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Anotace

Bakalafska prace se zabyva zivotnim stylem studenti denniho i kombinovaného studia PF
JU, zaméfuje se na budouci ucitele v matetskych Skolach. Vychazi z ptedpokladu, ze
zivotni styl je ta oblast Zivota Cloveéka, kterou lze ovlivilovat a ménit a Ze osvojenim
zdravého zpiisobu zivota ovliviiuje ¢lovék nejen sebe, ale i osoby, na které plsobi. A
zejména u uciteld, zvlast’ potom v matetské Skole by se nemélo na tento fakt zapominat.
Teoretickd cast se zabyva vybranymi slozkami zdravého zivotniho stylu. Popisuje, jak
zivotni styl ovliviiuje télesné zdravi Clovéka a jak souvisi s jeho psychikou. Vénuje se
vlivu ucitele a jeho Zivotniho stylu na déti v matetfské Skole. Nakonec charakterizuje
vyvojové obdobi, ve kterém se nachdzi studenti denniho a kombinovaného studia a
popisuje specifika terciarniho vzdélavani. V praktické ¢asti jsou pomoci grafii zndzornény
vysledky dotaznikii na aktudlni Zivotni styl studentii PF JU oboru ucitelstvi pro matetské

Skoly denniho i kombinovaného studia.
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Abstract

This bachelor’s work adresses lifestyle of students of attendance and combined study on
PF JU and it focuses on future kindergarden teachers. It is based on supposition, that
lifestyle is an aspect of person’s life which can be influenced a changed and that by
embracing healthy lifestyle, one affects not just oneself but also others. Particulary in case
of kindergarden teachers this fact should not be forgotten. The theoretical part deals with
selected components of healthy lifestyle. It describes how lifestyle influences one’s
physical health and how it is related to psyche. It points out the significance of teacher’s
influence on children in kindergarden. In the end it characterizes the developmental period
of life, the students of attendance and combined study find themselves in, and describes
specifics of third educational facilities. In practical part there are results of questionnaires
by graphs. These results represent facts about actual lifestyle of students from PF JU of

attendance and combined study of kindergarden teaching.
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Uvod

V Zivoté kazdého jednice jsou aspekty, které nemizeme pfili§ ovlivnit, jako napiiklad
geneticka vybavenost, zivotni prostfedi a také zivotni situace, do kterych se v zivote
dostavame. Co vSak ovlivnit mizeme a co mé na kvalitu naSeho zivota velky vliv, je nas
zivotni styl. To co jime a pijeme, kvalita naSeho spanku, nasSe pohybova aktivita a
schopnost relaxovat, to vSe se spolupodili na naSem efektivnim fungovani a zvladani
zivotnich situaci, coz ovliviluje nejenom nas zivot, ale v konecném diisledku piisobi i na
nase okoli. Dbat na zdravy Zivotni styl je positivni pro kazdého jedince bez rozdilu, ale
zejména u lidi, jez cilené¢ pusobi ve vychové déti, by mélo byt osvojeni zdravého
zpusobu zivota zdkladnim piedpokladem. Jednak je takovy Clovék a jeho navyky
jednim ze vzord pro chovani ditéte a za druhé dodrzovani zésad zdravého zplisobu
zivota pomaha ¢lovéku zlepSovat kvalitu vlastniho Zivota a soucasné 1épe zvladat rizné
vice ¢1 mén¢ narocné situace pii vychoveé déti. Optimalni zvladani vychovnych situaci
ze strany vychovatele je pak pro formujiciho se jedince jednim z klicovych aspektt a
navic si s sebou budouci pedagog nese jakousi povinnost a poslani vychézejici ze
zékladnich piliiti veskerého vzdélavani, kdy ma dit¢ odborné vést a zamérné vytvaret

takové podminky, které by pln€ podpotily jeho rozvoj a vzdélavani.

Rozhodli jsme se proto, zabyvat se v bakalaiské praci zivotnim stylem budoucich
uciteldl v matef'skych skolach, nebot’ pravé oni maji hned po vlivu rodiny velky podil na

ovlivnéni vyvijejici se nové generace.

Cil préce je zjistit a popsat jaky je zivotni styl lidi, jez budou v budoucnu plisobit na déti
a zda se shoduje s aktudlnimi doporucenimi pro zdravy zivotni styl. A protoze je tato
prace zarovein soucasti SirSiho vyzkumného zaméru, ktery zkouma zivotni styl studentii
pedagogické fakulty JU rGznych oborti, ndmi zkoumani studenti jsou studenti denniho i
kombinovaného studia oboru ucitelstvi pro mateiské Skoly pravé z pedagogické fakulty
JihoCeské univerzity. Vzhledem k tomu, Ze je rozsah pojmu Zivotni styl velmi Siroky a
protoze jsem studentkou oboru vychovy ke zdravi, rozhodli jsme se na problematiku
zivotniho stylu nahlizet pravé z pohledu zminéného oboru. Vysledky prace by mohly
byt piinosné pro zhodnoceni, zda je zivotni styl lidi, jezZ budou v budoucnu ptisobit na
déti optimalni, a nebo, zda se tam objevuji néjaké negativni bilance, na néz by bylo

vhodné se jeste vice zaméfit pfi koncepci studia. Déale by mohly byt vysledky pouzity
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jako podklad pro rozséhlejsi praci, vniz by se srovnavaly rozdily Zzivotnich stylil

studentt JU v zavislosti na studovaném oboru.

Prace je rozdélena na dvé casti: teoretickou a praktickou. V teoretické ¢asti se vénujeme
zdravi a jeho determinantam, dale zivotnimu stylu a vybranym slozkdm, které zahrnuje
zdravy zivotni styl. Mezi slozky zdravého Zivotniho stylu fadime spravnou organizaci
Casu, spanek, pohybovou aktivitu, relaxaci a regeneraci, vyZzivu, pitny rezim a
souvisejici optimalni télesnou hmotnost. Dal se zabyvame vlivem nevhodného
zivotniho stylu na télesné zdravi a na zdravi duSevni. Popisujeme, jak ucitel v matetské
Skole ovliviluje déti svoji osobnosti a svym zivotnim stylem. Charakterizujeme
vyvojovou etapu, ve které se nachazi budouci ucitelé v matetské skole, tedy adolescenci

a dospélost a popisujeme specifika studia na vysoké skole.

Prakticka ¢ast se zabyva zjiStovanim a popisem zivotniho stylu budoucich uciteli
v matetské Skole s pouzitim kvantitativniho vyzkumného piistupu. Jako zakladni
metoda je pouzito dotazovani. Tuto metodu jsme zvolili s cilem ziskat SirSi spektrum

informaci od vétSiho poctu respondenti.
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I. Teoreticka ¢ast

1. Zdravi

Tato kapitola se vénuje zdravi, tomu, jak lze zdravi definovat, jak jej lze zchapat a

zabyva se aspekty, které zdravi utvareji.

1.1  Definice zdravi

Definice zdravi se ménila a vyvijela soucasn¢ s vyvojem spolecnosti. Na kazdém tzemi
je vSak tento vyvoj v disledku rozdilné kultury odlisny, proto se ani dnes vSechny staty

neshodou na jednotné formulaci charakterizujici zdravi.

U tradi¢nich spolenosti se muzeme setkat s nahlizenim na zdravi jako na néco
mystického, néco co nelze ovliviiovat vlastnim zamétenim, néco co je dano rliznymi
vlivy. V piipad¢, ze se ¢lovek t€si dobrému zdravi, Ize to z tohoto pohledu povazovat za

odménu a kdyz ptijde nemoc je vnimana jako trest.

Kdyz se podivame smérem na vychod, zde se kultura Casto piiklanéla k pohledu na

zdravi, jako na stav, kdy je v harmonii télesna a psychicka stranka.

V zapadnich spolecnostech zejména v obdobi novoveku, prevladal ndzor, Ze za Spatnym
zdravim lze hledat vylu¢né pfiCiny fyzické. (Jandourek, 2001) V roce 1999 je pak
pojem charakterizovan jako ,sniZeni umrtnosti, nemocnosti a postizeni v dusledku
zjistitelnych nemoci a poruch a ndriist pocitované tirovné zdravi.“ (Celedové, Cevela,
2010, str. 14) V soucasnosti je nejaktudlnéjsi definice podle Svétové zdravotnické
organizace, tedy zdravi jako stav télesné, dusevni a socidlni pohody, nejen neptitomnost

nemoci. (Celedova, Cevela, 2010)

Jaro Ktivohlavy formuluje vlastni definici, ke které ptidava jesté dalsi aspekt, zdravi
vidi jako ,,Celkovy (télesny, psychicky socidalni a duchovni) stav cloveka, ktery mu
umoznuje dosahovat optimalni kvality Zivota a neni prekdazkou obdobnému snazeni

druhych lidi. “ (2001, str. 40)
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Na zdravi se Ize divat z pohledu jednotlivych véd, naptiklad z hlediska biologie jej lze
vnimat jako stav homeostdzy, kdy vSechny buniky a orgdny funguji optimalnim
zpusobem. Z uhlu sociologie se muze zdravi jevit jako stav, pfi kterém je jedinec
schopen plné vykonavat své role a povinnosti ve spolecnosti. Z pohledu psychologie se

muiZe jednat o stav psychické vyrovnanosti a harmonie. (Celedova, Cevela, 2010)

Zdravi miize byt jen prostiedkem, pomahajicim k dosahovéani cilli, nebo muze byt cilem
samo o sob€. V dnesni dobé se ve vyspélych zemich mizeme setkat s vnimanim zdravi
jako zbozi, kdy jsou ndm nabizeny riizné metody a prostiedky, které lakaji, ze nasi
zdravotni nedokonalost snadno a pohodln¢ vytes$i (rGzné prostredky na hubnuti,
farmaceutické preparaty, chirurgické zakroky), takové pojeti vSak bohuzel vibec

nevede k odpovédnosti za vlastni zdravi. (Celedova, Cevela, 2010)

1.2 Determinanty zdravi

Pod pojmem determinanty chapeme vSechny faktory, které ptisobi na zdravi a ovliviiuji

ho jak pozitivnim tak negativnim zptisobem.

