a Frantisek David KRCH. Pojeti viastniho téla: zdravi, zdatnost, vzhled. \yd.
1. Praha: Karolinum, 2012, s. 16-17. ISBN 978-80-246-2160-9.
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Lze tedy shrnout, Ze sebepoznani, sebehodnoceni a sebekontrola jsou jednotlivymi
komponenty utvareni celistvého obrazu naseho ja a téz postoje k vlastnimu télu. Jak
bude zminéno v dalSich kapitolach, a to pfedev§im u télesného sebepojeti, je mnoho
faktorti ovliviiujicich hodnoceni a sebepojeti. Faktory mohou pusobit v mnoha
smérech pozitivné, ale bohuzel i1 negativné. Naruseni byt jen jediné slozky naSeho
sebepojeti, at’ uz wvn&jSimi faktory ¢&i vnitinimi, vede kriznym fyzickym i

psychickym porucham.

Poruchy télesného sebepojeti piinaseji potfebu zaméfit se na prevenci negativniho
vztahu Kk vlastnimu télu. Jak uvadi Fialova a Krch, vedle prevence univerzalni, kterou
je naptiklad politika vedouci ke zlepSeni vefejného zdravi obyvatel, je tieba myslet i
na prevenci selektivni. Orientace na rizikové skupiny a preventivni programy
zamétfené piimo na né by mohly napomoci vysledkim ve zméné postoje k télu,
vylepSeni stravovacich navykl a korekci vztahu k ménicimu se télu. Samoziejmosti

je spoluprace $koly a rodiny. *’

Se sebepojetim uzce souvisi 1 spokojenost s télem a preferovany ideal. Grogan se
zminuje o idedlni postavé preferované divkami a chlapci adolescentniho véku:
»Dospivajici chlapci a divky maji stejny idedl postavy a vedou stejné rozhovory o
obrazu téla jako dospéli lidé stejného pohlavi. Pro adolescentni divky je ztélesnénim
idedlu Stihla, nikoli hubena postava, pro chlapce je to §tihld a svalnatd postava.
Chlapci obecné chtéli mit lepsi svaly, zatimco divky si ptaly byt §tihlé a svaly jim

pfipadaly nepfimétené maskulinni.*!®

Dle Fialové se télesné sebepojeti v dnesni dobé stava symbolem uspéchu a zaroven
misto. Spokojenost nebo nespokojenost s vlastnim télem je jednou z hlavnich
soucasti sebepojeti. T¢lesny vzhled urcuje sebeuctu a je jednim ze zdkladnich znaka
socialni percepce. Soucasna spole¢nost klade na vzhled velky duraz. Atraktivita je
dalezita pro nase sebehodnoceni. Formovani télesné identity se vytvari na zakladé

ruznych faktorti — nejvyznamnéjsi je hodnoceni, pfedstavy blizkych lidi, ale také

jejich samotné porovnavani s ostatnimi détmi. Fialova dale uvadi, Zze pohlavi hraje

= FIALOVA, Ludmila a Frantisek David KRCH. Pojeti vlastniho téla: zdravi, zdatnost, vzhled. V'yd.
1. Praha: Karolinum, 2012, s. 237-238. ISBN 978-80-246-2160-9.

¥ GROGAN, Sarah. Body image: psychologie nespokojenosti s viastnim télem. \'yd. 1. Praha: Grada,
2000, s. 110. ISBN 9788071699071.
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vyznamnou roli ve vztahu Kk vlastnimu télu a sebehodnoceni. Uz v minulosti byly
zeny vedené ktomu, aby se pfizpisobovaly soudobym trendim, jak v télesné

hmotnosti, tak i ve vzhledu.*®

Vagnerova popisuje dospivani jako dulezitou fazi rozvoje sebepojeti, kdy se télo dost
podstatné méni. T¢€lesnda zména byva piijimana riznym zpusobem. Hodnoceni této
zmény je ovlivnéno subjektivni pfedstavou o atraktivité dospélejsiho zevnéjsku,
psychickou vyspélosti jedince a psychickymi reakcemi, které¢ zmény vzhledu

doprovaizeji.20

Langmeier a Krej¢ifova vymezuji jako soucast dospivani kromé emancipace od
rodiny také dosazeni stabilniho pocitu vlastni identity. Adolescent se vice prohlizi a
hodnoti své klady, zédpory a meze. Pfedev§im na pocatku dospivani klade diiraz na
hodnoceni vzhledu, vice se zamysli nad tim, co nosi na sobé&, jaky mé uces. Diky
nizkému sebehodnoceni pak dospivajici propada depresim. V extrémnim piipadé¢ se

uchyli k rizikovému chovéni ve stravovani az poruchdm piijmu po‘[ravy.21
1.3. Télesna identita

Identitu povazujeme za zpusob, jimZ jedinec vnima sebe samotného v urcitém Case a
misté, jak vnima svou existenci v Sirokém kontextu lidské spolecnosti, predstavuje
¢im jedinec opravdu je. Identita se béhem zivota utvari, ale také prochazi krizemi,
Z nichZ nejvEétsi miZzeme pozorovat prave v adolescenci. Tzv. krizi identity mize byt
tedy mysSlena identita socidlni, osobni, psychicka i télesnd. Nejvice se télo meéni
Vv jednotlivych obdobich adolescence, je tedy logicky silny tlak na vnimani vlastniho
télového schématu a utvareni télesné identity. Carr-Gregg uvadi, ze prvnim tkolem
dospivajiciho je budovat pozitivni identitu a najit cestu k sebeporozuméni a

sebepfijeti. Adolescent vétSinou voli nejefektivnési zplisoby, jak poznat sam sebe.

Y FIALOVA, Ludmila a Frantisek David KRCH. Pojeti viastniho téla: zdravi, zdatnost, vzhled. \yd.
1. Praha: Karolinum, 2012, s. 85. ISBN 978-80-246-2160-9.

2 VAGNEROVA, Marie. Soucasnd psychopatologie pro pomdhajici profese. 'yd. 1. Praha: Portal,
2014, s. 424. I1SBN 978-80-262-0696-5.

2l LANGMEIER, Josef a Dana KREJCIROVA. Vyvojovd psychologie. 2., aktualiz. vyd. Praha: Grada,
2006. Psyché (Grada), s. 152. ISBN 80-247-1284-9.
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Voli formu zdravého riskovani, vnasi do svého zivota Zebti¢ek hodnot, vytvaii

kontakty s vrstevniky a dosp&lymi.?

»Kazdy zije ve svém téle a svym télem se také navenek prezentuje. Proto tclo
vyznamné ovlivituje nase sebedefinovani. Zptisob, jakym vnimame télo a pohyb a
jakou maji pro nds dilezitost, urcuje nasi fyzickou identitu. T¢lo je zakladem
lidského byti. Je povazovano za prostiednika mezi duSevni a fyzickou existenci

o o : . .23
¢lovéka. Je prostiednikem mezi okolim a sebou samotnym.*

Dle Vasutové je vyznamnou soucasti adolescentni identity t€lové schéma, kterému je
ve spole¢nosti piisuzovana vysoka hodnota. T¢lo a zevnéjSek maji v tomto obdobi
témet démonicky vyznam tak, jak je démonizovan i idedl krasy. Pro mnoho
dospivajicich je télové schéma prioritou v utvareni identity a tento stav jim piinasi
potiebny pocit jistoty a sebevédomi. V ramci svého téla se uchyluji k utvaieni
identity 1 formou oblékani a tcélesného zkrdSlovani. T¢lesna identita se stadva

v . cr1 o, .y 24
prostiedkem k dosazeni socialni akceptace a prestize.

1.4. Metody méieni body image

Pti zkoumani télesného sebepojeti se vyuziva mnoha rozdilnych metod. Od méfeni
télesnych proporci, stanoveni velikosti mezi realnym a idealnim télem (napf. siluety,
kresby postav), dotazniky na sebehodnoceni atd. Pro pfehlednost jsou metody
hodnoceni déleny na objektivni a subjektivni. Mezi dulezité aspekty metod patii
jejich kombinovatelnost a provazanost. Pro zpfesnéni je nutno brat v uvahu i

genetické predpoklady jedince.

Velice ptehledné mapuje oblast subjektivnich a objektivnich metod Fialova a Krch,
kteti mezi subjektivni metody fadi:

e nakres,

e Skaly hodnoceni,

e rozhovory,

2 CARR-GREGG, Michael. Psychické problémy v dospivini. V'yd. 1. Praha: Portal, 2012, s. 34.
ISBN 978-80-262-0062-8.

2 FIALOVA, Ludmila a Frantisek David KRCH. Pojeti viastniho téla: zdravi, zdatnost, vzhled. \yd.
1. Praha: Karolinum, 2012, s. 26. ISBN 978-80-246-2160-9.

#VASUTOVA, Maria a Michal PANACEK. Mezi détstvim a dospélosti: vybrané kapitoly z
psychologie adolescence. Vyd. 1. Ostrava: Filozoficka fakulta Ostravské univerzity v Ostravé, 2013,
s. 55-56. ISBN 978-80-7464-125-1.
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behavioralni zjistovani (ukazatele obav o té€lesné rozméry a jejich regulace
pomoci diet),

dotazniky spokojenosti,

sémanticky diferencial,

siluety.®

Obrazek 1 Stupnice hodnoceni siluety®

Nejcastéji pouzivanymi objektivnimi metodami hodnoceni téla dle vyse uvedenych

autorti jSOU:

Me¢teni vysky (nejcastéji v cm).
Me¢teni hmotnosti (zpravidla v kg).

Vypocet Body Mass Index

télesnd vaha v kg

o BMI=

(télesna vyska v m)2
Meéfteni podkozniho tuku (hodnota uptesnujici procenta svall a tuku).
Stanoveni proporcionality.
Urceni poméri télesnych ¢asti.

DrzZent téla.

2 FIALOVA, Ludmila a Frantisek David KRCH. Pojeti viastniho téla: zdravi, zdatnost, vzhled. Vyd.
1. Praha: Karolinum, 2012. s. 61. ISBN 978-80-246-2160-9.

% GROGAN, Sarah. Body image: psychologie nespokojenosti s viastnim télem. V'yd. 1. Praha: Grada,
2000, s. 31. ISBN 9788071699071.
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e Urteni somatotypu dle Sheldona, Hippokrata nebo Walkera. 2’

AARLL

Ectomorph Mesomorph Endomorph Ectomorph Mesomorph Endomorph

Obrizek 2 Siluety somatotypu dle Sheldona®®

1.5. Bio-psycho-socialni faktory ovliviiujici spokojenost s télem

V détstvi bere jedinec své télo jako biologickou nutnost, diky které zije, vnima své
okoli. S pocatky dospivani se k tomuto vniméani téla pridava fakt, ze télo je

prostfedkem k sebeprosazeni a spokojenost s nim je dilezita.

Adolescent je pii svém vyvoji ovlivnén mnoha faktory, které lze definovat jako
faktory rizikové. Ty mohou vést k negativnimu hodnoceni vlastni osoby, at’ uz po
télesné, tak duSevni strdnce. Kabicek uvadi mezi nejcastéjSi rizikové faktory:

, o P v ;e .. 7 LA
osobnostni faktory, rizikové Zivotni situace a rizikové prostredi.?

Carr-Gregg poukazuje na pét svétl, kterymi jSOU vnitini svét, skupina vrstevnikii,
rodina, skola a svet internetu (nebo vnéjsi svét). Tyto svéty jsou vzajemné propojeny
a kazdy z nich je propojen rizikovymi i ochrannymi faktory. Tzv. zdravé riskovani

popisuje jako pozitivni nastroj k objevovani a utvaieni vlastni identity.30

2z FIALOVA, Ludmila a Frantisek David KRCH. Pojeti viastniho téla: zdravi, zdatnost, vzhled. \yd.
1. Praha: Karolinum, 2012. s. 61. ISBN 978-80-246-2160-9.

® How To Eat & Exercise Correctly According To Your Body Type. Human and Health [online].
2016 [cit. 2016-04-19]. Dostupné z: http://humannhealth.com/eat-exercise-correctly-according-body-
type/3484/

» KABICEK, Pavel, Ladislav CSEMY a Jana HAMANOVA. Rizikové chovini v dospivini a jeho
vztah ke zdravi. Vyd. 1. Praha: Triton, 2014. s. 319-327. ISBN 978-80-7387-793-4.

% CARR-GREGG, Michael. Psychické problémy v dospivéni. Vyd. 1. Praha: Portal, 2012, s. 38.
ISBN 978-80-262-0062-8.
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Rozdéleni faktori na individualni (biologické, psychologické a osobnostni),
sociokulturni a rizikové souvisejici s rodinnymi vztahy je déleni, které ve své studii

popisuje Ragticova.™

Mezi zakladni faktory ovliviiuyjici sebepojeti, hodnoceni téla a spokojenost
adolescenta patii faktory biologické. Grogan, vzhledem k témto faktorim, poukazuje
na rozdily ve spokojenosti s télem u divek a chlapct, potazmo zen a muzi. Obraz a
postoj k vlastnimu télu je tedy nejvice ovlivnén pohlavim. Ve&k stavi do pozice
nezavislé veli¢iny. Vétsina divek je nespokojena zejména s dolni ¢asti téla (stehna,
zadek, spodni ¢ast bficha) a v horni poloviné téla s fadry, ktera se u divek vyvijeji
rozdilng a dle jejich soudii zcela proti idedlu Zenskosti. Hlavni partie, jez vyvolavaji

nespokojenost u chlapci, jsou bicepsy, bedra, hrudnik a svalovy tonus obecng. >

Dle Rasticové pocatek dospivani vyrazné ovliviiuje rozvoj nespokojenosti s télem a
poruchy stravovani. Velka ¢ast studii doklada dikazy o téchto souvislostech napft. ve
fyzickych zménéch spojenych s pubertou, kdy u divek dochdzi k nartistu tukové

tkang

Fisher a Skoda ve své Sociélni patologii uvadi zahrani¢ni vyzkumy, které prokazuji
genderovou diferenciaci ve vnimani vlastniho téla. Z vyzkumt vyplyva, ze mladych
divek, které touzi po StihlejSim téle je 28 az 55 %, pouze 4 az 18 % dévcat touzi svou
vahu zvysit. Pouze 17 az 30 % chlapcii chce svou vahu sniZit, podstatné vyssi

odhady (az 48 %) ukazuji, Ze chlapci touzi vice svou hmotnost széit.34

Mezi psychologické faktory ovliviiujici sebepojeti a spokojenost stélem u
adolescentll patii sklony k depresi a depresivni ladéni, které je vedle psychickych
poruch a ndladovosti duleZitym Ccinitelem v prekonavani tézkosti spojenych

s utvafenim obrazu sebe sama. Narodni zprava o zdravi a Zivotnim stylu déti a

3 RASTICOVA, Martina. Prediktory nespokojenosti s télem a souvislost s depresi v adolescenci. E-
psychologie [online]. 2009, 3(1) [cit. 2016-04-16]. ISSN 1802-8853.