Jen zdravy Clovék mize efektivné vykonévat svoji praci a zvladat své denni povinnosti.
Roli zde hraje strava, kvalita a dostatek vody, bydleni, zivotni prostiedi, hygiena, vztahy

a zpusob zivota. (Novotny, Hruska, 2007)

Celedova a Cevela (2010) uvadgji, ze mezi zakladni determinanty patii: Zivotni styl
(podilejici se 50 — 60 %), geneticka vybavenost (10 — 15 %), prostiedi: socidlni,
ekonomické a zivotni prostredi (20 — 25 %), zdravotni péce (10 — 15 %). VSechny tyto
faktory po secteni svych vlivl tvoii vyslednici zdravi organismu. Z hlediska toho, jak
muzeme determinanty zdravi ovlivnit, se daji délit na individudlni, které ovlivnit
muzeme jako zivotni styl, chovani a na faktory prostiedi, na které takovy bezprostfedni

vliv nemame jako socialni a ekonomické prostiedi, zdravotni péce a Zivotni prostiedi.

Kukacka (2010) se na situaci diva jesteé z jiného pohledu a determinanty dé€li na vnéjsi a
vnitini. Do vné&jSich tadi faktory ekonomické, jako je dostatek financnich prostfedka a
faktory spolecenské, kde je urcujici vliv rodiny, pfislusnost k socidlni skupiné a
spolecnosti jako takové. Do vnitinich faktord spadaji aspekty psychologické dané

slozkami osobnosti, aspekty zdravotniho stavu a vzd€lanost v oblasti podpory zdravi.
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2. Zivotni styl

Pojem zivotni styl neni viibec pojmem novym, prvni zminky o ném miZeme najit

napiiklad uz u znamého psychologa Alfreda Adlera.

Soucasni autofi na tento pojem nahlizi z riznych hledisek, napiiklad Celedova a Cevela
(2010) jej vnimaji jako zplisob chovani, ktery si jedince dobrovolné zvolil z Siroké
nabidky. Podobné vidi zZivotni styl i Kukacka (2010, str. 194), ten jesté dodava, ze se
kromé chovani jednd i o ,,relativné ustdalené kazdodenni praktiky a zpusoby realizace

cinnosti*

Ve slovniku psychologie pak miizeme nalézt, o jaké ¢innosti se napiiklad miize jednat
»cinnosti cloveka vyrobni, umélecké a jiné, zahrnuje sit' mezilidskych vztahu, vyzZivu,

telesny pohyb, organizaci casu, zajmy a zaliby “. (Hartl, Hartlova, 2000, str. 573)

Jiz zminény Adler, psal o tom, Ze toto typické chovani ¢lovéka je odrazem jeho rysi,
motivl, z4jmi a hodnot. (Hartl, Hartlova, 2000) Jandourek (2001) mluvi o tom, zZe je
toto chovani ovlivnéno zivotnimi podminkami jedince, jakymi je jeho role ve
spole¢nosti, kultura ve které Zije a jeho Zivotni cyklus. Celedova a Cevela (2010) pisi

jesté o vlivu rodiny, ekonomické situace a socidlnim postaveni.

Ke shrnuti by se dala pouzit definice z pedagogického slovniku, ktera zivotni styl
charakterizuje jako ,, Typicky zpiisob usporadani cinnosti, jednani lidi, vztahu, védomi
hodnot, norem a vécného prostredi ve spolecnosti, které je integraci Zivotnich zpiisobii
Jedincii.“ Zivotni zptisob potom popisuje jako ,, Charakter jedincem vykondvanych
cinnosti, pouzivanych postupii a mnozstvi casu, které je cinnostem vénovano. Je urcen
materialnimi podminkami, osobnosti c¢loveka, charakterem prace a ve spolecnosti

prevazujicim Zivotnim stylem.*“ (Pracha, 2001, str. 317)

Na Zivotni styl se miizeme divat jako na zivotni styl kazdého jednotlivce zvlast, nebo
jej muzeme vnimat z pohledu sociadlnich skupin, u kterych Ize vysledovat spole¢né
prvky. (Kukacka, 2010)

Protoze z definic vyplyva, jak Sirokou oblast zaujima pojem zivotni styl, rozhodli jsme
se v této praci zaméfit jen na jeho urcité vybrané aspekty jako je organizace Casu,
spanek, pohybova aktivita, relaxace a regenerace, vyZziva, pitny rezim a télesna

hmotnost.
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3. Zdravy zivotni styl

Je evidentni, Ze zdravi je néco, co musime chranit a o co musime neustale peCovat a
podporovat ho ve vSech jeho oblastech. Z pfedchozich kapitol vyplynulo, ze pravé
zivotni styl je determinanta s nejveétSim podilem ovlivitujicim nase zdravi, je to také
jeden z faktorti, ktery mizeme mi sami cilené¢ ménit a utvaret. M¢li bychom se tedy

snazit, aby nas zivotni styl byl co nejblize k idedlu zdravého zivotniho stylu.

Deepak Chopra (1995) naptiklad ve své knize uvadi, ze lidé, kteti dodrzuji zasady

zdravého Zivotniho stylu, se dozivaji az o 10 let déle.

Vést zdravy zivotni styl znamend, Ze volime takové formy chovani a ptistupt, které jsou
chapany jako zdravi podporujici, udrzujici nebo obnovujici. Soucasné s tim se snazime
vyvarovat takovych zplisobl, které by nase zdravi mohly naopak ohrozit ¢i piimo

poskodit. (Celedova, Cevela, 2010)

Otéazkou je, jaké doporuceni pro zdravy Zivotni styl jsou ta prava. Nebot’ stejné jako se
méni definice zdravi, méni se i doporuceni zivotniho stylu, ktery by mél ke zdravi vést.
VSe to zavisi na nejnovéjSich poznatcich védy a vyzkumu, kterd se vyvijeji stejné jako
lidstvo samo. V nadsazce tfeceno, co platilo véera, dnes uz témer neplati a zitra je
uznavana teorie opacna. Neziidka se proto mizeme setkat s tim, ze rizné vice ¢i méné
odborné kapacity vydavaji odlisSna doporuceni, v takové situaci se pak ¢lovek ztraci a
marn¢ hled4d smér, kterym se vydat. Doporuceni pro zdravy zivotni styl vzdy byla, jsou

a pravdépodobné nejspis 1 budou Castym predmétem zdjmu a diskutovanou zélezitosti.

Ptesto se daji v dneSni dobé najit alespon néjaké zékladni aspekty, na kterych se
odbornici da se fict shoduji, jsou jimi: pfiméfeny pravidelny pohyb, zdrava strava a
dostatek tekutin, udrZzovani psychického zdravi, dostatek relaxacnich a regeneracnich
technik, eliminace stresu, dostatek spanku a absence negativnich navyki (jako alkohol,
kouteni, uzivani drog...). (Kukacka, 2010) Ptiblizenim a aktudlnimi doporucenimi pro
jednotlivé slozky se budou zabyvat nasledujici kapitoly.

Pro zajimavost Chopra (1995) ukazuje na vyzkumy, které prokézaly na vztah mezi delsi
délkou zivota a aspekty zivotniho stylu jako jsou: spanek 7 — 8 hodin denné, kazdodenni

snidan¢, absence jidel mezi hlavnimi jidly, pravidelnd pohybové aktivita, udrzovéani

hmotnosti téla v rozmezi norméalni vahy, umirnéné piti alkoholu a absence kouteni.
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3.1  Organizace Casu

Pro dnesni dobu je témét charakteristicka jista uspéchanost, zrychleni a nedostatek Casu.
Meénit dobu je prozatim nelehky tkol, proto se zd4d velmi uzitecné zamcétit se na
organizaci vlastniho Casu a usporadat ji takovym zplsobem, aby byl prostor na vse
podstatné. To by mohlo mimo jiné pomoci sndz dodrzovat zasady zdravého Zivotniho

stylu a soucasné¢ Iépe zvladat zatézové situace.

vvvvvv

vvvvvv

ve chvilich, kdy dochézi sily a chut. V druhé tad¢ je tieba objektivné zhodnotit,
rychlost a vykonnost své prace v urCitém casovém intervalu. Nasleduje vytvoteni
denniho, mési¢niho pifipadné i roniho planu. Takovy plan by nemél zahrnovat jen
povinnosti, ale mél by obsahovat i1 ¢as na spanek, jidlo, pohybovou aktivitu, odpocinek
a ptipadné jiné Cinnosti, které jsou pro jedince v zivoté zasadni. Je dobré nedélat plan
piespftilis podrobny, aby v ném byl dostatek prostoru pro zmény a necekané udalosti a
nedochazelo tak naopak ke stresu z nepiesného plnéni. Podstatné je plan pravidelné

aktualizovat zménami jako jsou nové ukoly a podobné.

Velmi cennym bodem byva zjistit, kde denné ztrdcime nejvice Casu zbyteCnymi

neuziteCnymi ¢innostmi a pokusit se tento ¢as ziskat ve sviij prospéch.

Dalsim krokem k uspéchu je zjistit, v jakou dobu pracujeme nejvykonnéji a prave tento

cas efektivné vyuzit (pro spoustu lidi je tento ¢as dopoledne).

Vyhodné je vyuziti volnych chvilek, kdy na néco cekdme (napiiklad na MHD, ve
fronté, v ¢ekdrné u lékare, jizda vlakem a podobn¢€) uziteCnou Cinnosti v zavislosti na

vlastnich cilech a obsahu rozvrhu (naptiklad cetba).

Kazdé cinnosti bychom méli vénovat plnou pozornost, aby byla naSe prace co
nejekonomictéjsi. Mezi obecnéd doporuceni pro dusevni praci je zaradit po kazdé hodiné
5 minutovou pauzu, kterou nejlépe vyuzijeme otevienim okna, nékolika hlubokymi

nadechy, protazenim svala, tklidem pracovni plochy, nebo kratkym odpocinkem.

Vyhrou je pokud si vytvoifime v novém organizovaném rezimu pravidelnost (doba
vstavani, snidan€...) a u€inime z n&j zvyk. Optimalni Casovy rozvrh pfispéje ke snizeni

stresu a podpoii dodrzovani zdravejsiho Zivotniho stylu. (Micek, 1984)
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3.2 Spanek

Zivotni rytmus se skldadd ze dvou hlavnich Gasti, Gasti aktivni neboli bdélé a &asti
pasivni neboli spanku. Aby ¢lovék mohl efektivné fungovat v aktivni fazi dne, kterd
zaujima asi dv¢ tfetiny, je tfeba efektivniho odpocinku v podobé spanku, na kterou

ptipada zbyvajici jedna tietina. (Celedova, Cevela, 2010)

Spanek se sklada ze dvou pravidelné se stiidajicich fazi, z fize REM a non-REM. REM
faze se vyznacuje hlubsim spankem, pohybem oc¢i a sny. Tato faze se béhem spanku
objevi asi pétkrat, na zacatku jsou faze kratsi, smérem k ranu se prodluzuji. Non-REM

faze je bez pohybu oci. (Micek, 1984)

K ttlumu nervové soustavy a tim ke spanku dochéazi diky hormonu melatoninu (tvofen
ze serotoninu), jehoz produkce se zvySuje plsobenim tmy. (Kukacka, 2010).
V organismu pak dochazi k dal§$im zménam, jako je sniZeni télesné teploty, sniZeni
krevniho tlaku a zpomaleni dechu. Pti spanku dochazi k regeneraci jak psychické tak
fyzické, ovliviiuje tedy celkové zdravi. Spanek slouzi k regeneraci mozku, pro ktery je
tato cast jedinou moznou dobou k odpo¢inku. Pomaha k tfidéni informaci,
vyhodnocovani jejich dilezitosti a uklddani do paméti. Pfi spanku také dochazi k
vyrovnani se s emocemi. Pfispiva ke zvySovani obranyschopnosti organismu, dochazi k
obnov¢ tkani a tvorbé nékterych hormont. Kvalita naSeho spanku se pak po probuzeni
promitne na nas$i nalad¢, vitalit¢, schopnosti myslet, udrzet pozornost a tim na celkové

vykonnosti. (Prasko, 2004), (Kukacka, 2010)

Potfebna doba spanku k optimalni regeneraci organismu je ale pro kazdého c¢lovéka
individualni a méni se i v priabehu Zivota. Individuélni je také preference doby ulehani
ke spanku a probouzeni se. Obvykle se udava, ze by primérna délka spanku mela byt
sedm az osm hodin. Cim nizsi vék, tim jsou naroky na spanek vétsi, napiiklad kojenec
potiebuje osmnact az dvacet hodin, piedskoldk asi dvanéct hodin. S pfibyvajicim vékem
obvykle potiebnd délka spanku klesa. (Prasko, 2004), (Kukacka, 2010). Stejn¢ jako
nedostatek spanku je nepfiznivy 1 jeho nadbytek, ktery ma za nasledek Unavu a

vyCerpani. (Krejci, Baumeltova, 2001)

Pro ptiznivy pribéh spanku se doporucuje dodrzovat urcitd opatieni. Asi tfi az Ctyfi
hodiny pfed usnutim, by se nemé¢lo konzumovat zadné jidlo, aby se télo nemuselo

zabyvat jeho travenim. Pied spankem by se rovnéz nemélo uzivat nic, co by organismus
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povzbuzovalo jako naptiklad alkohol, kava, energetické néapoje, silné caje, nikotin.
Stimulujici u¢inek ma i intenzivni cviceni pfed spanim. Doporucuje se také chodit spat
a vstavat pfiblizné kazdy den ve stejnou dobu. Dtlezita je také absence rusivych zvuka
a svétla. Optimalni teplota v mistnosti, kde se spi, by méla byt osmnact az dvacet

stupiitl. (Celedova, Cevela, 2010), (Kukacka, 2010)

3.3  Pohybov4 aktivita

Pohybova aktivita je jednim z nejzakladnéjSich zivotnich projevii, bez ni by nebyl
mozny harmonicky vyvoj a spravné fungovani organismu. Je zajiStovana pohybovym
systémem, tvofenym kosterni a svalovou soustavou, které je tieba neustale pfimérene
zatézovat, aby nedochazelo k postupnému oslabovani jednotlivych slozek. (Celedova,
Cevela, 2010) Cetné studie ukazuji na prokazatelny vliv pravidelného cviéeni na
celkovou télesnou zdatnost, snizeni klidové tepové frekvence, zvySeni objemu krve
vypuzeného jednou systolou do obé¢hu a vétsi prisun kysliku pii nadechu. (Kiivohlavy,
2001) Optimaln€¢ zvolené pohybova aktivita posiluje kosterni a svalovy aparat,
kardiovaskularni systém, funkci plic a pfiznivé ovlivitluje psychiku. (Krejci,
Béumeltova, 2001), (Kukacka, 2010). Ktivohlavy (2001) piSe o pfiznivém vlivu

pohybové aktivity na sniZzeni vyskytu rakoviny prostaty a rakoviny prsu.

Pohybovou aktivitou nemédme na mysli jen néjakou organizovanou sportovni ¢innost,
ale jednd se o jakoukoliv lokomoc¢ni ¢innost provddénou behem dne, pohybovou
aktivitou mize byt i chlize z mista na misto, okopavani zahradky ¢i bézny uklid bytu a
mnoho dalSich ¢innosti... (Kfivohlavy, 2001) Rovnéz muazeme volit z Siroké
nabidky rtiznych druhii pohybovych aktivit a sportli jako bézna chlize, nordic walking,
brusleni, béh, jizda na kole, spinning, jizda na koni, rizné formy aerobiku, bojova
umeéni, joga, plavani, lyZzovani, tanec, posilovaci cviceni, psychomotorickd cviceni a

mnoho dalSich... (Kukacka, 2010)

Vybér vhodného druhu, Cetnosti a intenzity pohybové aktivity zavisi vzdy na faktorech,
jako je ve€k, pohlavi, zdravotni stav, geneticka vybavenost, stupen trénovanosti a fyzické
zdatnosti a rovnéz na individudlni oblibenosti. Zasadni pfi vybéru je také cil, kterého

chceme pohybem dosahnout, jinou aktivitu budeme volit, kdyz budeme chtit naptiklad
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zlepsit kloubni pohyblivost, jinou s cilem zvySeni vytrvalosti, odliSnou pii zvétSeni

svalové sily, nebo dalsi pti snaze zhubnout. (Kukacka, 2010)

Pro zdravého jedince bez specifickych cilii je pro podporu zdravi vhodné vénovat se
pravideln€ aerobnim vytrvalostnim aktivitdm a mezi ty zafazovat posilovaci cviceni.
(Kukacka, 2010). Spolecnost pro vyzivu (2006) ve svych doporucenich pro dospélé
obyvatelstvo Ceské republiky uvadi, Ze je tieba se kazdy pohybovat alespoii 30 minut
denn€. Chopra (1995) uvadi s ohledem na prodlouzeni délky Zivota stejny udaj, tedy
pulhodiny denné v podobé naptiklad chlize. Neaktivita dle jeho poznatkl zvySuje

umrtnost 3 — 5 x oproti aktivnim jedinctim.

Vzdy je nutné mit na paméti, ze pred kazdou pohybovou aktivitou je nutné zahtati a
protazeni a po jejim ukonceni je tfeba jest€¢ jednou svaly protahnout, aby nedoslo
k jejich zkraceni. (Kukacka, 2010) Vysvétleni nezbytnosti protahovani a posilovani Ize
dolozit také na tom, Ze svaly lze délit z hlediska jejich ptevazujici funkce na svaly
tonické a svaly fazické, jejich funkce na sebe ale navazuji a dopliuji se. Svaly tonické
zajistujici drzeni téla a svaly fazické umoznujici pohyb. Svaly zajistujici drzeni téla
maji tendenci k nadmérnému napéti, coz muze vést k jejich zkracovani, z toho vyplyva
nutnost protahovani. Naproti tomu svaly fazické maji tendenci ke snizenému napéti, coz
muze vést k jejich ochabovéani a tedy potiebé je posilovat. (HoSkova, Matouskova,

2007)

Pohybovou aktivitu lze z hlediska vyuzivani kysliku délit na aktivitu aerobniho a
anaerobniho charakteru. Aerobni aktivita se dé€je za ucasti kysliku a energii Cerpa z
glykogenu ze svali a pozdé€ji ze zasobniho tuku. Anaerobni aktivita naproti tomu
nepotiebuje pfistup kysliku a jako energii vyuziva glykogen zjater a ze svalt.
(Celedova, Cevela, 2010). Ktivohlavy (2001) rozlisuje mimo télesna cvieni aerobni a

anaerobni jesté cviceni izometrickd, izotonicka a izokineticka
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3.4 Relaxace a regenerace

Aby byla zachovana rovnovaha, je potieba aby po kazdé delsi zatézi at’ fyzické nebo

psychické nasledovalo uvolnéni, kdy mtze dojit k obnové sil.

Kukacka (2010) déli relaxaci na fyzickou a psychickou a kazdou z nich pak jesté dale
rozliSuje na aktivni a pasivni, dle toho jestli pfi nich dochazi k cilené aktivni ¢innosti

(fyzické i psychicke).

Fyzicka relaxace se tykd uvolnéni télesného (zejména svalového) a psychicka potom
uvolnéni psychického (oprosténi od starosti, zklidnéni). Je ale zndma vzajemna
propojenost mezi témito dvéma slozkami, tedy Ze uvolnéni télesné zplsobuje i
uklidnéni psychiky a naopak ze zklidnéni psychickych dé€ji soucasné vede k uvolnéni

télesné tenze. Proto je rozdéleni spiSe orientacni pro lepSi nazornost.