%2 GROGAN, Sarah. Body image: psychologie nespokojenosti s viastnim télem. \'yd. 1. Praha: Grada,
2000, s. 54-71. ISBN 9788071699071.

% RASTICOVA, Martina. Prediktory nespokojenosti s t&lem a souvislost s depresi v adolescenci. E-
psychologie [online]. 2009, 3(1) [cit. 2016-04-16]. ISSN 1802-8853.

% FISCHER, Slavomil a Jiti SKODA. Socidlni patologie: zdvazné socialné patologické jevy, priciny,
prevence, moznosti esSeni. 2., roz8. a aktualiz. vyd. Praha: Grada, 2014, s. 147. Psyché (Grada). ISBN
978-80-247-5046-0.
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Skolakd zminuje spojeni snizeného sebevédomi, deprese a izkosti s experimenty ve
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stravovani, rizikovym chovanim a sebeposkozujicimi az sebevrazednymi sklony.

Deprese je faktorem dominantnim a jiz jen depresivni ladéni mize u dospivajicich
zpusobit negativni nahled na realitu a vnimani vlastniho t€la. Takto ovlivnény
adolescent se pak snadno uchyluje k riznym formam rizikového chovani, jako je

rizikové stravovani, rizikové chovani v pohybovych aktivitdch a sebeposkozovani.

Dle zkuSenosti Krcha, uvadénych v knize Pojeti vlastniho téla — zdravi, zdatnost,
vzhled, se u mnoha dospivajicich mohou vyskytovat symptomy deprese, jako jsou
pocity viny, ztrata sebediivéry, pocity beznad¢je a nepotiebnosti, které piimo souvisi
s télesnou nespokojenosti. Tento vztah vSak byvd mnohdy zlehovin samotnymi
jedinci i odborniky. Déle uvadi, Ze kolisdni hmotnosti spojené s depresivnim ladénim
a nespokojenosti stélem mlze vést az krizikovému chovani formou
sebeposkozovani. Nemocni chtéji timto zplisobem na sebe upozornit, ale predevsim
potrestat zdroj vSech svych obtizi — t€lo. Formy tohoto ubliZeni jsou rizné, od péleni
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cigaretou, Skrabani az po fezani do partii, se kterymi nejsou spokojeni.

Carr-Gregg Vv publikaci Psychické problémy v dospivani uvadi: ,,Deprese se poji
S riznymi typy chovani, které skodi zdravi — je to koufeni, pozivani alkoholu nebo
zakazanych latek, odmitani potravy ¢i chorobné piejidani. Z prazkumi vyplyva, Ze
adolescenti, ktefi se dopoustéji jednoho typu rizikového chovani, se s vysokou

pravdépodobnosti dopusti i dalgich.«*’

Sociokulturnimi faktory, které ovliviiuji body image a spokojenost stélem u
adolescentl jsou rodina, vrstevnici (nejvice v prostiedi Skolniho klimatu) a média.
Fisher a Skoda hovoii o fixaci na télesnou hmotnost a touze po $tihlosti u dévéat a
zen. Tuto touhu popisuje spolecné s nespokojenosti s télem jako bé&zny jev
podporovany spoleCenskym zdirazilovanim Stihlosti a fyzické atraktivity.

24

spokojenosti s t€lem, je rodina. Dale uvadi: ,,Pfedstavy a presvédéeni v rodiné jsou

% KALMAN, Michal, Erik SIGMUND, Dagmar SIGMUNDOVA, Zdenék HAMRIK, Ludék BENES,
Dana BENESOVA a Ladislav CSEMY. Ndrodni zprdva o zdravi a Zivotnim stylu déti a Skoldkii
[online]. 1. Olomouc: Univerzita Palackého, 2011 [cit. 2016-04-15]. ISBN 978-80-244-2986-1.

% FIALOVA, Ludmila a Frantisek David KRCH. Pojeti viastniho téla: zdravi, zdatnost, vzhled. \'yd.
1. Praha: Karolinum, 2012, s. 193-194. ISBN 978-80-246-2160-9.

¥ CARR-GREGG, Michael. Psychické problémy v dospivani. Vyd. 1. Praha: Portal, 2012, s. 36.
ISBN 978-80-262-0062-8.
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nejvyznamnéj§im faktorem pii vyvoji nespokojenosti s télem a obavami z vysoké
hmotnosti. Rodi¢e mohou ovlivnit vyvoj nespokojenosti s t€lem a vdhou mnohymi

Zpﬁsoby.“38

V obdobi adolescence ustupuje vliv rodiny a do poptedi se dostavaji vrstevnické
skupiny. Vasutova k tomuto tématu podotyka, ze dospivajici, ktery se stale vice stava
¢lenem vrstevnické skupiny, mtize ziskat socidlni status, se kterym si uvédomi i svou
hodnotu. Nezaradi-li se do skupin (nebo do nich neni pro své chovani ¢i zevnéjsek
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zafazen), muze pro n¢j tato neucast znamenat 1 socialni stigmatizaci.

Formam stigmatizace a reakcim vrstevnikd se vénuje 1 Hanzlovsky, ktery uvadi ze:
,»Kdyz divka fyzicky dozraje diiv, mize se ve tiid¢ spoluzakii a spoluzacek, ktefi
jesté nedosahli takovéto zralosti, stat nechténym stfedem pozornosti ¢i posméeska. I
psychicka zralost, kdyz nastane dfive, je ve tfid¢ spoluzakt spiSe na obtiz, protoze
takovyto pubescent ¢i adolescent si pak jiz se spoluzéky ve tfidé nema co fict, ma s
nimi méné spole¢né¢ho. Adolescenti prozivaji mnoho vnitinich rozpori - o sobé
samych, o vlastnim vnimani svéta, jeho fungovani, vztazich s blizkymi a kamarady.
Dosazeni novych a kvalitativné zralejSich vztahl s druhymi lidmi, navazovani vztaha
s vrstevniky opa¢ného a stejného pohlavi, je jednou ze zékladnich vyvojovych ukolu

40
adolescence.*

Ke konci adolescence se jedinec osamostatiiuje 1 od vrstevnikit a mnohem vice ho
utvafeji média a jeho vlastni pfedstavy o dokonalém vzhledu. Dle Fialové jsou
soucasti identity jedince 1 vzory prezentované spolecnosti a to predevSim
prostiednictvim médii. Pfechod od détského vzhledu k dospélému je tézké z hlediska
vytvareni té€lesného sebeobrazu. Dospivani je spojeno se vztahovou intimitou,

osamostatiiovanim se od rodiny a piijimanim stereotypizované role muze a zeny.**

%8 FISCHER, Slavomil a Jiti SKODA. Socidlni patologie: zivainé socidlné patologické jevy, priciny,
prevence, moznosti reSeni. 2., rozSifené a aktualizované vydani. Praha: Grada Publishing, 2014, s.
147. Psyché (Grada). ISBN 978-80-247-5046-0.

¥ VASUTOVA, Maria a Michal PANACEK. Mezi détstvim a dospélosti: vybrané kapitoly z
psychologie adolescence. Vyd. 1. Ostrava: Filozoficka fakulta Ostravské univerzity v Ostrave, 2013,
s. 87. ISBN 978-80-7464-125-1.

O HANZLOVSKY, Michal. Je t&7ké byt adolescentem. In: Celostni medicina [online]. 2010 [cit.
2016-03-18]. Dostupné z: http://www.celostnimedicina.cz/je-tezke-byt-adolescentem.htm

4 FIALOVA, Ludmila a Frantisek David KRCH. Pojeti viastniho téla: zdravi, zdatnost, vzhled. \yd.
1. Praha: Karolinum, 2012, s. 100-101. ISBN 978-80-246-2160-9.
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Podle Rasticové jsou télesné zmény u divek v rozporu s kulturnim idedlem krasy.
Chlapci jsou ovlivnéni zménami téla v souladu s maskulinnim spolecenskym idealem
pritazlivosti. Tyto zmény jsou v soucCasnosti jeste¢ vetSim fenoménem diky

propagované Stihlosti a narastu svalové hmoty.42

Kult stihlosti a idealni vzhled je propagovan vSemi médii a jejich vliv na vnimani
téla je téma, kterému se vénuji autofi jiz dlouha léta. Ideal propagovany médii je
Stihld Zena a svalnaty muz. Média, kterd nejCastéji oslovuji adolescenty, jsou
V soucasné¢ dob¢ televize a internet. V ramci internetu vznikaji rtzné stranky
zaméiené na zdravou vyzivu a pohybové aktivity. Vyjimecné nejsou v soucasnosti
ani blogy, kde se nejen adolescenti mohou prezentovat, hodnotit své Uspéchy a
nabadat ostatni ke stejné aktivité nebo zmeéné zevnéjsku. Velky ,,boom* zazivaji jiz
nckolik let socidlni sit€¢ a rizné aplikace v telefonech, které napomadhaji k lepsi

kontrole vzhledu a s nim spojenych aktivit.

Ackoliv je spolecnosti propagovan $tihly vzhled, fyzické aktivity a zdrava strava,
naSe populace je stale téz§i. Néktera média se snazi ,jit s dobou* a zalinaji
nabouravat dlouho uznavany kult Stihlosti a jsou propagovany modelky a modelové
vétsich velikosti (viz. Obrazek 3). V Casopisech se objevuji ¢lanky o spokojenych
boubelkach, na socialnich sitich vedle skupin extrémné cvicicich vznikaji skupiny

jedliki.

Obrazek 3 Nova tvar muzského a zenského plus-size43

*2 RASTICOVA, Martina. Prediktory nespokojenosti s t&lem a souvislost s depresi v adolescenci. E-
psychologie [online]. 2009, 3(1) [cit. 2016-04-16]. ISSN 1802-8853.

* Nova tvai muzského a Zenského plus size. Zena-In [online]. [cit. 2016-04-19]. Dostupné z:
http://zena-in.cz/clanek/zach-miko-nova-tvar-muzskeho-plus-size-modelingu
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Pohybové aktivity

Mezi faktory, které ovliviuji Sebepojeti a spokojenost s télem, patii i pohybové
(télesné) aktivity. Tyto aktivity jsou provozovany individudlné nebo skupinové a
funguji jako motivacni ¢initel ke zmén¢ vzhledu. Od détstvi je pohybovym aktivitim
pfisuzovana piedevsim forma télocviku na Skolach. Aktivity by meély zvySovat

zdatnost a obratnost déti a dospivajicich.

Fialova uvadi, ze ke spokojenosti s t¢lem a k jeho zménam miizeme nejvice prispét
vhodné zvolenou pohybovou aktivitou. Dilezité jsou i stravovaci navyky a
kosmeticky primysl. Vhodnou aktivitou mizeme puisobit na body image, ovliviiovat
své télesné sebepojeti. Zalezi vzdy na druhu, intenzité a pravidelnosti. Déale uvadi

. ’ . ’ cvNr o 44
vliv pohybu, aerobniho i anaerobniho, na nizsi vyskyt depresi.

Dle Macka a Radvanského jsou vykonavané pohybové aktivity u dospivajicich
rozdilné ptedevs§im dle pohlavi. Chlapci upfednostiiuji aktivity, které jim pomahaji
télo vytvarovat a posilnit. Divky se spiSe vénuji sportim aerobnim, pii kterych
mohou lépe redukovat mnozstvi tuku v téle a posilnit svou cestu k vysnéné vaze.
Casto az zahy ve vy$§im véku se vénuji vice posilovani a kosmetickym tipravam

vzhledu.®

* FIALOVA, Ludmila a Frantisek David KRCH. Pojeti viastniho téla: zdravi, zdatnost, vzhled. \'yd.
1. Praha: Karolinum, 2012, s. 222-223. ISBN 978-80-246-2160-9.

* MACEK, Milo§ a Jiti RADVANSKY. Fyziologie a klinické aspekty pohybové aktivity. 1. vyd.
Praha: Galén, 2011, s. 127-130. ISBN 978-80-7262-695-3.
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2. Rizikové chovani v oblasti body image

Mezi rizikové chovani, které se vyskytuje u adolescentl a blizce souvisi a ovliviiuje
vnimani téla, vétSina autort fadi rizikové chovani spojené s poruchami ve stravovani
(poruchy pfijmu potravy, obezita, piejidani, diety, nevhodné vyzivové dopliky aj.),
rizikové chovani v pohybovych aktivitach (sedavy styl zivota, excesivni cviceni) a
rizikovou zameétenost na télo (bigorexie, narcismus). Rizikova chovani tohoto typu
jsou v mnoha ptipadech doprovazeny dalsim rizikovym chovanim v podobé
sebeposkozovani ¢i uzivani alkoholu a navykovych latek. Takovymi latkami mohou
V tomto piipad¢ byt analgetika, steroidy, dietni vyzivové dopliky, ale téZ projimadla

a cigarety.
2.1. Jidelni chovani a poruchy pFijmu potravy

Obdobi adolescence je bohuZzel piihodné k alternativam ve stravovani. Pravé kvili
velkym zménadm ve fyzické podobé jedince, jeho hledani identity a télesného
sebepojeti, se dospivajici uchyluji k rizikovému stravovani. Formy tohoto chovani
zahrnuji Skalu pokusti od vegetarianstvi, veganstvi az po hladovéni ¢i ptejidani.
Novym trendem dospivajicich je konzumace kofeinovych napoji, proteinovych
ty¢inek a doplikid stravy (I€ky na spani, diuretika, projimadla, 1éky na hubnuti,

steroidy).