Aktivni fyzicka relaxace slouzi k uvolnéné napéti svali formou uvoliujicich cviceni a
pohybovych aktivit, jako naptiklad joga, tai-¢i, ¢chi-kung a dalsi... Pasivni fyzicka
relaxace, spada do SirSiho spektra regeneracnich technik, jejichz cilem je nejen uvolnéni
ale 1 podpora rychlejsi obnovy namahanych a oslabenych bun¢k, tkani ¢i organii. Zde se
vyuziva dodéani Zivin, vitaminl, minerald a vody. Dal se voli prostfedky jako masaz,
automasaz, vodni a tepelné procedury (napiiklad sauna, parni ldzen, rtizné druhy
koupeli a zaballl). Pouzit 1ze 1 alternativnéjSi metody jako je akupunktura, akupresura,

reflexologie, aromaterapie a dalsi.

Aktivni psychicka relaxace cilen¢ pracuje s psychikou tak, aby navodila jeji uvolnéni.
Patii sem riizné techniky pracujici s pozornosti soustiedénou na rizné ¢asti téla, vyuziva
se dechu a predstav pocitu tihy nebo tepla, coz navozuje télesné a psychické uvolnéni.
Lze vyuzit 1 koncentra¢nich cviceni, kdy na néco upindme plnou pozornost, coz odvadi
pozornost od vlastnich problémt, koncentrovat se miizeme na vlastni dech, srde¢ni
¢innost, na jeden bod, nebo na rizné predméty. Dale meditace, kterd naptiklad pracuje
s pozorovanim myslenek, s jejich uklidnénim a ztiSenim. Meditace se Casto prolina
s dechovymi cvienimi, ty jde ale vyuzit i samostatné. Dechova cviceni pracuji
s pozorovanim dechu, jeho zpomalovanim, prohlubovanim atd. Vyuziva se i opakovani
riznych manter. Dal§imi metodami jsou vizualizace a autosugesce, které pracuji
s fantazii a navozenim pfijemnych ptedstav, v pfipad¢ autosugesce se pridava jeste

integrace takovych piedstav. Velmi piiznivy Gc¢inek na psychiku ma smich, i ten se da
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cilen¢ nacvicovat. Vyjmenované typy relaxaci se obvykle provadéji v relaxacnich

polohach, kter¢ ¢asto vychazi z jogy. (Kukacka, 2010), (Micek, 1984).

Pasivni psychicka relaxace naopak nepracuje s mysli ale spiSe se smysly. Nesnazi se
psychiku aktivn€ uvolnit, ale voli takové prostredky, které tento u¢inek mimo jiné
vyvolavaji. Sem miZeme zafadit napiiklad hru na hudebni nastroj nebo jen poslech
pfijemné hudby, tvorbu poezie ¢i malbu, rizné kulturni zazitky z uméleckych dél,
literatury, obrazli, soch, zdivadla, opery, kina nebo dalSich spolecenskych ¢i
sportovnich akci. Stejn€ pozitivni vliv pak mtize mit pobyt v ptirod¢é, pozorovani
krajiny, zvitat, kvétin, zvuki, vini atd. Do této kategorie spadd i pohybova aktivita,

ktera pomaha zbavovat psychického napéti. (Kukacka, 2010)

Vybér vhodného typu psychické relaxace je zavisly na stupni napéti jedince, na jeho
schopnosti soustfedéni, mife sugestibility, negativismu, extroverze a dale na
prevazujicim smyslovém typu (n¢kdo vice reaguje na podnéty zrakové, jiny sluchové
atd.). Po aplikaci relaxacnich technik by mélo nasledné¢ dojit nejen k psychickému

zklidnéni ale zaroven ke zvysSeni koncentrace a zlepSeni vykonnosti.

At uz provadime jakykoliv druh relaxac¢nich ¢i regeneracnich technik je tieba mit stale
na paméti, ze bychom je méli provadét pravidelnég, ¢im déletrvajici je tenze, tim hif se
potom odstranuje. Zakladem je, aby vSechny podminky, za kterych uvoliiovaci techniky
probihaji, byly pfijemné. Je tedy nutné dbat na eliminaci ruSivych podnétii jako je
nepfizniva teplota, nepfiméfené osvétleni, hluk, a zamezit piipadnému vyruSovani

(naptiklad vypnout mobilni telefon) a dalsi.... (Micek, 1984)

3.5 Vyziva

Aby mohl organismus optimaln¢ pracovat, je tieba vyzivy. Jeji funkce spocivad zejména
v dodévani energie a pfivodu nezbytnych latek pro spravnou funkci, rist a obnovu
télesné struktury. Soucasn€ optimaln€ zvolend strava pusobi jako prevence raznych

onemocnéni. (Kukacka, 2010), (Novotny, Hruska, 2007)

Vyziva je 1écebnym prostfedkem v mnoha konceptech, kazdy z nich je vSak zaloZen na
jinych principech, tudiz se li$i i jednotlivd doporuceni k tomu, jak se stravovat.
Z takovych pfistupil 1ze jmenovat naptiklad makrobiotiku, délenou stravu, stravu podle

krevnich skupin, stravu podle ajurvédy, sttedomoiskou stravu, paleolitickou stravu,
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syrovou stravu, vegetarianstvi, veganstvi, fruitarianstvi, dietu dr. Atkinse, stravu bez

ceredalii, vysoko proteinovou stravu... (Foit, 2007)

Pokud pomineme tyto alternativni pfistupy, vyzivova doporuceni vydavaji k tomu
kompetentni instituce na zakladé nejnovéjSich védeckych poznatkli. OvSem 1 oficialni
doporuceni se v porovnani s jinymi staty mohou v riznych bodech ¢astecné lisit, nebot’
se kazdy stat potyka s jinymi problémy a vyzivova doporuceni jsou sestavovana tak,

aby pravé tyto problémy pomahala fesit. (Panek, 2002)

Zaklad je, mit dostatek odbornych informaci o tom, co je a neni dle soucasnych
poznatkli naSemu zdravi prospésné, jaké potraviny a v jakém mnozstvi volit a kterym je
1épe se vyhnout. Potom nasleduje snaha uvedené poznatky aplikovat do praxe, tedy do

svého jidelnicku a denniho rezimu.

Optimalni strava, aby ptisobila pro jednice prospéSnym zptisobem, by méla byt
prizptisobena jeho véku, pohlavi, pohybové aktivité, genetickym dispozicim a

zdravotnimu stavu. (Kukacka, 2010)

Adekvatni strava by méla obsahovat tii zakladni slozky: sacharidy, lipidy, bilkoviny a

zaroven by nemély chybét vitaminy a mineralni latky.

Pomér zastoupeni zékladnich Zivin by mél byt 55 — 65 % sacharida, 20 — 30 % lipidd a
15 — 20 % proteinti. (Novotny, HruSka, 2007) Pravé tyto Ziviny jsou mimo jiné hlavnim
zdrojem energie. Jejich energetickd hodnota je urcovana energii, kterd se uvolni
spalenim dané ziviny, jednotkou je kilokalorie (Kcal) nebo kilojoul (KJ). Vztah mezi
témito jednotkami je 1 kcal = 4,19 kJ a 1 kJ = 0,24 kcal. Sacharidy poskytuji v jednom
gramu asi 17 KJ, lipidy zhruba 39 KJ a bilkoviny 17 KJ. (Pavlova, 1998)

Sacharidy

Sacharidy (sloZzené z atomt uhliku, vodiku a kysliku) slouzi pfedevSim jako zdroj
energie pro organismus, zejména mozek je schopen fungovat vyhradné na tento zdroj.
Po rozlozeni sacharidl v travicim traktu zdstane vzdy pro organismus vyuzitelnd forma
a tou je glukéza. Hladina glukézy v krvi musi byt udrzovana na stalé hodnoté, coz
zajistuji hormony jako inzulin, glukagon, adrenalin a dalsi... T¢lo je schopno
uchovavat sacharidy do zasoby a to ve formé glykogenu ulozeného ptfevazné v jatrech a

ve svalech, pfi jeste vétSim piijmu se pak nadbyte¢na energie skladuje ve formé tukd.
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Lze je delit podle poctu sacharidovych jednotek na monosacharidy, disacharidy,
oligosacharidy a polysacharidy. Monosacharidy jsou tvofené pouze jednou
monosacharidovou jednotkou, patfi sem glukéza — cukr hroznovy, fruktéza — cukr
ovocny, galaktéza — cukr mlécny. Déle disacharidy, tvofené dvéma monosacharidovymi
jednotkami, jako sacharéza — cukr titinovy, laktéoza — cukr mléény, maltéza — cukr
sladovy. Oligosacharidy se tfemi az deseti monosacharidovymi jednotkami.
Polysacharidy s vice nez deseti témito jednotkami plni stavebni a zasobni funkci, u
rostlin je stavebni latkou celuléza a hemiceluldoza a zasobarnou energie je Skrob, u

zivocicht je stavebni latkou chitin a glykogen je zasobarna energie v jatrech a svalech.

V souvislosti s polysacharidy je nutné zminit vlakninu, kterd patii mezi nestravitelné
nebo také nevyuzitelné polysacharidy a dale se d€li na rozpustnou a nerozpustnou.
NaSemu organismu prospivd v mnoha ohledech, kdy mimo jiné dava pocit véEtsi
nasycenosti, podporuje stfevni peristaltiku, urychluje prichod traveniny stfevem,
pomaha jej Cistit a tim pfedchdzet mnoha problémim a nemocem. Doporucena davka
vladkniny pro dospélou osobu na den je 25 — 35g, dostat se na tyto hodnoty je ale
vhodnéjsi postupnym pomalym zvySovanim dévek se soucasnym dostatecnym piijmem
tekutin. Mezi nejvétsi zdroje vlakniny patii ovoce a zelenina, lusténiny, obiloviny,

ofechy a semena. (Kukacka, 2010), (Panek, 2002)

Také je tfeba objasnit pojem glykemicky index (GI). GI je hodnota, ktera udava rychlost
vyuziti glukézy z dané potraviny, ukazuje ucinek na stoupani glukézy v krvi ve
srovnani s referenéni potravinou, kterou je glukoza. Cim vyssi toto &islo je, tim rychleji
hladina glukézy v krvi stoupd. Hodnota glykemického indexu nemusi nutné znamenat
vysoky obsah sacharidii nebo energie. Obecné je vhodnéjsi zatfazovat do jidelnicku vic
potravin s niz§Sim glykemickym indexem, které piisobi del§i pocit zasycenosti a
nezpusobuji velké vykyvy glykémie v krvi. Mezi né€ patii mimo jiné napiiklad zelenina,

lusténiny a celozrnné vyrobky. (Celedové, Cevela, 2010), (Kukacka, 2010)

Lipidy
Jsou slozeny z esteri mastnych kyselin a glycerolu (tedy z atomt uhliku, vodiku a
charakteristické skupiny COOH). Neslouzi pouze jako zasobni zdroj energie, ale také

jako tepelny izolant a jsou rozpoustédlem pro nekteré vitaminy a naptiklad cholesterol

je soucasti membranovych struktur a ma vyznam pro tvorbu hormonti a vitamint.
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Dle typu vazeb v fetézci 1ze mastné kyseliny dé€lit na nasycené, které nemaji zadnou
dvojnou vazbu a na nenasycené, které maji alesponi jednu dvojnou vazbu. Pomeér

nasycenych k nenasycenym kyselinam by mé¢l byt 1:3.

Tuky lze délit dle piivodu na rostlinné (oleje — olivovy, slunec¢nicovy, fepkovy...) a
zivoCisné, které jsou soucasné zdrojem cholesterolu (mlécny tuk, vepiové sadlo,
vajecny tuk). Vtomto pfipadé¢ je vhodnéj$i upiednostiiovat konzumaci tukil
z rostlinnych zdrojti, nebot” obsahuji vic nenasycenych mastnych kyselin. (Kukacka,

2010), (Panek, 2002)

U tukt rozliSujeme esencialni mastné kyseliny, které jsou pro organismus potiebné a
které si nedokdze sam vytvofit, jednd se o polynenasycené mastné kyseliny. Tyto
kyseliny maji fadu funkci jako je naptiklad tvorba bunécnych membréan, imunitni
odpovéd’, vystavba nervovych tkdni a jsou potfebné i1 pii rozmnozovani. Do této
kategorie fadime takzvané omega-3 mastné kyseliny, kyselina alfa-linolenova,
eikosapentaenovd, dokosahexaenovd. Ty maji velmi ptiznivy vliv na srdce a cévy,
nachazeji se v moiskych rybach (losos, makrela, sled’, sardinka), Inénych a dynovych
seminkach a vlasskych ofeSich. A omega-6 mastné kyseliny, kyselina linolovéa a gama-
linoleova, které se nachézeji v rostlinnych olejich (brutndkovy, pupalkovy...). Pomér

omega-3 : omega-6 by mél byt ve stravé 10 - 30 % : 70 — 90 %. (Panek, 2002)

Proteiny

Bilkoviny neboli proteiny, vznikaji riznym uskupenim rozlicnych druhii aminokyselin
(ty tvofi zejména atomy uhliku a vodiku, dusiku a né¢kdy také siry) a pro organismus
jsou zakladnimi stavebnimi kameny. Jsou zasadni pro rist, vyvoj a regeneraci tkani,

rovnez jsou soucasti enzymu a podili se na metabolickych a imunitnich procesech.

Aminokyselin je vice nez 100, ale vyskytujicich se bézn¢ v potrave je asi 20, Ize je dal
rozdélit na ty, které si naS organismus dokaze vytvofit sam, téch je asi 12 (alanin,
arginin, asparagin, glycin, glutamin, histidin, cystein, kyselin asparagovd, kyselina
glutamova, prolin, serin, tyroxin) a 8, které si sam vytvofit nedokaze takzvané
esencialni aminokyseliny (fenylalanin, izoleucin, leucin, lysin, methionin, threonin,
tryptofan, valin). Z vySe zminéného faktu vyplyva, Ze je organismus odkazan na piijem
esencidlnich aminokyselin potravou. A protoze organismus nemd schopnost skladovat

bilkoviny do zasoby je tfeba piisun zajiStovat neustdle, aby organismus nebyl nucen
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pouzivat své vlastni strukturdlni proteiny, jako ukazatel toho, ze se tak d&je, je negativni

dusikova bilance.

Dalsi déleni proteini je podle poctu aminokyselin v fetézci, potom rozliSujeme
oligopeptidy (maji nejvys 10 AK), peptidy (od vice jak 10 a méné nez 100 AK) a
proteiny (vic nez 100 AK). Bilkoviny miizeme poté jesté rozliSovat dle pivodu na
zivoci$né a rostlinné. Mezi zivocisné bychom zafadili maso (zejména krali¢i, kruti),
ryby, vejce, mléko, syrovatka, tvrdé syry a dalsi. Do rostlinnych bilkovin se tadi

luSténiny (sdja, fazole, Cocka, hrach) ale také brambory, ryZe a ofechy.

Co se tyka potieby pfijmu bilkovin na den, udava se na dospélou osobu piijem 0,8 — 1
g/kg hmotnosti (u velké fyzické zatéze je potieba pochopitelné vyssi), za predpokladu,
ze ¢erpame z takovych bilkovinnych zdroja, které obsahujicich vSechny nebo vétSinu
esencidlnich aminokyselin. Za vhodnéjsi zdroje lze ztohoto hlediska povazovat
bilkoviny zivocisného ptivodu, bilkoviny rostlinné tolik esencidlnich aminokyselin

neobsahuji. (Kukacka, 2010), (Panek, 2002)

Vitaminy a mineralni latky

Vitaminy jsou latky organického pivodu nutné pro spravny prabéh mnohych
biochemickych procest v téle. Nékteré vitaminy si organismus dokaze vytvofit sam
jako vitaminy B1 a B12, D a K, ostatni je nutné¢ dodavat v potravé. Vitaminy se déli na
ty, co jsou rozpustné v tucich (A, D, E, K) a na ty rozpustné ve vod¢ (C, fada vitamina
B). (Kukacka, 2010), (Panek, 2002) Mineralni latky jsou anorganické latky slouzici
v organismu k mnoha funkcim. Denné je potfebujeme v fadech grami. Vyznamné jsou
zejména Na, K, Ca, Mg, P, S. V mensich mnozstvich potom piijiméme stopové prvky,

zde je zasadni naptiklad Fe, I, Zn, Cu, Si a dalsi. (Krej¢i, Baumeltova, 2001).

Spole¢nost pro vyzivu (2006) ve svych doporudenich pro dospélé obyvatelstvo CR
uvadi mimo jiné nékterd obecna doporuceni k vyzivé. Jednim z nich je, Ze strava by
méla byt pestra, jist bychom méli 4-5 x denné a neméli bychom vynechavat snidani.
Denné bychom méli snist minimalné 0,5 kg ovoce a zeleniny, s pfevazujicim podilem
zeleniny. Upfednostnovat bychom méli celozrnné produkty a je tieba zaradit alespon 1
X tydné lusténiny a 2 x tydné ryby. Omezit bychom méli potraviny pfili§ tu¢né a prilis
sladké. Pokud pouzivame tuky, méli bychom upfednostiiovat rostlinné. Sill bychom

méli pouzivat velmi umirnéné.
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3.6 Pitny rezim

Nase t€lo je sloZeno z velké ¢asti z vody, kterd v organismu zaujima asi 60%, z toho je
zhruba 35 % uvnitt bun¢k a zbyvajicich 25% mimo né. Voda plni v téle zdsadni funkce
jako je regulace télesné teploty jejim odpafovanim a tedy pocenim. Slouzi jako
rozpoustédlo pro ziviny, je pfenaseCem zivin a rozpousti a vyluCuje produkty
metabolismu. (Panek, 2002) Dilezitost vody potvrzuje uz fakt, ze ¢loveék bez jejiho

piijmu vydrzi 2 — 3 dny, zatimco bez jidla piezije tydny.

Pro udrzeni optimalnich funkci organismu, musi byt zajiSténo jeji stalé mnozstvi. Pokud
dojde ke ztraté vody asi 1-2% télesné hmotnosti dostavuje se pocit Zizné, to uz ale
svéd¢i o dehydrataci organismu, spravné bychom tedy méli pit jesté¢ pied tim, nez

k tomuto stavu dojde. (Celedova, Cevela, 2010)

Dennég organismus vyda asi 2 — 2,5 1 vody, z toho zhruba 1 — 1,5 1 odejde z téla moci,
0,5 1 se vypoti a zbytek je spotiebovan metabolickymi dé&ji. (Kukacka, 2010)
Z uvedeného vyplyva, ze abychom zachovali rovnovahu je nutné denni ztraty nahradit
stejnym piijmem, tedy denné¢ bychom méli vypit alespont 2 — 2,5 1 ve formé Cisté vody,
doplnéné obcas o ovocné €i zeleninové Stavy, piipadné bylinné aje. Roli zde hraji ale i
dalsi aspekty, kdy jsou ztraty vétsi, naptiklad kvuli zvySenému poceni v dasledku
pohybové aktivity, zvySené teploty okoli nebo pii horecce, také v dusledku prijmu
ztraci organismus hodné vody. Cim vétsi ztraty, tim vic je tieba doplnit. Také skladba
nasi stravy ovliviluje hospodateni s vodou, pokud napfiiklad jime velké mnoZzstvi ovoce
a zeleniny, které uz v sobé velké mnozstvi vody uz obsahuji, neni ji tfeba doplnovat
takové mnozstvi. Naopak piijem alkoholu, kavy ¢i cerného Caje organismus dehydruje a
tim potfebu vody jest¢ zvySuje. Roli zde hraje 1 v€k, pohlavi a télesna hmotnost.
V souvislosti s hmotnosti se udava, ze by mel dospély ¢loveék vypit 20 — 40 ml tekutin
na 1 kg télesné hmotnosti za jeden den. Rozhodujici je také spravné rozlozeni piijmu
tekutin, pit bychom méli v pribéhu celého dne, pomalu a po mensich mnoZzstvich (ne
vic nez 200 — 300 ml najednou). Pfijem velkého mnozstvi tekutin naopak zatézuje

ledviny a vede ke zvySenému vylucovani vody z téla, coz se miji i€¢inkem.