Dle Kabicka syndrom rizikového chovani zahrnuje i chovani v oblasti stravovani,
které je dnes rozsifeno ve vSech vékovych kategoriich a pfevazné v adolescentnim
véku, kdy zde plisobi souhra nékolika rizikovych faktord, kterymi jsou i télesné
zmeény a jejich vnimani. Rizikové stravovani je spojenim celé Siroké Skaly bio-

psycho-socialnich rizikovych faktort.

Papezova zminuje ¢lanek z roku 2009 s doporucenimi, jak pracovat na Skolach a v
dalsich zafizenich v prevenci obezity a poruch pifijmu potravy u adolescentd. Tato
doporuceni jsou zaloZzena na zkoumani jidelnich zvyklosti adolescentd.
Doporu¢enimi jsou napt. podpora dlouhodobé udrzitelné jidelni strategie a fyzické
aktivity, podpora pozitivniho vnimani vlastniho téla, spole¢né rodinné stolovani a

komunikace o Sikan¢ ze strany vrstevnikli. Mezi stéZejni doporuceni patii, aby se

* KABICEK, Pavel, Ladislav CSEMY a Jana HAMANOVA. Rizikové chovéni v dospivani a jeho
vztah ke zdravi. Vyd. 1. Praha: Triton, 2014, s. 324. ISBN 978-80-7387-793-4.
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vV rodinném prostiedi méné mluvilo o vaze, ale vice dbalo na zdravé stravovani a

zdravy pohyb.*’

Véagnerova se v knize Soucasnd psychopatologie pro pomahajici profese vénuje i
divodum vzniku poruch pii pfijimani jidla. Ke vzniku téchto poruch mohou pfispét
vyvojoveé podminéné zatéze spojené s dospivanim. Zejména pro vznik mentalni
anorexie je dospivani rizikovym obdobim. Pfinédsi biologické zmény i psychickou
zatéz spojenou s emancipaci od rodiny, rozvojem vlastni identity a s piijetim zenské

role, véetné sexuality.48

Dle Kalmana a Sigmunda je obdobi dospivani psychicky naro¢nym obdobim, kdy si
jedinec zvykd na novou podobu svého téla a nemusi sni byt vzdy naprosto
spokojeny. To vede mnohé k tendenci regulaci své télesné hmotnosti pomoci

riznych forem diet.*
Mentdlni anorexie a bulimie

»Poruchy pfijmu potravy nevznikaji pies noc. Netykaji se jen lidi drzicich diety
z marnivych davodu ¢i kviili méde. Zpocatku vypadaji jako feSeni, ale ve skutecnosti
zpusobuji mnohem vice problému, nez jich fesi. Poruchy pfijmu potravy jsou velmi
kiivolaké a udrzuji vas v kratkodobém mysleni — podobné jako kdyz jedete autem
bez mapy. ... Rizikem nicméné zlstava, Ze jestlize cestujete, aniZ byste planovali

kam, mizete skoncit nékde, kde jste nikdy nechtéli b}'/t.“50

Mentélni anorexie patfi mezi zakladni poruchy piijmu potravy, které jsou
vyvrcholenim rizikového stravovani nejen adolescentli, ale i1 déti, dospélych a
seniorti. Mentalni anorexie zac¢ina nejcastéji ve véku 13 az 18 let a stale je dle vétSiny
porucha piijmu potravy zac¢ina ve chvili, kdy jedinec za¢ne hlidat svou véhu a tim

tesit jiné Zivotni problémy. Ziji v iluzi, Ze Stihlost rovna se Gspéch. Lidé se zamé&tuji

*" KABICEK, Pavel, Ladislav CSEMY a Jana HAMANOVA. Rizikové chovini v dospivini a jeho
vztah ke zdravi. Vyd. 1. Praha: Triton, 2014, s. 326. ISBN 978-80-7387-793-4

*® VAGNEROVA, Marie. Soucasnd psychopatologie pro pomdhajici profese. Vyd. 1. Praha: Portal,
2014, 816 s. ISBN 978-80-262-0696-5.

* KALMAN, Michal, Erik SIGMUND, Dagmar SIGMUNDOV A, Zdenék HAMRIK, Ludék BENES,
Dana BENESOVA a Ladislav CSEMY. Ndrodni zprdva o zdravi a Zivotnim stylu déti a Skoldkii
[online]. 1. Olomouc: Univerzita Palackého, 2011 [cit. 2016-04-15], s. 56. ISBN 978-80-244-2986-1.
' MIDDLETON, Kate a Jane SMITH. Prvni kroky z poruchy pfijmu potravy. 1. vyd. Uhtice: Doron,
2013, s. 19. Prvni kroky (Doron). ISBN 978-80-7297-115-2.
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na jidlo a véhu, protoze jim dodava sebevédomi pocit, Ze je to néco, co mohou nebo
by méli byt schopni ovlivnit. Tuk povazuji za jakési zlo uvnitt téla. °* Tato teorie je
dnes velmi aktudlni, protoze je na vzhled, tedy Stihlost a zdravim piekypujici télo,
kladen velky diraz ze strany spoleénosti. Clovek, ktery ma §tihlé zdravé t&lo, paisobi

vvvvvv

nékterou z forem PPP), je jedinec §tihly, ale télo zdravé viibec neptsobi.

Ministerstvo skolstvi, mladeze a télovychovy v Metodickém doporuceni k primarni
prevenci rizikového chovani u déti a mladeZze (Dokument MSMT ¢&.j.: 21291/2010-
28) uvadi: ,Mentalni anorexic a bulimie piedstavuji ve svych projevech mezni
polohy jidelniho chovani od Zivot ohrozujiciho omezovani pfijmu potravy az po
prejidani spojené se zvracenim nebo jinou nevhodnou kompenzaci energetického
pfijmu. Pro ob€ poruchy je pfiznacny nadmérny strach z tloustky, nespokojenost
s télem a nadmérna snaha o dosazeni Stihlosti a jeji udrzeni. Dalsi psychické a
zdravotni problémy vétSinou souvisi s mirou podvyzivy a s intenzitou uzivanych

,,metod* na zhubnuti.«*?

Mentalni anorexie je onemocnéni zdvazné a mnohdy velmi skryté a jeho projevy jsou
viditelné pro okoli az v zavazné fazi. Steinhausen uvadi, ze nemocni dospivajici
pochazi vétsinou z rodin, kde je zna¢n€ narusena komunikace. Zde je 1 vyssi vyskyt
problémt s hmotnosti, télesnych onemocnéni a afektivnich poruch v podobé deprese
a uzivani navykovych latek.>® Horneové a Lanyadové dopliuji ptfiznaky, které se

objevuji spoleéné s minimalizaci jidla:

e popfeni zavaznosti podvahy ¢i narusenych stravovacich navykd,

e hrtliza z tlouStky,

e zkreslené vnimani télesného obrazu,

e ztrata tfi nebo vice menstruacnich cykld nebo opozdény nastup prvni

menstruace.>*

> MIDDLETON, Kate a Jane SMITH. Prvni kroky z poruchy piijmu potravy. 1. vyd. Uhfice: Doron,
2013, s. 15. Prvni kroky (Doron). ISBN 978-80-7297-115-2.

2 Metodické dokumenty. MSMT [online]. Praha, 2010 [cit. 2016-04-16]. Dostupné z:
http://lwww.msmt.cz/vzdelavani/socialni-programy/metodicke-dokumenty-doporuceni-a-pokyny

* LANYADO, Monica a Ann HORNE. Psychoterapie déti a dospivajicich - psychoanalyticky
pristup. Vyd. 1. Praha: Triton, 2005. s. 499. ISBN 80-7254-568-X.

 Tamtéz, s. 498.
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Krch a Fialova definuji mentalni bulimii jako poruchu charakterizovanou zachvaty
pfejidani az ztratou kontroly nad jidlem a opakovanym zvracenim. Porucha je
spojena s ptehnanou nebo extrémni kontrolou hmotnosti. Spole¢né se zvracenim se
vyskytuje 1 wuzivani laxativ a extrémni cviCeni. Prubéh nemoci inklinuje
s dlouhodobosti k adaptacni funkcei, piibyva depresivnich ptiznakii, sebeposkozovani

y o “r 55
az pokusiim o ukonceni Zivota.

Kriegelova popisuje postiehy zkoumanych divek, které prochézely poruchou piijmu
potravy a uchylovaly se ¢asto i k formam sebepoSkozovani. Divky dle Kriegelové
uvedly tyto postiehy:

e _problémy s pfijmem potravy Casto pifedchazely sebeposSkozovani,

e sebeposkozovani mize byt pouzito jako nahrada hladovéni,

e sebeposkozovani umoznuje rychlejsi uspokojeni nez hladovéni,

e hladovéni muize byt, stejné¢ jako sebeposkozovani, pouzito jako zplsob

sebetrestanti,
e mit problém s anorexii mize byt vice socialné akceptovano nez mit problém

se sebepoékozovzinim.“56

Ortorexie a drunkorexie

Ortorexie a drunkorexie jsou zavislosti tzv. novodobé. Jejich vyskyt se zvysil
s modernimi zpusoby stravovani a experimentovanim s jidelnim chovanim. Dle
Papezové se formy ortorexie a drunkorexie vyvinuly jako nové diagndézy poruch
pfijmu potravy. Ortorexie je diagnostikovana jako posedlost zdravou vyzZivou.
Drunkorexie je spojena s nepietrzitou snahou kontrolovat svou vahu formou
opakované redukce pifijmu potravy a nahrazovana pitim kalorickych iontovych
napoji. Dale upozornuje, Ze tyto formy rizikového chovani ve stravovani mnohdy

jen zakryvaji diagnozu anorexie ¢i bulimie.”’

Ortorexie je dnes brana spiSe jako prosazovani zdravého zivotniho stylu, do kterého

vyziva patii. Doba je velmi ptizniva pro Sirokou Skalu bio vyrobki a médii jsou stale

*® FIALOVA, Ludmila a Frantisek David KRCH. Pojeti viastniho téla: zdravi, zdatnost, vzhled. \'yd.
1. Praha: Karolinum, 2012, s. 199-200. ISBN 978-80-246-2160-9.

® KRIEGELOVA, Marie. Zdmérné sebeposkozovani v détstvi a adolescenci. Vlyd. 1. Praha: Grada,
2008, s. 95. Psyché (Grada). ISBN 978-80-247-2333-4.

" KABICEK, Pavel, Ladislav CSEMY a Jana HAMANOVA. Rizikové chovdni v dospivini a jeho
vztah ke zdravi. Vyd. 1. Praha: Triton, 2014, s. 315-316. ISBN 978-80-7387-793-4.
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vice podporovany produkty, které podporuji zdravou vyzivu. Drunkorexii miize
velmi snadno podlehnout dospivajici, kterému je cesta k energetickym ndpojim
V dnesni dob¢ oteviena jak ve form¢ volné dostupné v obchodech, tak i na nékterych

mistech ve Skolach ve formé bufetového automatu.
Obezita

Dle Skody a Fishera problematika obezity déti nartista tak, jak ukazuji zpravy
mezinarodnich skupin pro obezitu. Hodnoceni obezity je velmi diilezitou slozkou jiz
Vv détstvi, protoze svymi rizikovymi faktory zasahuje nejen dospivani. Tento problém
ma vice rovin, Z nichz pro dospivajici podstatnou roli sehravé rovina spolecenska,

I o v . v . . IS vr 7,58
ktera muze negatlvne ovlivnit vnimani a prozivani.

Kalman a Sigmund v Narodni zpravé o zdravi a zivotnim stylu $kolakd z roku 2010
uvadi tabulku vyskytu obezity a nadvahy u $kolakt od 11 do 15 let (viz. Obrazek 4).
Vyskyt nadvahy a obezity u chlapct byl v priiméru 19 % a u divek 9 %. Dle genderu
ve vSech vékovych skupinach pievySovali ve vyssi vaze chlapci divky. Déle uvadi,
Ze obezita ma zavazné zdravotni disledky jak télesné tak psychické, které mohou

vést az k depresivnim staviim spojenych se stigmatizaci u jedinct s vyssi télesnou

. 59
vahou.
15 let chlapci 79,0 170000 15 i
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HBSC — Ceska republika — 2010 / Zdravi a Zivotni styl $kolaku 55

Obriazek 4 Vyskyt nadvahy a obezity60

%8 FISCHER, Slavomil a Jiti SKODA. Socidlni patologie: zdvazné socialné patologické jevy, priciny,
prevence, moznosti ieSeni. 2., rozsitené a aktualizované vydani. Praha: Grada Publishing, 2014, s.
148. Psyché (Grada). ISBN 978-80-247-5046-0.