Jednim z indikatorti dostate¢ného piijmu tekutin je zbarveni nasi moci, ta by méla byt
gird. Cim tmavsi barva moéi je, tim méné je zasobeni tekutinami dostacujici. Oviem
uzivani nékterych vitaminl, miize moc¢ zbarvit tmave, v tomto piipadé€ nelze na barvu
moci jako na indikator dostatku tekutin spoléhat. (Kunova, 2004), (Kukacka, 2010)
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3.7 Télesna hmotnost

T¢lesnd hmotnost je vyslednici energetické bilance mezi pfijatou a vydanou energii.
Pokud je tato bilance v rovnovaze, tedy kdyz je pfijem energie pokryt vydejem a
naopak, pak se dd mluvit o optimalni télesné hmotnosti. Pfijem energie je pro ¢lovéka
zajisStovan vyhradné prostfednictvim stravy. Vydej energie zahrnuje nejen energii
vydanou na pohybovou aktivitu, ale tyka se i1 potfeby na zabezpeCeni zakladnich
zivotnich funkci, na tvorbu tepla a v neposledni fad¢ také organismus spotifebovava

energii na zpracovani pfijaté potravy. (Kukacka, 2010)

V ptipad¢ ze piijem a vydej energie neni v rovnovaze, mizeme mluvit o negativni, nebo
pozitivni energetické bilanci. Negativni energetickd bilance znamena, ze vydej energie
je vetsi nez jeji piijem, organismus na tuto situaci reaguje katabolickymi dé&ji, kdy
vyuziva energii z vlastnich zdroji. Nejprve ¢erpa ze sacharidl, pozdéji z lipidd, a pokud
tato situace stale pokracuje, je nucen vyuzit i proteiny. Takovy stav pak ma za nasledek
nejen ubytek hmotnosti, ale mize vést k vaznému poskozeni zdravi. Naopak o pozitivni
energetické bilanci mluvime tehdy, pokud organismus vic energie piijme, nez vyda,
potom nasleduji anabolické dé&je, které vedou k uklddani piebytecné energie do

zasobnich zdrojl a postupnému zvySovani hmotnosti. (Pavlova, 1998)

Na zjiStovani optimdlni télesné hmotnosti lze nahlizet zhlediska subjektivni
spokojenosti s vlastnim télem, ovSem toto hledisko mnohdy nemusi brat na zietel
stranku zdravotni. Jednim z relativné objektivnich ukazatell miize byt takzvany Body
Mass Index, tedy index télesné hmotnosti. Tento index vypocteme tak, ze vahu
v kilogramech vydélime vyskou v metrech na druhou. Ziskanou vyslednici pak
srovname se standardizovanou tabulkou. Kdy hodnoty v tabulce pod 18,5 spadaji do
kategorie podvéahy, 18,5 — 24,9 ptipadaji normélni hmotnosti, nad 25 uz znac¢i nadvahu,
25 — 29,9 zde uz se jedna o otylost, 30 — 34,9 obezita I stupné, 35 — 39,9 obezita II.
stupné, nad 40 obezita III. stupné. (Kukacka, 2010) Dalsim ukazatelem je obvod pasu,
ktery by nemél u muzi ptekrocit 94 cm a u Zzen 80 cm. Potom sledujeme také takzvany
WHR index, ktery hodnoti pomér pasu k boklim, u muzii by nemél pfesahnout ¢islo 1 a

u zen Cislo 0,85. (Dostalova a kol., 2006), (Riegerova a kol., 2006)

25



4. Vliv vybranych aspektli nevhodného Zivotniho stylu na zdravi

4.1 Vliv na zdravi télesné

Mezi faktory které nejvice ohrozuji naSe zdravi a maji tak za nasledek vétsi nemocnost
a umrtnost patii: nedostatek spanku a pohybu, nezdravd vyziva a malo tekutin,
dlouhodobé trvajici stres, nadmérny piijem alkoholu, koufeni, uzivani drog, rizikové

sexualni chovani a dalsi. (Celedova, Cevela, 2010), (Machova, Kubatova, 2009)

Spanek

Existuje souvislost mezi dlouhodobym nedostatkem spanku a snizenou imunitou, vétsi

nachylnosti k onemocnénim a castéj$im uraztim. (Atkinson, 2003), (Kiivohlavy, 2001)

Pohybova aktivita

Nedostatek pohybu miize zvySovat riziko onemocnéni kardiovaskularniho, dychaciho a
pohybového systému, s jeho nedostatkem stoupa riziko vzniku hypertenze a cukrovky
II. typu, rozvoje obezity a osteopordzy, v neposledni fad¢ souvisi se zpomalenym

metabolismem, vznikem celulitidy a zacpy. (Kukacka, 2010), (Ktfivohlavy 2001)

VyzZiva

Kukacka (2010) pise, ze dlouhodob¢ nespravna strava z hlediska mnozstvi a slozeni méa
za nasledek vic jak 40% vSech civilizaénim nemoci. Atkinson (2003) naptiklad uvadi,
ze strava slozena zvelkého mnoZzstvi nevhodnych tukd, mlze mit za nasledek
kardiovaskularni onemocnéni a rizné druhy rakoviny. Kukacka (2010) piSe, ze
nadbytek jednoduchych cukrii jako je sachar6za se miize projevit kandidozou,
pfibirdnim na véze a s tim rovnéZ spojenymi kardiovaskularnimi problémy. Celedova a
Cevela (2010) uvadgji v souvislosti s nezdravou vyzivou mimo zmiflované je§té vétsi

kazivost zubt, diabetes II typu, osteoporozu a dalsi.
Pitny rezim

Nedostatek tekutin se muze projevit nejprve bolesti hlavy, pozdéji se dostavuje pokles

fyzické i psychické vykonnosti, slabost, nevolnost az kiece. (Kunova, 2004)
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Dlouhodoby stres

Stres predstavuje pro organismus urcitou zatéz, nepfijemnou situaci, kdy dochazi k
aktivaci sympatického nervstva a produkci adrenokortikotropnich hormont. (Hartl,
Hartlova, 2000) Stres se mlize na télesné strance projevit zrychlenou srdecni ¢innosti,
povrchnéj$im dychanim, bolesti hlavy, zvySenym svalovym napétim s ndslednou
bolestivosti, mohou se objevit zazivaci potiZze a snizeny sexualni apetit. Poté miize dojit
az k celkovému sniZzeni imunity a s tim souvisejicim cCastéjSim vyskytem infekénich
onemocnéni a zhorSenym hojenim ran, dal jsou rizikovéjsi kardiovaskularni
(hypertenze, angina pectoris), dychaci (astma), travici (Zalude¢ni viedy) a metabolicka
onemocnéni (diabetes). Stres miize mit za nasledek rovnéz vétsi timrtnost. (Kiivohlavy,

2001), (Micek, 1984)

Nadmeérny prijem alkoholu

Pti nadmérném uzivani alkoholu dochazi k poSkozeni mnoha organti, jako je mozek,
jatra (cirhdza, rakovina...), ledviny. Prokdzand je i souvislost s kardiovaskularnimi
onemocnénimi (hypertenze). Nadmérny piijem také zvysuje riziko urazu, dopravnich

nehod a trestnych ¢int. (Novotny, Hruska, 2007), (Ktivohlavy, 2001)

Koureni

Koufeni ve vétsi mife mize mit za nasledek predrazdénost, nespavost, bolet hlavy, ties
rukou... (Novotny, Hruska, 2007) Vyskyt rakoviny plic je u kutfdkt desetkrat vyssi.
Koufeni je spojovano s CastéjSimi kardiovaskularnimi onemocnénimi, dychacimi a
travicimi obtizemi a celkové vétsi nachylnosti k riiznym nemocem. U kutdka se snizuje
produkce HDL cholesterolu a zvySuje se srazlivost krve. (Novotny, Hruska, 2007),
(Ktivohlavy, 2001)

Uzivani drog

Negativni zdravotni dopad se odviji od typu drogy a jejiho mnozstvi, velkym
problémem je, Ze na tyto latky Casto vznika zévislost. Jmenovat 1ze naptiklad dasledky
jako snizeni imunity, poskozeni mozku a jater, vysoké riziko infekénich onemocnéni
(HIV, zloutenka...), zvySeni nachylnosti k urazim, trestnym ¢inim a sebevrazdam,

hrozi i smrt v disledku piedavkovani... (Kukacka, 2010), (Krejci, Baumeltova, 2001)
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Rizikovy pohlavni styk

Rizikovym stykem se rozumi pohlavni styk bez pouZiti prezervativu, riziko se jesté
zvysuje v ptipadé, ze osobu, s niz takovy styk provozujeme, nezname, nebo ji zname
malo. Hrozi potom pifenos infekc¢nich nemoci jako HIV, kapavka, syfilis, chlamydie...