* KALMAN, Michal, Erik SIGMUND, Dagmar SIGMUNDOVA, Zdenék HAMRIK, Ludék BENES,
Dana BENESOVA a Ladislav CSEMY. Ndrodni zprdva o zdravi a Zivotnim stylu déti a Skoldkii
[online]. 1. Olomouc: Univerzita Palackého, 2011 [cit. 2016-04-15], s. 55. ISBN 978-80-244-2986-1.
% Tamtéz, s. 55.
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Papezova a Kabicek k problematice obezity uvadéji, ze: ,,Obezita predstavuje
zavazny celosvétovy zdravotni problém, ktery se zatim nedaii vyrazné zredukovat
preventivnimi opatfenimi. A proto strach z obezity, ze stigmatizace obéznich a
narustajici nespokojenost s vlastni postavou vedou k orientaci na zevnéjSek jako na
jedinou podminku zivotniho uspéchu a postupné se stavaji nezdravou a posléze

: N < s , e . 61
patologickou soucasti obecné zadouciho zdravého zivotniho stylu.*

2.2. Rizikova zamérenost na vlastni télo

Mezi autory, ktefi se ve svych publikacich zabyvaji nebo zminuji o rizikové
zaméifenosti na télo, patii Papezova, Fialova, Krch, Fischer, Skoda aj. Rizikova
zaméfenost na télo tzce souvisi s pocitem télesné nespokojenosti. Rtizné faktory
vedou nejen dospivajici k touze byt dokonalym souznénim téla a dusSe, pisobit
atraktivné, a tak se blizit soucasnému kultu dobtfe vypadajiciho téla. Touha po

zdokonaleni vzhledu mutize vyustit az K naruSenému chovani.
Narcismus a Adonysky syndrom

Narcismus, tak jak ve svém dile popisuje Krch, je zdkladnim rysem poruchy
osobnosti, kdy jedinec ma utkvélou piedstavu o své jedine¢nosti a dokonalosti. Snazi
se postoj ke své osobé prosazovat az exhibicionisticky, vyzaduje obdiv a uctu. Takto
naruSeny jedinec hovofii stidle jen o sobé a Casto se trapi tim, Ze neni dostate¢né
dokonaly. Krch zminuje i Adonysky syndrom v souvislosti s chorobnou zaméfenosti
na télo. Adonyskym syndomem je mySlena chorobnad posedlost vlastnim zjevem,
ktera se nejéastéji vyskytuje u mladych chlapct, ktefi pocituji svalovou
nedostatecnost. Nuti tak své télo k pfehnanym aktivitdm a své chovani umociuji
konzumaci vyzivovych doplikil, které podporuji rist svalové hmoty. Takovymi

dopliiky jsou mysleny piedeviim anabolické steroidy.®?
Formy télesného ,,zkraslovani*

Fialova a Krch se zabyvaji formami télesného ,,zkraSlovani* z pohledu zdmérného
sebeposkozovani nejen v détstvi a adolescenci. Ugelem je uspokojeni ze zdobeni téla,

nebo naopak poskozeni téla se zamérem Uniku od bolestivé reality. Zamérné

1 KABICEK, Pavel, Ladislav CSEMY a Jana HAMANOVA. Rizikové chovéni v dospivini a jeho
vztah ke zdravi. V'yd. 1. Praha: Triton, 2014, s. 315. ISBN 978-80-7387-793-4.

%2 FIALOVA, Ludmila a Frantisek David KRCH. Pojeti viastniho téla: zdravi, zdatnost, vzhled. \'yd.
1. Praha: Karolinum, 2012, s. 209-212. ISBN 978-80-246-2160-9.
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sebeposkozovani je tfeba chapat i jako dikaz hluboké psychické nepohody a
rozladénosti. Nékteré formy ,,m6dniho zdobeni* t€la mohou vsak té€lo poSkodit zcela
nenavratné. Psychologickd atmosféra, kterou pomdhaji dotvaret média formou
dietnich doplikia, vyhublych modelek a kosmetickych uprav zevnéjsku, jen
podporuje depresivni postoje ke svému télu. Krch poukazuje na depresivni postoje,
které spolecné s nespokojenosti s télem vedou Kk autoagresivnimu jednani. Timto
jednanim je poskozovani zvlaStnimi technikami, jako je naptiklad leptani kiize,
propichovani riznych ¢asti téla 1 nosnich piepazek nebo oc¢nich vicek. Mezi zékladni
formy takového zkraslovani zminuje piercing, tetovani a skarifikaci, at’ uz branding

(vypalovani jizev) nebo cutting (vyfezavani).*®
Dysmorfofobie (Body dysmorphic disorder) a bigorexie

Fischer a Skoda uvadi, e dysmorfofobie je porucha obsedantné kompulzivniho
spektra spocivajici ve vytrvalém obtézujicim nebo omezujicim zabyvanim se
vlastnim domnélym vzhledovym nedostatkem. Lze ji také definovat jako
patologickou posedlost svym zjevem a péci o své télo. Zarazeni této poruchy neni
V literatuie jeSté pevné ukotveno, avsak jsou znamy vysledky pruzkumut z USA, kde
se prevalence pohybuje v rozmezi 1 — 2 % populace. Patologicka posedlost vlastnim
vzhledem se projevuje jiz v adolescenci. Jedna se o jakousi obsesi, kterd postupné
vytladuje veskerou dalsi aktivitu a vede az k socialni izolaci dospivajiciho. Bigorexie
je urcitou formou dysmorfofobie, kdy u postizeného dochazi téz k naprosto nezdravé
posedlosti vlastnim télem. Posedly je vSak tim, ze své télo povazuje za slabé a
nedostate¢né svalové vyvinuté. Jedinec se tedy uchyluje k pfedstavam o dokonalém
téle pomoci netmérného cviceni, naduzivani doplikl stravy a neziidka i
anabolickych steroidti. Uzkostlivé tendence vyvolava u bigorektikii uZ jen predstava,
ze vynechaji trénink. V adolescenci se tato porucha vyskytuje vice u chlapci, ktefi

nejsou spokojeni se svym fyzickym vzhledem a naristem svalové hmoty.64

8 FIALOVA, Ludmila a Frantisek David KRCH. Pojeti viastniho téla: zdravi, zdatnost, vzhled. \yd.
1. Praha: Karolinum, 2012, s. 213-218. ISBN 978-80-246-2160-9.

 FISCHER, Slavomil a Jiti SKODA. Socidlni patologie: zdvazné socialné patologické jevy, priciny,
prevence, moznosti reSeni. 2., rozsifené a aktualizované vydani. Praha: Grada Publishing, 2014, s.
139-141. Psyché (Grada). ISBN 978-80-247-5046-0.
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2.3. Rizikové chovani v pohybovych aktivitach

Pohybovy rezim je u dospivajicich velmi dulezitym faktorem, ktery ovliviiuje jak
fyzické tak dusevni zdravi. Nutno si v§ak uvédomit, ze aktivni zpisob zivota skryva i
mnoho néstrah pro dospivajiciho, ktery svou touhou po zdokonaleni téla nevidi
hranice a d¢€la vse jen tak, jak uznéd on sdm za vhodné. Mnohdy se rizika objevuji ve

vyvazenosti stravy a volby vhodné pohybové aktivity.

Cilem motivovani k pohybovym aktivitam je dle Marcuse a Forsytha zména celkové
orientace zpusobu Zzivota tak, aby se pohyb stal samoziejmosti, soucasti zivota,
zdsadni zmeénou v chovani. Cesta k pohybovym aktivitim zac¢ind u uvah o
moznostech se témto aktivitim vénovat, pak je zacit hledat a zkouSet.
V adolescentnim véku jedinec snadno podléhd prekazkam, které mu brani vhodnou
aktivitu vykondvat. Piekonat vlastni zvyky a pohodlnost je ta sprdvna cesta
Kk pravidelnym pohybovym aktivitam, které se tak snadno stanou soucasti bézného
dne a pomohou K pozitivnimu chapani téla. Kazdodenni myslenky ze strachu
z nadvahy by mél nahradit pozitivni pfistup ke svému télu a otevienost k zdravému

Zivotnimu stylu.65

Dle Kabicka je rizikové chovani v pohybovych aktivitach ovlivnéno dobou, ve které
zijeme. DoSlo k odklonu od organizované télesné vychovy a cas, ktery by méli
dospivajici travit aktivné, se zménil v ¢as traveny u televize a pocitacl. Riziko s tim
spojen¢ je vadné drzeni téla a obezita u adolescent. DalSim rizikem je naopak
piehnany pravidelny naro¢ny trénink bez odborného vedeni. Daéle zminuje i
adrenalinové a ,street“ formy pohybovych aktivit, které jsou jistym hazardem se
zdravim. Mezi typické situace, které se vyskytuji u dospivajicich v oblasti
pohybového rezimu, fadi obezitu, metabolicky syndrom, zneuzivani steroidi a divci

atletickou triadu.®®

% MARCUS, Bess H a LeighAnn H FORSYTH. Psychologie aktivniho zpiisobu Zivota: motivace lidi
k pohybovym aktivitam. V'yd. 1. Praha: Portal, 2010, s. 14. ISBN 978-80-7367-654-4.

% KABICEK, Pavel, Ladislav CSEMY a Jana HAMANOVA. Rizikové chovdni v dospivini a jeho
vztah ke zdravi. Vyd. 1. Praha: Triton, 2014, s. 329-332. ISBN 978-80-7387-793-4.
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3. Vychova ke zdravi a pohybova aktivita

Ceské piislovi ,,Co se v mladi naudis, ve stafi jako kdyz najdes“ piesné vystihuje
postoj Svétové zdravotnické organizace, ze chovani a zivotni styl v dospélosti jsou
vysledkem vyvoje béhem détstvi a dospivani. Na déti a mladez je tieba v oblasti

prevence zameétit nejvetsi pozornost.67
Vychova ke zdravi

V soucasnosti je potieba vénovat pozornost vztahu k sobé samému a k utvaieni body
image u dospivajicich mnohem vice nez diive. Rizikové faktory je mozné eliminovat
v mnoha pfipadech v ramci vzdélavani ve Skolach. Rodinna vychova, nyni Vychova
ke zdravi, je pfedmét s riznou hodinovou dotaci dle typu skoly a ro¢niku, kde je
vyucovan. Je spjat stématem osobnostni a socidlni vychovy a tim piispiva ke
zdravému vyvoji sebepojeti dospivajiciho ve vztahu k sobé samému i ke spolecnosti,

ve které zije.

Fialovd a Krch uvadéji vramci prevence nekolik zasad sméfovanych k détem
S naruSenym vztahem k vlastnimu télu:

e , Poskytnout informace o Zadoucich ndvycich a chovani.

e Nikdo neni dokonaly, kazdy ma své chyby.

e Ucit mit rad sdm sebe a své pfednosti 1 nedostatky.

e Vést k toleranci druhych.

e Neni tieba klast dliraz na pfiliSnou zodpovédnost.

e Nefesit rodinné a jiné problémy pied ditétem.

e Skolni vysledky nejsou tolik zasadni.

e Chvalit jednotlivé i malé uspéchy.

e Nesnazit se formovat dit¢ za kazdou cenu smérem rodicu.

e Vyvarovat se soudiim, které mohou ditéti ublizit.«®®

»doucasné pojeti zdravi prekrocilo hranici mediciny a je neoddélitelné spjato s

pedagogickymi, psychologickymi a sociologickymi obory. Podpora a ochrana zdravi

" KALMAN, Michal, Erik SIGMUND, Dagmar SIGMUNDOVA, Zden¢k HAMRIK, Ludék BENES,
Dana BENESOVA a Ladislav CSEMY. Ndrodni zprdva o zdravi a Zivotnim stylu déti a Skoldkii
[online]. 1. Olomouc: Univerzita Palackého, 2011 [cit. 2016-04-15]. ISBN 978-80-244-2986-1.

68 FIALOVA, Ludmila a Frantisek David KRCH. Pojeti viastniho téla: zdravi, zdatnost, vzhled. \yd.
1. Praha: Karolinum, 2012, s. 30. ISBN 978-80-246-2160-9.
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je dnes, oproti ptedchozimu (tradicnimu) pojeti, chépana v SirSich a hlubsich
souvislostech. Celkové zdravi jednotlivce se povazuje za vyvazeny stav zdravi

. ’ . v o .y v , , 69
fyzického, psychicko-emocniho, socialné-osobnostniho a duchovniho.*

Vychova ke zdravi na skolach pfinasi uceleny pohled na zadouci Zivotni styl a
utvareni pozitivnich navykl ve stravovani, ale i v duSevni hygien¢. Dospivajici si
osvojuji znalosti o zdravé vyzive, potiebé sportu v kazdodennim rezimu. Dal§imi

tématy jsou rizikové chovani a socidlni dovednosti.

Vzdélavaci obsah Vychovy ke zdravi je dle Pernicové rozvrzen mezi 6 okruhti:
e vztahy mezi lidmi a formy souziti,

e zmény v zivoté ¢loveéka a jejich reflexe,

zdravy zpUsob Zivota a péce o zdravi,

rizika ohrozujici zdravi a jejich prevence,

hodnota a podpora zdravi,

P T .7
osobnostni a socialni rozvoj.”

V ramci G¢inné prevence a podpory zdravi v oblasti stravovani a pohybu byly

vytvoreny i nékteré programy a projekty:

e SKOLA PODPORUIJICI ZDRAVI je projekt, ktery uznavé, ze zdravi je
pro vzdélavani i v této oblasti, jakou je vychova ke zdravi. Cilem je proména
Skoly v prosttedi, kter¢ umoziuje optimalni vyvoj a rozvoj kazdého jedince

14 W /4 W 14 7 ro* 4 71
po strance télesné, duSevni, socialni i duchovni.

e ZDRAVA SKOLNI SVACINA ANEB UPRAVME SVUJ SKOLN{
AUTOMAT | BUFET je projektem, ktery se snazi o doplnéni filozofie
zdravého stravovani, kterd je jiz nyni soucasti vSech jidelen ve Skolskych a

vzdélavacich zafizenich. Program se zamétuje na bufety a automaty ve

% PERNICOVA, Hana. Vychova ke zdravi v ucebnich osnovich SVP [online]. [cit. 2016-04-09].
Dostupné Z: http://clanky.rvp.cz/clanek/o/z/1932/VYCHOV A-KE-ZDRAVI-V-UCEBNICH-
OSNOVACH-SVP---AKTUALIZOVANA-VERZE.html/

" Tamtéz.

! Program $kola podporujici zdravi. Stdtni zdravomi istav [onling]. [cit. 2016-04-25]. Dostupné z:
http://www.szu.cz/program-skola-podporujici-zdravi
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$kolach, které by mély dle nové vyhlagky projit razantni upravou. ,,Ceska
Skolni inspekce zjistila, Zze balené cukrovinky jsou v 86 procentech bufeti a
automatii. Podle inspekce ma jidelni automat ¢i bufet 61 procent Skol. Na 86
procentech z nich jsou k dostani balené cukrovinky, v Sedesati procentech
bagety a v poloviné ptipadi kava. M1écné vyrobky nabizi jen deset procent

automatt.*’

Krch a Fialova uvadéji zadouci témata ve vzdélavaci oblasti Clovek a zdravi:

e ,Sebepojeti a télesné sebepojeti (kognitivni, emotivni a regulativni
komponenty).

e Objektivni metody posuzovani téla (vliv d&di¢nosti, méfeni télesnych
parametrl, vypocet riznych indexd pro stanoveni idealni velikosti, mnozstvi
tuku).

e Subjektivni metody posuzovani téla (nespokojenost s jednotlivymi
télesnymi parametry, rozpor idedl x skute¢nost, perfekcionismus, zaméfeni na
Stihlost).

e Vyiziva (slozeni potravy, stravovaci zvyklosti, kontrola hmotnosti, poruchy
pfijmu potravy, vedlejsi efekty diety).

e Pohybovy rezim (intenzita, frekvence, objem, struktura pohybovych aktivit).

o Kvalita Zivota (zivotni styl, genetick¢ faktory, Zivotni uroven, zivotni

prostiedi, Zivotni spokojenost).

Prevence by méla byt vyucovana ve Skole, at’ uz formou pohybovych aktivit nejen o
télesné vychove, ale také vyukou zdravé Zzivotospravy a zdravym stravovanim

v jidelnach.«"
Sport a pohybové aktivity

Zden¢k Hamtik se ve svém vyzkumu z roku 2012 zabyva sedavym zivotnim stylem a
pasivnim trdvenim volného €asu u ¢eskych skolakt (11 — 15 let). Mapuje predevsim

Cas straveny u televize a pocitace. Z jeho prizkumu vice nez 55 % divek a 60 %

2§TASTKOVA, Zlata. Zdrava $kolni svagina aneb upravme $kolni automat i bufet. Tydenik Skolstvi
[online]. 2014, 2014(21), 1 [cit. 2016-04-16]. Dostupné z: http://www.tydenik-skolstvi.cz/archiv-
cisel/2014/21/zdrava-skolni-svacina-aneb-uzdravme-skolni-automat-i-bufet/

& FIALOVA, Ludmila a Frantisek David KRCH. Pojeti viastniho téla: zdravi, zdatnost, vzhled. \yd.
1. Praha: Karolinum, 2012, s. 237. ISBN 978-80-246-2160-9.
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chlapcii travi pfed obrazovkou vice nez 2 hodiny denné. Dochézi tedy k zavéru, ze:
,»Chovani a zivotni styl v dospélosti jsou vysledkem vyvoje v détstvi a dospivani.
Sledovani vyskytu behavioralnich komponent ovliviiujicich zdravi u mladych lidi je
dalezité¢ z hlediska vefejného zdravi, mladi lidé se specifickymi rizikovymi faktory

by méli byt cilovou skupinou preventivnich snah v oblasti podpory zdravi.“"*

Sportovni a pohybové aktivity by mély byt soucasti zivota vSech. Ptiznivy dopad na
body image, tedy na té€lesné zdravi, zdatnost ale i vzhled a sebehodnoceni, je zcela
ziejmy dle vyzkumu po celém svéteé. Divky a chlapci jsou k pohybovym aktivitdm
vetsSinou vedeni od détstvi, zpocatku formou hry, poté prostiednictvim aktivit na
zlepSeni obratnosti a zdatnosti ve form¢ hodin télesné vychovy na zékladni a stiedni
Skole. Obdobi adolescence je v pohybovych aktivitach a sportu pielomové. Jedinci se
zaCinaji vymezovat v téchto aktivitdch jak pozitivné tak negativné. U nékterych se
pojem fyzicka aktivita dostava hluboko pod kuzi, u jinych je sedavy zpisob zivota

propagovanym zivotnim stylem.

,»Cilem motivovani k pohybovym aktivitdim je zména celkové orientace zplsobu
zivota tak, aby se pohyb stal jeho samoziejmou soucasti. Jde piredevsim o zasadni
zménu chovani. Jedinec by mél zacit hledat a zkouSet, pfekonavat rizné piekdzky,
hlavn¢ vlastni pohodlnost a zvyky, az se dostane k zddouci pravidelnosti a pohybova

aktivnost se pro n&j stane nepostradatelnou souéasti zpiisobu Zivota.*“"

Ze zajimavych projekti, které byly realizovany v oblasti podpory pohybu, je projekt
Pohyb do Skol. ,,Projekt je zamétfen na dalsi vzdélavani pedagogickych pracovnikil
zakladnich skol, viceletych gymnazii a stfednich Skol v oblasti zdravého Zivotniho
stylu se zaméfenim na podporu pohybové aktivity. Hlavnim cilem projektu je
vytvofeni a implementace vzdélavaciho systému zdravého zivotniho stylu se
zaméfenim na podporu pohybové aktivity na Skolach a Skolskych zafizenich.
Soucasti projektu je mimo jiné analyza zahrani¢nich vzdélavacich systémi a dobrych

praxi, realizace HBSC studie, tvorba ,,zelené knihy* a ,,privodce podpory pohybové

™ Télesnd kultura: Sedavy Zivotni styl a pasivni traveni volného casu ceskych Skoldki [online]. 2012,
35(1) [cit.  2016-04-09]. Dostupné  z:  http://telesnakultura.upol.cz/artkey/tek-201201-
0002_SEDAVY_ZIVOTNI_STYL_A_PASIVNI_TRAVENI VOLNEHO_CASU_CESKYCH_SKO
LAKU.php

" MARCUS, Bess H a LeighAnn H FORSYTH. Psychologie aktivniho zpiisobu Zivota: motivace lidi
k pohybovym aktivitam. Vyd. 1. Praha: Portal, 2010, s. 14. ISBN 978-80-7367-654-4.
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aktivity pro $koly a realizace pilotniho vzd&lavaciho projektu.“’® V p¥ilohach F a G

jsou ukazky materialt vytvofenych pro tento projekt.

"® Pohyb do skol: O projektu [online]. Univerzita Palackého v Olomouci [cit. 2016-04-16]. Dostupné
z: http://lwww.pohybdoskol.upol.cz/index.php/o-projektu
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4. Vybrané faktory Zivotniho stylu a spokojenost s télem u

adolescentii
4.1. Cil vyzkumného Setieni, hypotézy

Obdobi adolescence je Siroké nejen svym ¢asovym rozpétim, ale téz Sirokou skalou
vlivi vngj$ich i vnitinich, které ovliviiuji prabéh dospivani. Casto otevirana témata,
tykajici se obdobi dospivani, souvisi S télesnou spokojenosti adolescenti,
s pohybovou aktivitou, zdravym stravovanim a riziky s tim spojenymi. Dulezitym
faktorem je mira sportovni aktivity, preferovany druh aktivity, potazmo sklon
K rizikovému chovani spojeného s rizikovymi jidelnimi navyky a osobnostnimi rysy.
Nelze opomenout ani vliv depresivniho ladéni, které je obzvlasté¢ v obdobi mezi
détstvim a dospélosti vice nez bézné. Cilem vyzkumného Setfeni je zjistit vztahy
mezi faktory ovliviiujicimi zivotni styl a spokojenost s t€lem v adolescenci. Shodné
s literaturou (Fialova, Krch, Rasticova, Kabicek, Macek, Gregg, Grogan aj.) a cilem

prace byly stanoveny niZe uvedené hypotézy:

H1 Adolescentni divky uprednostiiuji aerobni pohybové aktivity a chlapci

anaerobni.

Spole¢né s vyhodnocenim pro potvrzeni ¢i vyvraceni této hypotézy byly hodnoceny 1

divody vedouci adolescenta k pohybové aktivité a Cas aktivitam vénovany.

Macek a Radvansky uvadi, ze divky se spiSe vénuji sportim aerobnim, pfi kterych
mohou Iépe redukovat mnozstvi tuku v téle a posilnit svou cestu k vysnéné vaze.

Casto az zahy ve vy3§im véku se vénuji vice posilovani a obratnosti.”’
H2 Spokojenost s télem je zavisla na pohlavi.

Dle Grogan je obraz a postoj k vlastnimu télu nejvice ovlivnén pohlavim. Dale
poukazuje na rozdily ve vnimani spokojenosti s ur¢itymi partiemi téla dle pohlavi.
Uvadi, ze vétSina divek je nespokojena zejména s dolni Casti téla (stehna, zadek,

spodni cast bficha) a v horni poloving téla s fadry, ktera se u divek vyviji rozdiln¢ a

" MACEK, Milo§ a Jiti RADVANSKY. Fyziologie a klinické aspekty pohybové aktivity. 1. vyd.
Praha: Galén, 2011, s. 127-130. ISBN 978-80-7262-695-3.
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dle jejich soudlii zcela proti idedlu zenskosti. Hlavni partie, jez vyvolavaji

nespokojenost u chlapci, jsou bicepsy, bedra, hrudnik a svalovy tonus obecng.”

H3 Vys$s§i mira deprese souvisi se sklony k experimentovani v oblasti jidelniho

chovani.

Nérodni zprava o zdravi a Zivotnim stylu déti a Skoldk zminuje spojeni snizeného
sebevédomi, deprese a uzkosti s experimenty ve stravovani, rizikovym chovanim a

sebeposkozujicimi az sebevrazednymi sklony.79

H4 Depresivni ladéni v adolescenci je spojeno s nespokojenosti s celkovym

vzhledem.

Této problematice se dle uvedené literatury podrobné vénuje Rasticova, Carr-Greg a
Kabicek s Papezovou. Dle zkusenosti Krcha, uvadénych v knize Pojeti vlastniho téla
— zdravi, zdatnost, vzhled, se u mnoha dospivajicich mohou vyskytovat symptomy
deprese, jako jsou pocity viny, ztrata sebedivéry, pocity beznadéje a nepotiebnosti,

L e . . 80
které ptimo souvisi s télesnou nespokojenosti.

r

HS Vys$§i mira deprese pozitivné koreluje se sklony k sebeposkozovani u

adolescentu.

Nérodni zprava o zdravi a zivotnim stylu déti a Skolakt z roku 2010 zmifnuje spojeni
snizené¢ho sebevédomi, deprese a tzkosti s experimenty ve stravovani, rizikovym
chovanim a sebeposkozujicimi az sebevrazednymi sklony.81 Kabicek a Papezova téz
poukazuji na provazanost rizikovych osobnostnich faktorti (deprese) a sklony

K negativnimu zakouseni t8la. B

® GROGAN, Sarah. Body image: psychologie nespokojenosti s viastnim télem. V'yd. 1. Praha: Grada,
2000, s. 54-71. ISBN 9788071699071.

" KALMAN, Michal, Erik SIGMUND, Dagmar SIGMUNDOVA, Zdengk HAMRIK, Ludék BENES,
Dana BENESOVA a Ladislav CSEMY. Ndrodni zprdva o zdravi a Zivotnim stylu déti a Skoldki
[online]. 1. Olomouc: Univerzita Palackého, 2011 [cit. 2016-04-15]. ISBN 978-80-244-2986-1.

8 FIALOVA, Ludmila a Frantisek David KRCH. Pojeti viastniho téla: zdravi, zdatnost, vzhled. \yd.
1. Praha: Karolinum, 2012, s. 194. ISBN 978-80-246-2160-9.

81 KALMAN, Michal, Erik SIGMUND, Dagmar SIGMUNDOVA, Zdenék HAMRIK, Ludék BENES,
Dana BENESOVA a Ladislav CSEMY. Ndrodni zprava o zdravi a Zivotnim stylu déti a skoldkii
[online]. 1. Olomouc: Univerzita Palackého, 2011 [cit. 2016-04-15]. ISBN 978-80-244-2986-1.

82 KABICEK, Pavel, Ladislav CSEMY a Jana HAMANOVA. Rizikové chovéni v dospivini a jeho
vztah ke zdravi. Vyd. 1. Praha: Triton, 2014, s. 315-316. ISBN 978-80-7387-793-4.
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4.2. Vyzkumny soubor a procedura

Pro realizaci kvantitativniho vyzkumného Setieni byl zvolen elektronicky dotaznik a
vyzkumné $etfeni bylo realizovano v obdobi tinora a bfezna 2016. Testovou baterii
tvortil dotaznik vlastni konstrukce zahrnujici tyto oblasti: chovani ovliviujici zdravi v
dospivani, hodnoceni vzhledu adolescenta, hodnoceni sportovni a pohybové aktivity
adolescenta (piepis elektronické formy dotazniku viz Pfiloha C). Soucasti baterie byl
standardizovany dotaznik CDI Sebeposuzovaci Skalu depresivity pro déti T — 94.
CDI (Children’s Depression Inventory) je povazovana za prvni standardizovanou
sebeposuzovaci metodu. Autorem testu je M. Kovacs. Tvlircem ptirucky M. Preiss.
V Ceské republice je tato $kala znama od roku 1996 piedeviim diky Marii Kovacs.
Skala je inspirovanid Beckovou Skalou, ktera byla uréena k sebeposuzovani
depresivity pro dospélé. CDI obsahuje pét subskal. A (Spatna nalada) B
(Interpersonalni potize) C (Nevykonnost) D (Anhedonie) E (SniZzené sebehodnocenti).
Skala obsahuje sedmadvacet polozek. V kazdé polozce jedinec oznali tvrzeni,
se kterym se nejvice ztotoznuje. Polozky jsou hodnoceny na tfibodové Skale. Po
vyplnéni se sectou body z jednotlivych subskal a celkovy vysledek je souc¢tem vSech
bodu subskal. Dale byl v konceptu dotaznikii pouzit dotaznik spokojenosti S télem
BSC Body Cathexis Scale (jiz od roku 1953 znam jako Skala télesné kathexie).
Dotazovany uvadi své pocity z 12 ¢asti téla, ke kterym zaujima stanovisko na 7
bodové skale (od zcela negativniho vnimani po naprosto pozitivni pfijeti). Dle tviirct
je spokojenost s vlastnim télem uzce spjata s celkovym sebevédomim. Osoba, ktera
dosahla vysokého skore ve Skale spokojenosti s télem, bude mit pravdépodobné také

vysoké hodnoceni sebevédomi.