(Machova, Kubatova, 2009)

4.2  VIliv na zdravi duSevni

Zivotni styl je faktorem zasahujicim do $irokého spektra kvality Zivota, nesouvisi jen s
télesnym zdravim, ale ovliviiuje i zdravi duSevni. DuSevni zdravi definuje J. Prokipek
jako ,,Stav, kdy vsechny dusevni pochody probihaji optimalnim zpiisobem, harmonicky,
umoznuji spravné odrazet zevni realitu, primérené a pohotové reagovat na vsechny
podnéty a resit bezné i nenadalé ukoly, stale se zdokonalovat a mit pocit uspokojeni ze

sve cinnosti.” (Micek, 1986, str. 22)

Mezi faktory snegativnim vlivem na psychickou rovnovahu patii mélo spanku a
pohybového zatizeni, neodpovidajici vyziva a pitny rezim, dlouhodoby stres,

naduzivani alkoholu, uzivéani drog a jiné. (Micek, 1984)

Spanek

Atkinson (2003) uvadi, Ze u lidi s nedostatkem spanku muzeme pozorovat zhorSeni
koncentrace, zpracovani informaci, logického uvazovani a rozhodovéni, rovnéz hrozi
naruSeni paméti a uceni. Kiivohlavy (2001) udéva, ze se mohou vyskytnout az

halucinace a dlouhodobym nedostatkem spanku se zvysuje riziko vzniku uzkosti.

Pohybova aktivita

Absenci pohybu nedochazi ke kompenzaci stresu a nepfijemnych emoci. Nedostatecné
pohybové zatizeni muze zhorSovat naladu, vyvolavat napéti, pfecitlivélost, pocity
tizkosti az deprese. Clovék ptichazi o moznost posileni sebediivéry na zakladé ziskavani
pohybovych dovednosti. Mimo jiné se nelcasti riznych kolektivnich sportovnich
aktivit, Cloveék okrada o socialni piilezitosti, poznavani lidi a utuzovani vztaht. (Micek,

1984), (Ktivohlavy, 2001), (Stejskal, 2004)
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Vyziva

Nadbytek jednoduchych cukrii mize mit za ndsledek pokles soustfedéni a celkové
vykonnosti, dokonce miize zpiisobit i citovou labilitu. (Kukacka, 2010) Pro spravnou
funkci nervové soustavy se ukazaly byt vyznamné zejména vitamin C a vitaminy
skupiny B, jejichz nedostatek se miize projevit napiiklad zhorSenim paméti, nervozitou
az depresemi. Vitamin B1 souvisi s latkovou pfeménou mozkovych buné€k, vitamin B3
stejné jako vitamin B5 se mimo jiné uc¢astni tvorby mozkovych pienasecti. Vitamin B6
a vitamin B12, ktery pfedchazi nedostatku kysliku pro mozek. Vitamin C chréni
mozkové bunky pred Skodlivym pisobenim volnych radikald, stejné jako selen a zinek,

které uz patii mezi mineralni latky. (Kukacka, 2010), (Micek, 1984)

Dlouhodoby stres

Kukacka (2010) uvadi, ze kazdy jedinec muze jako stresovou vnimat uplné jinou situaci

a jeji odlisnou intenzitu, zavisi to na jeho osobnosti a momentalnim naladéni.

Ke stresu mohou vést faktory jako je velké mnozstvi ukoll, casovy pres, pfili§ velka
mira odpovédnosti (Casto souvisejici s odpovédnosti za dalsi jedince), nejasné
pozadavky, konfliktni nebo neuspokojivé mezilidské vztahy, pocit nedostatku svobody
a bezmoci, tézké zivotni udalosti (Umrti, rozvody...), dlouhodobé neuspokojovani

zékladnich zivotnich potteb. (Ktivohlavy, 2001)

Micek (1984) uvadi, Ze stres zpusobuje duSevni nerovnovahu, ktera ztézuje, az
znemoziuje koncentraci a tim schopnost odvést kvalitni praci. Clovék, ktery proziva
stres, hodnoti osoby, se kterymi jednd negativnéji nez v situaci klidové. Dusledky
dlouhodobého stresu se témet vylucuji s pocitem spokojenosti, naplnénosti a radosti ze
zivota. Ktivohlavy (2001) uvadi, Ze takovy stres muize plsobit frustratné a sniZzovat
motivaci a vést az k agresivité. Rovnéz ma negativni dopad na naladu, rozvoj uzkosti a
deprese. U jedince, ktery proziva stresovou situaci, hrozi vétsi riziko k nevhodnym
zpisoblim chovani, jako je pfijem alkoholu, koufeni cigaret a riziko uZzivani drog.

(Micek, 1984)
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Nadmeérny prijem alkoholu

Atkinson (2003) v souvislosti s nadmémym piijmem alkoholu mluvi o zhorSeni
kognitivnich funkci jako napiiklad premysleni. Mize mit také za nasledek unavu,
depresi a sniZzuje schopnost vyrovnavat se s obtiznymi situacemi. Kiivohlavy (2001)
piSe, ze alkohol vyrazné zvySuje projevy agresivity a rizikové sexualni chovani.
Novotny, Hruska, (2007) uvadéji, ze postupné mize tento stav vést k duSevnim zménam

az psychickym porucham, coz mimo jiné narusuje socialni vztahy....

Uzivani drog

Drogy jsou latky s psychoaktivnimi a psychedelickymi ucinky, proto se po jejich uziti
naruSuje vnimdani, mysleni, bd¢lost, nilada a dalsi. (Ktivohlavy, 2001) Mohou se
objevovat stavy smutku, deprese, neziidka vztek az agresivita. V neposledni fad¢ také
drogy ovliviluji naSe vztahy a mohou casto zplsobovat jejich rozpad. (Krejci,

Baumeltova, 2001)
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5. Zivotni styl a ugitelka v matetské §kole

Z ptedchozich kapitol vyplynulo, Ze lidé, kteti Ziji Zivotnim stylem, ktery je moZzno
povazovat za zdravy, tedy ti, ktefi se optimaln¢ stravuji, dostate¢né spi a pravidelné se
vénuji pohybu a jiné, 1épe zvladaji stresové situace a maji pocit vétsi kontroly nad svym
zivotem. Zdravy zivotni styl tedy poméha nejen predchazet riznym onemocnénim, ale

soucasn¢ pomaha lepSimu zvladani narocnych Zivotnich situaci. (Atkinson, 2003)

Nyni se dostdvame k jedné z klicovych kapitol celé prace. Jejim cilem je dolozit, pro€ je
tak dllezité aby zejména ucitelka v mateiské Skole dodrzovala zasady zdravého
zivotniho stylu. V této souvislosti chceme piedeslat ¢tyfi hlavni divody, kterou jsou pro

lepsi nazornost oddéleny, ale pochopitelné€ spolu vSechny souvisi.

Vliv Zivotniho stylu na kvalitu Zivota ucitelky

Jak uz jsme se mohli docist v ptedeslych kapitolach, zdravy Zivotni styl je podporou pro
télesné a duSevni zdravi kazdého Cloveka a to se obvykle projevi zlepSenim kvality

zivota ve vSech jeho oblastech.

Vliv Zivotniho stylu na lepsi zvladani profese ucitelky

Povolani ucitelky v matetské Skole si zada spoustu dovednosti, jako jsou dovednosti
profesni, metodické, vychovné, diagnostické a socialné psychologické. V idealnim
piipadé by ucitelka méla byt sebevédoma a schopna sebereflexe, rozhodna, méla by
pfiméfené projevovat emoce, byt autenticka, empatickd, oteviena a tolerantni, méla by
mit dobré komunika¢ni dovednosti, schopnost organizovat a fidit skupinu a méla by

zvladat konfliktni a naro¢né situace... (Hoskovcova, 2006)

Aby byla ucitelka schopna optimaln¢ zvladat vSechny rozsahlé funkce, které v matetské
Skole zastava je naprosto nezbytné, aby cilené pecovala o své zdravi. VSechna opatieni
zdravého zivotniho stylu ji pomahaji jako psychohygienické prostiedky pro podporu
efektivnéj§iho zvladani naroc¢nych situaci. (Mertin, Gillernova, 2003) Rovnéz
Kiivohlavy (2001) uvadi, Ze na zvladani narocnych situaci maji kromé jednotlivych
osobnostnich slozek vliv také aspekty Zivotniho stylu jako napiiklad uméni organizovat
si Cas, spravnd vyziva a dostatek pohybové aktivity, relaxa¢ni a meditacni techniky a

dald. (Kfivohlavy, 2001)
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Vliv Zivotniho stylu ucitelky na psychiku deti

Cokoliv ucitelka ud€la pro podporu svého zivotniho stylu smérem ke zdravéjsimu,

prospiva nejen psychice jeji, ale 1 déti, na které ptisobi. (Mertin, Gillernova, 2003)

Priicha (2001) mluvi v definici pfedskolni vychovy o tom, ze by u déti méla podporovat
nejen zdravy télesny a socialni vyvoj, ale i jejich vyvoj psychicky. Zabezpecit zdravy

psychicky vyvoj déti ale neni mozné, pokud sam pedagog neni v psychické rovnovaze.

Micek (1984) uvadi, ze pro mladé jedince je obrovskym piinosem vyrovnany a klidny
pedagog, ktery svym vystupovanim, jednanim a chovéanim pfispiva k jejich dusSevni
lidé, na které ptsobi, mladsi. ,,Nervozni ucitelka materské Skoly zvysi uz béhem jedné
vyucovaci smeny asi petinasobné vyskyt priznakii nevyrovnanosti u déti. UCcitel
desetiletych zZaku musi takto vychovné pusobit asi 2-3 mésice, aby se vysledky jeho
negativniho piisobeni statisticky vyznamné projevily.” (Micek, 1984, str. 78) Také
Plhakova (2011) mluvi o ,,nakazlivosti“ emoci, tedy jejich schopnosti pienosu na jiné

lidi, pfi¢emz malé déti jsou na tyto zmény nalad mnohem citlivé;si.