Dotaznikova metoda elektronickou formou byla zvolena pro svou nenaro¢nost
Vv realizaci, vysokou névratnost, moznosti ziskani velkého mnozstvi informaci a
pfedev§im moznosti, diky Casové nendro€nosti, byt po celou dobu vypliovani jako
vyzkumnik pfitomna. Dle Gavory je dotaznik ,,ekonomickym vyzkumnym
nastrojem ““, urCenym predevSim pro hromadné ziskavani dat od velkého poctu

od povidajicich.83

8 GAVORA, Peter. Uvod do pedagogického vyskumu. 4., roz3. vyd. Bratislava: Vydavatel'stvo UK,
2008. s. 122. ISBN 978-80-223-2391-8.
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Dotaznik obsahuje otazky:
v' zékladni informace o respondentovi (pohlavi, vék, $kola, vySka, véha,
sportovec/nesportovec),
27 otazek standardizovaného dotazniku CDI,
otazky zamétujici se na chovani ovliviiujici zdravi,

sportovni aktivita (druh a ¢etnost, divody),

<N S X

hodnoceni jednotlivych télesnych partii a celkového vzhledu (BSC).

Dotaznik je anonymni, obsahuje 3 otazky oteviené a zbyvajici uzaviené s volbou
jediné moznosti z vybéru. Otevienymi otazkami jsou otazky dotazujici se na aktualni
vahu a vysku respondenta a preferovanou sportovni aktivitu. Dotaznik byl osobné
zadavan 207 respondentim na zékladni Skole a gymndziich v Nové Pace, Ji¢in¢ a
Praze. Pfed samotnym zahajenim bylo feditelem Skoly podepsano potvrzeni a
souhlas s probihajicim vyzkumem (vzor tohoto prohlaseni Ptiloha D). Respondenti
vyplinovali dotazniky na pocitacich v u¢ebné informatiky béhem vyuky pfedmétu
Vychova ke zdravi, Télesné vychovy ¢i Informacéni a vypocetni techniky. Navratnost

byla 100 %, bylo tedy analyzovano 207 dotaznikd.
Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor je tvofen zdky ve véku 11 - 16 let, tedy zdky 6. a 9. ro¢nikt 2. ZS
v Ji¢ing, ZS Komenského v Nové Pace a ZS Hanspaulka v Praze. Dal§imi
respondenty jsou studenti primy a kvarty Gymnazia Ji¢in a Gymnazia a Stfedni
odborné skoly pedagogické v Nové Pace. Celkovy pocet respondentti je 207. Sbér
potiebnych dat probihal v pribéhu tnora a biezna roku 2016. Respondentiim byl
predloZzen dotaznik ve formé elektronické, zadani bylo provedeno osobné s ucasti
zadavatele Setfeni. VSichni osloveni byli plné seznameni s anonymitou dotazniku,
vyuzitim dat a dostali moznost k dotazovani na zadavatele. Struktura vzorku
stavu na Skolach je na Grafu 5 a 6 vyhodnoceno procentudlni zastoupeni déti
s hodnotou BMI pod a nad normou. Graf 7 zpracovava informaci o respondentech,

kteti sportuji.
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Graf 1 Struktura respondentt dle pohlavi

M Divka M Chlapec

Graf 1 znazoriuje sloZzeni oslovenych respondentii dle pohlavi. Divek je v souboru

108, tj. 52 % a 99 chlapct, coz je 48 % ze zkoumaného vzorku.

Graf 2 Struktura respondentt dle typu skoly

H Gymnazium v Ji¢iné H Gymndzium v Nové Pace
M Zakladni skolu v Ji¢iné M Zakladni Skolu v Nové Pace

M Zakladni skolu v Praze

Graf 2 popisuje dale ¢lenéni respondentti, nyni dle typu studované $koly. Nejvétsi
zastoupeni ma ve vypliiovani dotaznikii 2. ZS v Ji¢ing, kde dotaznik vyplnilo
z celkového poctu dotdzanych 37 %. Dale je ve stejné mife zastoupeno Gymnazium
vV Nové Pace a Zakladni Skola Komenského v Nové Pace a to kazda 23 %. 11 %
z vyzkumného souboru jsou zaci Zakladni Skoly Hanspaulka v Praze a 6 % je

zastoupeno Lepafovo gymnazium v Ji¢ing.
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Graf 3 Pichled respondentt dle véku — divky

M1l W12 m13 m14 m15 m16

3%

V Grafu 3 je pfehledné zpracovano procentudlni zastoupeni divek s ohledem na vék.

Nejvice oslovenych divek bylo véku 12 let a nejméné divek ve véku 16 let.

Graf 4 Ptehled respondenti dle véku — chlapci

M1l W12 =13 m14 m15 |16

Graf 4 poukazuje na procentudlni zastoupeni chlapcti ve vyzkumném souboru.
Zastoupeni maji chlapci ve véku 12 let (30 %), 15 let (22 %), 14 let (15 %), 16 let
(14 %), 13 let (14 %) a 11 let (5 %).
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Graf 5 Prehled a kategorizace hodnot BMI — divky

M podvaha
HV normé

M nadvaha

44%

Graf 5 je vyobrazenim vypocitané hodnoty indexu télesné hmotnosti u divek dle

vzorce BMI = télesna vaha v kg

. Poté jsou hodnoty tfidény do kategorii podvaha,

(télesnd vyska v m)?
norma, nadvaha dle Tabulky 2. Z grafu je zifejmé, ze vétSina divek (44 %) se svou
hodnotou nachazi v normé, zatimco 29 % dotazanych divek spada do vyssi hodnoty
BMI a 27 % ma sklony k podvaze. Nelze tedy dle prizkumu tvrdit, Ze by divky

propadaly vice podvaze neZ nadvéze.

Graf 6 Prehled a kategorizace BMI — chlapci

16%

46%
M podvaha

M nadvaha

M\ normé

Dle grafu 6 je 46 % dotazanych chlapci v normé¢ BMI dle svého véku (viz. Tabulka
1) a 38 % dotazanych chlapci ma hodnotu nadvahy, 16 % pak podvahy. Mizeme

tedy fici, Ze chlapce zahrnuté do prizkumu vice ohrozuje nadvaha.
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Tabulka 1 BMI u déti

Vék | Pramérné 10let |16 az 19
ditéte | BMI 11 let |16 az20

1rok | 16az 18 12 let |16 az20

r02k 15a517 || 13let [17az21
y 14 let |18 a7 21

3 .
roky | 12317 || 15let |18a722
2 ) 16 let [19az22
15az 17
roky 17 let |19 az 23
Slet | 15az17 18 let |20 az 24
6let | 15az17

7let | 15az17

8let | 15az17

Olet | 15az18

Graf 7 Sportuji/nesportuji

SPORT DIVKY SPORT CHLAPCI

B ne Wano M ne Mano

10%
0 21%

Graf 7 mapuje vztah ke sportu u oslovenych respondentti. 90% oslovenych divek a
79% chlapct sportuji. Jde o velice piijemné zjisténi v dobé&, kdy vétSina prizkumi

naznacuje, ze déti sportuji opravdu malo.
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4.3. Vysledky a vyhodnoceni Setieni

4.3.1. Sportovni a pohybova aktivita
Tabulka 2 Preferované pohybové aktivity chlapct

Preferované pohybové aktivity — chlapci

Posilovani 17
Fotbal 12
Karate 10
Plavani
Stolni tenis
Florbal
Hokej
Hazena
Béh
Cyklistika

W s b~ O1O1TO N

Tabulka 2 nam doklada vysledky chlapcti respondentii v oblasti preferovanych
pohybovych aktivit. V tabulce vidime piehled deseti nejcastéji uvadénych aktivit,
kdy na desaté pozici je cyklistika, dale pak dle ¢etnosti b&h, hazena, hoke;j, florbal,
stolni tenis, plavani. Nejcastéji preferovanou aktivitou chlapci je dle Seteni karate,
fotbal a posilovani. Zjistujeme tedy, ze chlapci davaji ptfednost aktivitam
anaerobnim, kdy uptfednostiiuji zdatnost pted samotnym vykonem a zaméfuji se na

tvarovani té€la smérem k vysnénym proporcim.

Tabulka 3 Preferované pohybové aktivity divek

Preferované pohybové aktivity — divky

Tanec 13
Béh
Cyklistika
Atletika
Plavani
Jizda na koni
Volejbal
Basketbal
Tenis
Aerobik

W h b OO O NN

Tabulka 3 doklada vysledky v oblasti preferovanych aktivit u divek. Divky nejcastéji
uvadély aerobik, tenis, basketbal, volejbal, jizdu na koni, plavani, atletiku. Na
prednich mistech v Cetnosti téchto aktivit je u divek cyklistika, béh a tanec. Je tedy
ztejmé, Ze divky upfednostiiuji aktivity aerobni (beh, cyklistika a tanec), které
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pomédhaji ve vétsi mife pii redukci hmotnosti na cesté¢ k idedlnimu télu a zvyseni
fyzické vykonnosti. Zajimavym tématem k diskuzi o pohybovych aktivitach
dospivajicich by bylo pojeti hodin télocviku na Skolach. Divky a chlapci jsou sice
rozdéleni na tyto hodiny, ovSem ndplii hodin byva téméf totoznd. Shledavam tedy

mezery Vv prevenci pomoci pohybovych aktivit béhem hodin télesné vychovy.

Graf 8 Cetnost pohybovych aktivit - chlapci

M denné

M dvakrat tydné
M jednou tydné
M nikdy

M trikrat tydné

14%

Graf 8 mapuje, jak Casto se chlapci vénuji uvedené pohybové aktivité. 35 %
z dotazanych chlapct uvedlo, Ze se aktivitdm vénuji tfikrat tydn€, 28 % chlapct se
jim vénuje denné. 21 % se vénuje aktivitdm dvakrat tydné a 14 % jednou tydné. Graf
ukazuje pozitivni data, Ze chlapci jsou vramci preferovaného pohybu aktivni

n&kolikrat tydné.

Graf 9 Cetnost pohybovych aktivit — divky

M denné
2%
M dvakrat tydné
M jednou tydné
M nikdy

26% M trikrat tydné

Graf 9 predklada data uvadéna do dotaznikd divkami. 29 % divek se vénuje zvolené

pohybové aktivité denné, 21 % tfikrat tydné. Jednou tydné vykonava pohybovou
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aktivitu 26 % z dotazovanych divek a 22 % dvakrat tydné. Lze tedy fici, ze

uvedenym aktivitam vénuji divky ¢as nékolikrat tydné.

Graf 10 Divody k pohybové aktivité — chlapci

1% 4% 1% 10%

6%

16%

5%
2%

M abych pfisl(a) na jiné myslenky

M abych vypadal(a) dobre

M abych zlepsil(a) fyzickou zdatnost
a vykonnost

M chci byt s kamarady

M je to zdravé

M mé to bavi

M obdivuji vrcholové sportovce

M potrebuji zhubnout

M sportuji rodice

Graf 10 doklada jako nejcastéji volené odpovédi: VEénuji se pohybovym aktivitam,

protoze mé to bavi (55 %). Vénuji se pohybovym aktivitam, protoze chci zlepSit

fyzickou zdatnost a vykonnost (16 %). Vénuji se pohybovym aktivitam, abych

vypadala dobfe (10 %). Ostatni odpovédi uvadélo 1 % az 6 % dotazovanych.

Zajimavy je vysledek odpovédi, ze divodem k pohybové aktivité je fakt, Ze je to

zdravé (2 %). Je ziejmé, ze pro oslovené adolescenty je podstatné, aby je ¢innost

bavila, zdravi je ziejmé brano jen jako vedlejsi produkt oblibené aktivity. Pouze 1 %

oslovenych chlapcti berou pohybovou aktivitu jako prostiedek jak zhubnout.

Graf 11 Divody k pohybové aktivité — divky

% 5% 4%
6% 177" ’ 11%

56%

8%
3%

3%

M abych pfisl(a) na jiné myslenky

M abych vypadal(a) dobte

M abych zlepsil(a) fyzickou
zdatnost a vykonnost

M chci byt s kamardady

M je to zdravé

M mé to bavi

M obdivuji vrcholové sportovce

M potrebuji zhubnout

M sportuji rodice

M to potiebuji
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Graf 11 podava vyhodnoceni divodi vedoucich divky k pohybové aktivité. 56 %
divek vykonava pohybovou aktivitu, protoze je to bavi. 11 % jako divod uvadi, ze je
to protoze chtéji vypadat dobie, 8 % jako motiv uvadi zlepSeni fyzické zdatnosti a
vykonnosti. 6 % oslovenych divek bere pohybovou aktivitu jako prostfedek ke
snizeni vahy. Zdravi a sportujici rodice jsou uvadény respondenty nejméng.

Z predchozich dvou graft je tedy ziejmé, ze dulezitym faktorem pro vykonavani
pohybové aktivity je u divek i chlapcti zabava. Zdravi a moZnost zhubnout je

uvadéna nejméng.

4.3.2. Spokojenost s télesnym vzhledem u adolescentnich divek a chlapct

Tabulka 4 Rozdily ve spokojenosti s télem u divek a chlapct

3,26 3,14
3,42 3,20
3,25 3,45

281 2,89
2,93 3,20
3,52 3,34
3,43 3,31
3,42 3,24

3,07
3,00
3,04 2,83

V Tabulce 4 jsou znazornény vysledky z Setfeni v oblasti spokojenosti se vzhledem
dle pohlavi a hodnocené ¢asti téla a celkového vzhledu. Divky i chlapci udavali
spokojenost dle §kaly od 1 do 7 (od naprosté spokojenosti po uplnou nespokojenost).
V Tabulce 4 jsou priméry z jednotlivych hodnoceni. Vysledky prizkumu ukazaly
rozdily ve spokojenosti se vzhledem u divek a chlapct. Z tabulky je zfejmé, ze divky
vykazuji niz$i spokojenost se svymi stehny, boky a prsy. Oproti tomu chlapci jsou
méné spokojeni s pazemi a celkovym rozlozenim hmotnosti. Celkové spokojenost se
u chlapct a divek pftilis nelisi, lze tedy fici, Ze chlapci a divky vykazuji podobnou
spokojenost s celkovym vzhledem, avSak je prokazana odliSna spokojenost

s konkrétnimi partiemi téla.
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4.3.3. Deprese a jeji vztah na experimentovani v jidelnim chovani

Tabulka 5 Vztah mezi depresi a experimentem v jidelnim chovani

0,46 1
0,43 032 |1
0,56 049 (026 |1
0,42 0,34 |030 |048 |1
0,81 0,67 |064 |080 |068 |1
0,19* 0,10 | 0,12 | 0,09 |0,17 |O0,18 1
0,27 | 0,17 | 0,23* | 0,20* | 0,23* | 0,30* | 0,05 |1

Vysvétlivky: CDI = celkova deprese, EX = experiment v jidelnim chovéni, SE =
sebeposkozovani, * korelace priikkazné na hladin€ 0,05, ** korelace prikazné na

hladiné 0,01.

Tabulka 5 znazornuje vztahy mezi depresivnimi pfiznaky a experimentovanim
v oblasti jidelniho chovani. Statisticky vyznamny vztah byl prokdzan pouze u
pozitivni korelace experimentu s jidelnim chovanim a $patné nalady (r = 0,19%).

Ostatni vztahy jsou statisticky neprukazné.

4.3.4. Vyskyt projevu deprese a nespokojenosti s celkovym vzhledem

Tabulka 6 Vztah mezi depresi a spokojenosti s celkovym vzhledem

1

0,56 0,49 0,26 1
0,42 0,34 0,30 0,48 1
0,81 0,67 0,64 0,80 0,68 1
-0,23*| -0,17|-0,32*|-0,27* |- 0,49** | - 0,40** 1

Vysvétlivky: CDI = celkova deprese, SCV = spokojenost s celkovym vzhledem,

* korelace prukazné na hlading 0,05, ** korelace prikazné na hladin¢ 0,01.

Tabulka 6 znazoriuje statisticky vyznamné vztahy mezi depresivnim ladénim a
spokojenosti s celkovym vzhledem. Dle ziskanych tdaji z Setfeni spokojenost
s celkovym vzhledem zaporné koreluje se Spatnou naladou (r = -0,23%),
nevykonnosti (r = -0,32**), anhedonii (r = -0,27**), snizenym sebehodnocenim (r = -
0,49**) a s celkovou depresi (r = -0,40**). Prokazujeme tedy, Ze depresivni ladéni

ovliviiuje celkovou spokojenost se vzhledem u adolescentt.
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4.3.5. Deprese a jeji vztah k sebeposkozovani

Tabulka 7 Korelace mezi depresi a sebeposkozovanim v adolescenci

0,46 1

0,43 032 |1

0,56 049 (026 |1

0,42 0,34 |030 |048 |1

0,81 0,67 |064 |080 |068 |1

0,19* 0,10 (0,22 |0,09 |O0,17 |0,18 1

0,27** | 0,17 [ 0,23* | 0,20 | 0,23* | 0,30* [ 0,05 |1

Vysvétlivky: CDI = celkova deprese, EX = experiment v jidelnim chovéni, SE =
sebeposkozovani, * korelace prikkazné na hladin€¢ 0,05, ** korelace prikazné na

hladin€ 0,01.

Tabulka 7 znazoriuje statisticky vyznamné vztahy mezi depresivnim ladénim a
sebeposkozovanim. Sklony k sebeposkozovani pozitivné koreluji se Spatnou naladou
(r = 0,27**), nevykonnosti (r = 0,23*), anhedonii (r = 0,20%), snizenym
sebehodnocenim (r = 0,23*) a celkovou mirou depresivity (r = 0,30**). Muzeme
tedy fici, ze svysSs§i mirou depresivity se adolescent snadnéji uchyluje

k sebeposkozujicimu chovani (jizvy, tetovani, rizikova strava a dopliky).
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4.4, Souhrn

H1: Adolescentni divky uprednostiiuji aerobni pohybové aktivity a chlapci
anaerobni.

ZTabulky 2 a 3 je ziejmé, ze jsou rozdily mezi preferovanymi pohybovymi
aktivitami adolescentnich divek a chlapcu, tak jak uvadi Macek a Radvansky. Bylo
prokdzano, ze divky voli aktivity spiSe aerobni, které jim pomahaji snizit télesnou
hmotnost a zvysit kondici. Chlapci se vénuji aktivitdim charakteru anaerobniho, pii

kterych je kladen daraz na zvySeni podilu svaloviny v téle, nebo jejiho tvarovani.
Hypotéza je potvrzena.

H2: Spokojenost s télem je zavisla na pohlavi.

V Tabulce 4 jsou znazornény vysledky z Setfeni v oblasti spokojenosti se vzhledem
dle pohlavi a hodnocené ¢asti téla a celkového vzhledu. Vysledky ukazaly rozdily ve
spokojenosti se vzhledem u divek a chlapct, o kterych hovoii Grogan. Divky
vykazuji niz$i spokojenost se svymi stehny, boky a prsy. Oproti tomu chlapci jsou
mén¢ spokojeni s pazemi a celkovym rozloZenim hmotnosti. Celkové spokojenost se
U chlapct a divek pfili§ nelis$i. Mzeme tedy fici, Ze chlapci a divky vykazuji
podobnou spokojenost s celkovym vzhledem, avSak je prokazana odlisna

spokojenost s konkrétnimi partiemi téla.

Hypotéza je potvrzena.

A4

H3: Vyssi mira deprese souvisi se sklony k experimentovani v oblasti jidelniho
chovani.

Jak je doloZeno korelacnimi vztahy v Tabulce 5 statisticky vyznamny vztah byl
prokdzan pouze u pozitivni korelace experimentu s jidelnim chovanim a Spatné
nalady (r = 0,19%*). Ostatni vztahy jsou statisticky neprikazné. Narodni zprava o
zdravi a zivotnim stylu déti a Skoldkt zmifluje spojeni sniZeného sebevédomi,
deprese a tuzkosti S experimenty ve stravovani. Tento vztah jsme prizkumem

neprokazali.

Hypotéza je vyvracena.
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H4: Depresivni ladéni v adolescenci je spojeno s nespokojenosti s celkovym
vzhledem.

Tabulka 6 znédzorfiuje statisticky vyznamné vztahy mezi depresivnim ladénim a
spokojenosti s celkovym vzhledem. Korelatnimi vztahy bylo prokazano, ze
depresivni ladéni ovliviiuje celkovou spokojenost se vzhledem u adolescentii. Této
problematice se vénuje vice autori uvadénych drive (Rasticova, Carr-Greg, Kabic¢ek
s Papezovou, Krch aj.). Dle zkuSenosti Krcha se u mnoha dospivajicich mohou
vyskytovat symptomy deprese, jako jsou pocity viny, ztrata sebeddvéry, pocity

beznad¢je a nepotiebnosti, které ptimo souvisi s t€lesnou nespokojenosti.
Hypotéza je potvrzena.

HS5: VysS§i mira deprese pozitivné koreluje se sklony k sebepoSkozovani u
adolescentii.

Tabulka 7 potvrzuje statisticky vyznamné vztahy mezi depresivnim ladénim a
sebeposkozovanim. Sklony k sebeposkozovani pozitivné koreluji se Spatnou naladou,
nevykonnosti, anhedonii, sniZzenym sebehodnocenim a celkovou mirou depresivity.
Muzeme tedy fici, ze s vyS$i mirou depresivity se adolescent snadnéji uchyluje
k sebeposkozujicimu chovani. Podkladem pro nasi hypotézu byla literatura Kabic¢ka

a Narodni zprava Kalmana. Oba uvadéji provazanost téchto faktora.

Hypotéza je potvrzena.
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Zavér

Obdobi dospivani je pro jedince zlomové. Zacind se poradné koukat kolem sebe a
zjistovat, kam vubec patii. Jeho télesné ja - t€lesny obraz - body image by mélo byt
vizitkou s napisem: Je mi dobfe, mam rad svoje télo a délam vse proto, aby i ono

mélo rado mé.

Prizkum v mé préaci byl zamétfen na divky a chlapce adolescentniho véku, kteti
studuji na oslovenych skolach (gymnéaziich a zakladnich Skolach v Jicin€, Nové Pace
a Praze). Pro realizaci screeningového Setieni byl zvolen elektronicky dotaznik
vlastni konstrukce obsahujici kombinaci standardizovanych dotaznikt. Elektronicka
forma dotazniku byla p¥inosnd pro svou &asovou nenarognost a atraktivitu. Zaci
spolupracovali vyborné. Béhem jednoho mésice tak byla ziskana data od 207
respondentl. Tato data byla vyhodnocena a zpracovana do piehlednych tabulek a
grafli a poté konfrontovana se stanovenymi hypotézami. Cil vyzkumného Setfeni byl
splnén, byly zjistény vztahy mezi faktory ovliviiujicimi zivotni styl a spokojenost

s télesnym vzhledem v adolescenci.

Prva hypotéza poukazovala na rozdily v uptednostiiované pohybové aktivité divek a
chlapct. Bylo prokdzano, ze divky vice uptednostiiuji aerobni aktivity (cyklistiku,
beh) a chlapci se Castéji v€nuji posilovani a tvarovani svalové hmoty. Zajimavym a
velmi pozitivnim zjiSténim je, Ze dle vysledkl se Zaci pohybovym aktivitdm vénuji
nekolikrat tydné a nejCastéjSim divodem k této aktivité je prosty fakt, Ze je to bavi.
V ptipadé druhé hypotézy bylo zjistovano, zda-li se spokojenost s télem 1isi u divek
a chlapct. Prizkum prokdzal jasny rozdil: divky jsou vice nespokojeny s dolni
polovinou téla a prsy, chlapci s pazemi a rozloZenim hmotnosti. Tteti hypotéza byla
jako jedina vyvracena. V prizkumu se dle korela¢nich vztaht nepotvrdil vztah mezi
depresivnim ladénim a experimentovanim v oblasti jidelniho chovani. Vztah, ktery
byl prokdzan, souvisi se Spatnou naladou. Adolescenti tedy maji vétsi sklon
k experimentovani s jidlem vlivem $patné nalady. Prokazan byl vztah depresivniho
ladéni a nespokojenosti s celkovym vzhledem. Symptomy deprese kvili
nespokojenosti s vlastnim vzhledem jsou Casto okolim piehlizeny, jejich vaznost je
vSak vysokd. Stim souvisi i posledni Setienim potvrzena hypotéza. VysSi mira
deprese pozitivné koreluje se sklony k sebeposkozovani (hladovéni, zkraslovani téla

tetovanim, extrémni zatéz pii sportu).
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Z4ci, zatazeni do Setieni, se o své t&lo zajimaji a berou svij tlesny vzhled jako
soucast své identity. Podnétem pro dal$i zkoumani v tomto oboru by mohlo byt téma
péce o fyzické i dusevni zdravi, vliv opory, vzory ve spolecnosti ¢i vybér vhodnych
aktivit pii sportovnich a télesnych vychovach na skole. Velice kladné pfistupuji
Kk nové vzniklému piredmétu Vychova ke zdravi a k velmi dobfe vymyslenym a
zrealizovanym projektim na podporu zdravé vyzivy a zivotniho stylu jako jsou

naptiklad automaty se zdravymi népoji a svacinami.
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Prilohy

Priloha A Ukézka dotazniku CDI Sebeposuzovaci skala depresivity

AUHV— ( 7 ) ﬂ_.:_._ﬁ.uw.d
‘jméno a prijmeni: M g Nendvidim se. A
o U e— ML
L Mam se rad. )
Tu - B ( 8 ) e
Milokdy jsem smutny. Za viechno Spatné miZu ja.
Casto jsem smutny. Mizu za mnoho $patného. -
L Pordd jsem smutny. [] | Za Spatné véci obvykle nemizu. ) .
(2 i (9 =
Nic se mi nedafi. Nemyslim na 10, Ze bych se zabil.
Nejsem si jisty, jestli se mi dafi. Premyslim o tom, Ze bych se zabil, ale neud&lal bych to.
L Vsechno se mi dafi. ) L Chei se zabit. )
= B
(3 . (10
Skoro viechno délam dobfe. Kazdy den je mi do pléce.
Hodné véci délém 3patné. Casto je mi do plade.
L V3echno délam Spatné. ) L Malokdy je mi do place. o
a =) 11 ) €
Mnoho véci mné bavi. Vsechno mé nudi.
Bavi mné jenom néco. Casto mé néco nudi.
E Nic mné& nebavi. | Jenom mélokdy mé& néco nudi. il D
= ) (& = =
Poféd je mi zle. Jsem rad mezi lidmi.
Casto se citim 3patng. Casto nechci byt mezi lidmi. E
L Malokdy se citim Spatné. ) || Vibec nechei byt mezi lidmi.
(6 h (13 ~ oo
Milokdy pfemy3lim o 3patnych vécech, které se mohou stét. Viibec se nedokdZu soustredit. -
Mam strach, Ze se mi miZe stit néco,Spatného. Je €Zké se soustredit.
L Vim uréité, Ze se mi néco Spatného stane. ) L Snadno se mohu soustiedit.
J N 7
Cekem: a=| | B=| | o[ | p=[ | e=[ ]




Piiloha B Ukazka dotazniku Chovani ovliviiujici zdravi

Dotaznik posuzuje riizné projevy chovani, které mohou ovliviiovat Tvé zdravi a duSevni pohodu. Posud’,
jak Casto se nize uvedené chovani u Tebe vyskytovalo v uplynulém kalendafnim roce. K posouzeni cet-
nosti pouzij $kalu 1-5. 1= nikdy, 2= zfidka, 3= ob¢as, 4= Casto, 5= vidy (stile).

chovini 1 2 |3 |4 |5

Navstéva lékafe, vymluva na zdravotni stav

Koufeni cigaret

Hrani na PC a z toho plynouci neplnéni povinnosti

Experiment s jidelnim chovénim - drzeni diet, vyvoldvani zvraceni...

20-30 minut trvajici intenzivni télesné cviceni, alespon 3x tydné (aerobik,
béh, plavani, cyklistika...)

Uzivani 1ékt bez 1ékaiského predpisu (ibalgin, paralen, lexaurin, 1éky na
spani aj.)

Piti alkoholu

Koufeni marihuany

Pred¢asné zahdjeni pohlavniho Zivota

Posilani "vtipnych" dopist/zprav, urazky na socialnich sitich

Vyhybani se zkouseni nebo pisemné praci

Agresivni chovani ve Skole

Pravidelné traveni ¢asu na socialnich sitich v takové mife, Ze mi to neumoz-
fiuje plnit mé povinnosti

Sebeposkozovani (fezani, paleni)

Vénuji se aktivitam, které povazuji za uklidiiujici a relaxacni (konicky, cet-
ba, poslech hudby...)

Pravidelné piti napoji bohatych na kofein a tein (kava, ¢aj, energetické napo-
je)

Opakované hrani na vyhernich automatech

Kazdy den zahajuji vydatnou snidani




Ptiloha C Vlastni dotaznik
Chovani ovlivitujici zdravi a body image v dospivani

Vazeni studenti,

zadam Vas o spolupraci pti vyplnovani anonymniho dotazniku, ktery je soucasti
mého vyzkumného Setieni bakalaiské prace s nazvem Body image v adolescenci.

Ptedem Vam srde¢né dékuji.

Pohlavi respondenta:
Divka/Chlapec

Studuji:

Zakladni skolu v Nové Pace
Zakladni skolu v Ji¢iné
Gymnazium v Nové Pace
Gymnazium v Ji¢iné

Zakladni Skolu v Praze

Vék:
11 let
12 let
13 let
14 let
15 let
16 let

Sportuji:

ano/ne
Vyska v cm:

Hmotnost v kg:

Sportuji:

sportuji prilezitostné



sportuji rekreacné
sportuji vykonnostné

nesportuji

CDlI

Prosim, zaSkrtnéte vzdy jedno tvrzeni.

Oznacte zvolenou odpoveéd™:
Malokdy jsem smutny.
Casto jsem smutny.

Porad jsem smutny.

Oznacte zvolenou odpovéd’:
Nic se mi nedafri.
Nejsem si jisty, jestli se mi dari.

Vsechno se mi dafri.

Oznacte zvolenou odpovéd’:
Skoro v§echno délam dobre.
Hodné véci délam Spatné.

VSechno délam Spatné.

Oznacte zvolenou odpoveéd’:
Mnoho véci mné bavi.
Bavi mné jenom néco.

Nic mné nebavi.

Tato ¢ast dotazniku mapuje rizné chovani, které mtze ovliviiovat Tvoje zdravi a
dusevni pohodu. Uved, jak &asto se toto chovéani u Tebe vyskytuje. Skala 1-5 (1 =
nikdy, 2 = zfidka, 3 = obcas, 4 = Casto, 5 = pravideln¢).

Experiment s jidelnim chovanim, drZeni diet, vyvolavani zvraceni, hladovéni:
nikdy ziidka obcas Casto pravidelné

Sebeposkozovani (napr. fezanim, palenim):



nikdy ziidka obcas Casto pravidelné
Jaké pohybové aktivity preferujes?

Pokud ano, jak ¢asto?
jednou tydné

dvakrat tydné

tiikrat tydné

denné

Jaky je davod, ktery T¢€ vede k pohybové aktivité? Sportuji, protoze:
to potiebuji

mé to bavi

je to zdravé

abych vypadal (a) dobte

chci byt s kamarady

abych zlepsil (a) fyzickou zdatnost a vykonnost

abych pfisel (a) na jiné myslenky

sportuji rodice

obdivuji vrcholové sportovece

potiebuji zhubnout

V nasledujicich otazkach uvadis, jak jsi spokojen/a se svym télem. Skala je od 1
(naprosta spokojenost) do 7 (iplna nespokojenost):
Vzhled obliceje:

1 naprosta spokojenost 2 3 4 5 6 7 Gplnéd nespokojenost

Vyska postavy:

1 naprosta spokojenost 2 34 5 6 7 tplna nespokojenost

Rozlozeni hmotnosti:

1 naprosta spokojenost 2 3 4 5 6 7 Gplna nespokojenost

Ramena:

1 naprosta spokojenost 2 3 4 5 6 7 Gplna nespokojenost

Hrud’:

1 naprosta spokojenost 2 3 4 5 6 7 Gplnéd nespokojenost



Prsa:

1 naprosté spokojenost 2 34 5 6 7 Gplnéd nespokojenost

Boky:
1 naprosta spokojenost 2 34 5 6 7 uplna nespokojenost

Stehna:
1 naprosta spokojenost 2 3 4 5 6 7 tplna nespokojenost

Tvar nohou:

1 naprosta spokojenost 2 3 4 5 6 7 Gplna nespokojenost

Paze:

1 naprosta spokojenost 2 34 5 6 7 tplnéd nespokojenost

Celkovy vzhled:

1 naprosta spokojenost 2 3 4 5 6 7 Gplna nespokojenost

De¢kuji Vam za vyplnéni dotazniku a pteji hezky zbytek dne.



Priloha D Vzor souhlasu s dotaznikovym Setfenim

Souhlas reditele s dotaznikovym Setirenim
Vazeny pane fediteli.

jmenuji se Eliska Tlapakova a jsem studentkou Pedagogické fakulty Univerzity
Hradec Kralové. V ramci své bakalaiské prace se zabyvam tématem body image
v adolescenci, sebepojetim a chovanim ovliviiujicim zdravi v dospivani.

Chtéla bych Vas pozadat o souhlas s dotaznikovym Seffenim které by byvlo
realizovano na Vasi Skole. Vyzkumné Setfeni by bylo provedeno prostfednictvim
dotazniku v 6. a 9. rocnicich.

Za umoznéni vyzkumu Vam velice dékuji.

Eliska Tlapakova
kontakt: tlapaell@uhk.cz. 728 929 753
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Ptiloha F Vyzivova pyramida

VYZIVOVA PYRAMIDA pShyb

Stredni Skoly

Sladkosti, slanosti

les
Vrchol pyramidy tvori ponavmy které byvan casto 1y v nasem jidelnicku a jsou kon ym zdrojem rychlé energie. Pri jejich
nadmémeé k imu vlivu na zdravi (obezi krovka 2. typu, srdeéné-cévni éni apod.), a proto doporucujeme
kor i téchto pi i snlzl! na mini @& je z jidelnicku zcela vyradit.
@ Vite, Ze nadmé; k jednoduchého cukru (kolové napoje, cokoladoveé tycinky, oplatky, energetické

napoje, dzusy, bilé pecivo apod ) zpusobuje vytvireni novych tukovych zdsob?

- Maso, ryby, semena, ofechy, oleje, maslo
Polravuny v tomto patre pyrarmdy Jsou zdro;em bilkovin a tukil. Tuky jsou v téle dillezité jako zasobni forma energie, ale také tvori

orqan Tuky jsou také dilleZitou souéasti bunéénych membran a nékterych hormontl, a proto hraji
velmi dulemou roli ve zdravé vyzive.

@ Vite, Ze orechy jsou zdroje zdravi pr esnych tuki a méli bychom je jist kazdy den?

__Mlééné vyrobky, jogurty, syry, vejce, lusténiny °
Potravmy v tomto patre p; idy jsou vyzr ; bilkovin. Bﬂkovmy zxskavame )ak z Zivocisne, tak
1z rostlinné potravy. Jednotlivé potraviny maji v b inach rizné alni aminokyseliny — pod!e toho

se lisi jejich vyuzitelnost. Pro co nejvétsi vyuz:telnost bilkovin je dulezite ]e)u:h zdroje v jidelnicku pestre stridat

‘\i) Vite, Ze arasidy (neboli burské ofisky) nejsou orechy, ale lusténina?

Obiloviny, brambory peéivo, téstoviny
Potraviny v tomto patve py dy jsou vyzr drojem sacharidui. Ne viechny sacharidy jsou ale
zdravi prospésne. Proto si peclivé vybirejte, jake p iny z této kategorie budete jist.

Ve strave by mely prevazovat vananty celozmne, pro(oze maji nizsi glykemld(y index, vysst
vlakniny a vyssi obsah prospésnych latek. jako jsou vitaminy a mineraly, nez varianty ne—oelamne

() Vite, ze brambory jsou zdrojem vitaminu C?

. Zelenina, ovoce
Kazdy den si dejte alespon pét porci  této kategorie. Porce znamena jedno jablko, hrst
jahod, miska listového salitu atd. Zelenina a ovoce jsou ve vyz:ve dulezité, pro(oze

obsahuiji pro télo mzbyme latky, jako jsou vi takeé viakni
fytochemikalie, Vybirejte si tyto potraviny nejen dle chuti nebo oHl'benosn. ale take podle
barvy. ProtoZe pravé barva zeleniny a ovoce uréuje obsah bioaktivnich latek
(FYTOCHEMIKALID), které jsou velmi prospéiné pro zdravi.

@ Vite, Ze byste si méli dat kazdy den jeden kus zelené {napr okurka), omnzove
lnapr mrkad. Cervené (napr. jablko) nebo oranzovozluté (napr.
é (napr. avokado) ovoce ¢i zell

Tekutiny

o
Dostatecny prijem tekutin v pribéhu dne tvori zaklad zdravého
stravovani. Propmyreznmptefemnepvedevsrmcnstouvodu.ovomeq

bylinkove caje. Slazené napoje pijte pouze vyjimecné, jsou vydatnym
zdrojem kalorii a jednoduchého cukru, ktery skodi zdravi.
15-19 let - denné vypijte 40 ml tekutin na 1 kg své hmotnosti

@ Vite, Ze viivem bolickych p v téle dochazi k velkym

ztratam tekutin v pribéhu dne? Cca 60 % (1,2-2 ) vody odchazi
moci, 20 % (0,6 I) se odparuje kuizi, 15 % (0,5 1) se ztraci dychanim
a5 % (0,15 |) stolici.




Piiloha G Pohybova pyramida

POHYBOVA PYRAMIDA pQhyb

stredni Skoly

Pohyb - zaklad zdravého Zivota. 5 kroku, jak byt fit

Protahovani, flexibilita, relaxace
Po kazdém tréninku nezapominejte na protazeni véech svalovych skupin.

@ Vite, Ze pravidelné protahovani po sportu pomaha predchazet zranéni?

Aerobni sportovni aktivity — posilovani, funkéni trénink
V ramci viestranného rozvoje kondice je dulezité vénovat ¢as i posilovani. V dnesni dobé vyzkousejte misto
Kasické posilovny funkéni trénink, ktery vyuziva vahu vaseho téla.

@ Vite, Ze mezi funkcni trénink patri napr. cviceni TRX, které bylo vytvoreno pro americké vojenskeé
namornictvo?

Aeroont W - vyirva

Vytrvalost je zakladem kazdého sportu. Pro rozvo) aerobni vytrvalosti je dilezita délka
aintenzita sportovni aktivity. Vhodneé jsou kolektivni sporty, jako je florbal, basketbal, ale
takeé tanec ¢i plavani.

5 Bézné denni aktivity — vytrvalostni
Chodite kazdy den? Zkuste se vénovat habitualni pohybové aktivité denné,
alespon 30 minut v kuse. Zkuste pridat vytrvalostni aktivity jako svizna

chiize, jizda na kole do $koly ¢ pravidelné prochazky se psem.

@ Vite, ze aktivni clovek ve svych 55 letech jiz obesel 4x zemékouli,
naproti tomu neaktivni clovék ji neobesel ani jednou?

‘ Spanek a bézné denni aktivity
Spanek je zakladni fyziologickou potrebou, nezbytnou pro - -
spravnou funket organismu. Nedostatek spanku nebo jeho

zhorsena kvalita zpisobuje disharmonii v hormonalnim
systému, coz miize vést k nariistu hmotnosti, tbytku svalli,

2Zvysujici se unave apod.
Bézna denni aktivita neboli habitualni pohybova aktivita je
zasadni pro udrzeni optimalni vahy. Pro udrzeni kondice o

a optimalni vahy je doporuceno ujit kazdy den 10 000 krok,

coz je priblizné 7 km.

@ Vite, Ze posledni jidlo by mélo prijit min. 2 hodiny
pred spanim?

* Pro dosazeni optimainiho mnoistvi pohybu za den mohou byt Y
Jednotlivé aktivity a jejich trvini kombinoviny.
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