Protoze vétSina déti matefskou Skolu navstévuje a stravi zde minimaln€ jeden rok, zda
se byt péce o psychické zdravi ucitelek v matefskych skolach o to zasadnéjsi. (Mertin,

Gillernova, 2003)

Viiv zivotniho stylu ucitelky jako prikladu pro Zivotni styl déti

Do matetské Skoly vstupuji déti pred nastupem do zékladni Skoly. Z hlediska vyvojové
psychologie se jedna o takzvany ptedskolni vek, tedy veék od 3 do 6 let. (Pricha, 2001)

Jiz v tomto véku, by se mélo zacit s vychovou ke zdravému Zivotnimu stylu, nebot” déti
se v tomto obdobi daji dobie ovlivnit. (Celedova, Cevela, 2010). Také Micek (1984)
pise, ze v mladSim véku se snaze upeviuji zvyky, a je tedy nejvyhodnéjsi vytvaret
Svétovou zdravotnickou organizaci, ktery v cili 13, vénovanému podminkdm a
prilezitostem pro zdravi hovoii o tom ze ,,Jiz v predskolnich zarizenich by se déti mély

ucit zakladiim zdravého Zivotniho stylu.“ (Celedova, Cevela, 2010, str. 95)

Ukol ucitelky v matetské Skole nesouvisi jen se socializaci ditéte a postupnym
osvojovanim dovednosti, které maji pomalu pfipravovat na primarni stupen vzdélavani,
ale je hned po rodiné dalSim vyraznym prvkem, ktery miZze zasdhnout do vychovy
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ditéte. (Hoskovcova, 2006) Jednou z vyznamnych pfilezitosti takového zasahu mtize
byt, Ze se zdravy Zivotni styl ucitelky a jeho prakticka realizace v ramci matetské Skoly

muzZze stat vzorem chovani, které budou déti napodobovat.

Rada psychologli upozornila na fakt, e dit¢ po narozeni za¢ina jevit znamky
bezdécného napodobovani chovani dospélych, aniz by za toto chovani bylo jakkoliv
odménovano. (Plhakova, 2011) Stejné jako rodice jsou i vychovatelé pro dité¢ vzorem,
jehoz chovani a reagovani mizou mit tendenci na zakladé observa¢niho uceni opakovat.
Dit¢ sleduje dospélou autoritu, jeji chovani, postoje a zvladani naro¢nych situaci, kazdy
kdo dité vychovava byt tak mél dbat na to, aby byl nejlep$im vzorem, jakym muze byt.
(Hoskovcova, 2006) Také Mertin a Gillernova (2003) uvadéji, ze dité v predSkolnim
veku vnima dospélého automaticky jako autoritu. Rovnéz jeho chovani a nazory, 1 kdyz

nejsou spravné, piirozené a nekriticky za spravné povazuje.

Plhakova (2011) uvadi, ze teorie socialniho uceni ukazuji, ze déti, spiSe nez ucitelova

slovni doporuceni, napodobuji jeho chovani.
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6. Budouci ucitel

Tato kapitola se zabyva budoucimi uciteli v matetské Skole, tedy prozatimnimi studenty
denniho a kombinovaného studia tohoto oboru. Pokousi se zastihnout, v jakém Zivotnim

obdobi se asi nachdzi a jak4 specifika s sebou pfinasi studium na vysoké skole.

6.1  Zivotni etapa

V ptipad¢ vysokoskolského studenta denniho studia, mame pied sebou osobu ve véku
zhruba 18 az 26 let, toto obdobi Ize z hlediska vyvojové psychologie zatadit na pomezi

koncici adolescence a zaCinajici dospélosti.

Obdobi adolescence (udavané obvykle od 18 — 20 let) je typické ukoncenim télesného
rustu, jistym zklidnénim po predchozim bouflivéjsSim pubescentnim obdobi a
postupnym osamostatiiovanim. Clovék nabitim plnoletosti ziskava nejen spoustu
novych moznosti, ale zaroven povinnosti a s nimi i davku vétsi zodpovédnosti. Piesto je
obvykle jeste Casta zavislost na rodin€ z hlediska zabezpecovani zejména materialnich
potieb. V oblasti inteligence a mysleni se Clovék v této dobé stava flexibilngjSim a
otevien¢jSim, je schopen aktivné teSit problémy. Je si vice védom svych silnych a
slabych stranek a ma vétsi schopnost sam sebe objektivnéji zhodnotit. V tomto obdobi
muze hrat vyznamnou roli pro utvafeni sebepojeti atraktivita vzhledu a dosazené
uspéchy ¢i neuspechy. Dochazi také k postupnému dotvoreni charakteru, proto se miize
objevovat tendence k vétSimu mnozstvi konicki a zalib s cilem nalézt sam sebe. Jedinec
se vtomto obdobi zaCind postupné orientovat na budoucnost. V této etapé se Casto
utvari trvalejsi vztahy jak pratelské, tak partnerské a dochazi k prvnim sexualnim

zkuSenostem.

Od veéku 20 let uz potom mluvime o takzvané rané dospé€losti. Pro toto obdobi je
typické pozvolné ustalovani sebepojeti, nazordt a hodnot. Kolem 25 roku véku se
jedinec ocita na vrcholu svych fyzickych a psychickych sil. V této etapé se uz muze stat

zcela nezavislym na své pivodni roding.

Naproti tomu studenta dalkového studia uz bychom mohli zatfadit z hlediska vyvojové
psychologie do kategorie dospé€losti, kdy je ¢loveék obvykle zcela samostatny a uplné

ekonomicky nezavisly na ptvodni rodin€. Toto obdobi je spojovdno s nastupem do
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zaméstnani, takze pfibyva role profesni a se zakladanim vlastni rodiny a tim role
rodi¢ovska a partnerska. Clovék se stava zodpovédnym nejen sam za sebe, ale &asto i za
svoji rodinu, kterou musi nyni zabezpecit tak, jako ho pied tim zabezpecCovala jeho
rodina. S piibyvajicim vékem mohou postupné ztracet na kvalité fyzické a psychické
sily. Ptibyvajici zkusenosti postupné vedou k vytvofeni stabilnéjsiho pohledu jedince na

sveét a na sebe. (Vagnerova, 2000)

6.2  Zpusob studia

Studium na vysoké Skole je v urcitych ohledech specifické. Oproti jinym formam
vzdélavani mame v piipadé tercidrniho vzdélavani pred sebou studenta, kterd jiz ma
plnou pravni odpovédnost, disponuje znacnou motivaci ke studiu (at’ uz je jakakoliv),
ma odpoveédnost za své studijni vysledky a predpoklada se snaha o tspésné dokonceni
studia. Typ terciarniho vzdélavani je typ studia, ktery umozinuje ziskat nejvyssi mozny
stupent vzdélani, nema ale za cil jen ziskéni odbornych znalosti a dovednosti a zvySeni
Sance uplatnéni na pracovnim trhu, sou¢asné¢ ma podporovat rozvoj jedince ve vSech

oblastech.

K bliz§imu pochopeni smyslu, kterému by mélo studium slouzit, nas ptivadéji uz
samotné¢ pilife vzdélavani, které jsou podkladem veskerého vzdélavani v prabéhu celého
zivota a znichz se teprve odvozuji vSechny ostatni nalezit¢ kurikularni dokumenty.
Jedna se o tyto 4 zakladni slozky, kterymi by mélo studium na jedince piisobit: ucit se
poznavat (ucit poznatkim a dovednostem, ale také ucit jak se je ucit a to co
nejefektivnéji); ucit se jednat (pouzivat osvojené znalosti a dovednosti v praxi, umét
propojovat, reagovat na ruzné situace); ucit se zit spolecné (sounalezitost, spoluprace,
komunikace, Ucta, empatie, umeéni fesit konflikty); ucit se byt (rozvoj osobnosti k jeji
samostatnosti, nezavislosti, odpovédnosti ale také tvofivosti). (Ceské vzdélavani a

Evropa, 1999)

Vysokoskolské studium (nejen to, ale veSkeré) by mélo byt koncipovano tak, aby
umoznovalo pfistup ke vzdélani vsem lidem bez rozdilu, mélo by se rovnéz snazit
vyhovét jejich riznym pozadavkim, potfebam a z nich vyplyvajicich specifik, z tohoto
divodu vysoké skoly casto nabizi studium nejen prezencni formou ale i formou

distan¢ni a kombinovanou (ty vyuzivaji zejména osoby, které jiz pracuji a maji potiebu
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doplnit si své vzdélani, ale divody mohou byt riizné...). Také neni vyjimkou, Ze vysoka

$kola umozituje studentiim studium v zahrani¢i. (MSMT, 2001)

Na jedné stran¢ muze studium nabizet velky prostor pro osobnostni rist a rozvoj, na
stran¢ druhé s sebou piinasi jistou zatéz. U vysokosSkolského studenta mohou byt
charakteristické urc¢ité typy stresorti, jako jsou zkouSky, psani riiznych praci
(seminarnich, semestralnich, bakalaiskych a jinych). Velké mentédlni vytizeni spojené
s pocitem zodpovédnosti, to v§e miize vést k tomu, Ze volny Cas travi studenti praci,
nedostatecné spi, nepravidelné¢ se stravuji a mnoha dalS§imi jinymi zptsoby narusuji

svoji zivotospravu. (Micek, 1984)
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II. Prakticka cast

7. Teoreticka vychodiska prace

Na zéklad¢ kapitol teoretické c¢asti jsme mohli zjistit, jak zdsadni vyznam ma
dodrZzovani zdravého Zzivotniho stylu na télesnou a psychickou pohodu ¢lovéka. Tim
spiS je zéasadni, aby tato pravidla dodrzovali lidé, ktefi plisobi a ovliviiji jiné lidi,
zejména pokud jde o déti, nebot’ ty jsou na toto puisobeni obzvlast’ citlivé. Vyrovnany
pedagog pusobi pifiznivé na détskou psychiku a soucasné¢ muize byt jeho Zivotni styl

vzorem, ktery mohou mit déti tendenci napodobovat.

8. Cil, vyzkumny problém a vyzkumné otazky

Cil prace je zjistit a popsat jaky je zivotni styl lidi, jez budou v budoucnu pusobit na
déti, jakozto ucitelé v matetské Skole. Nasledné pak zjistit, zda se jejich Zivotni styl
shoduje se souasnymi poznatky o zdravém zivotnim stylu a jak jsou sami studenti se
svym zivotnim stylem spokojeni. Dale nds bude zajimat, jaky je stupen prospivani u

studentii oboru ucitelstvi pro matetské skoly?

Vysledky vyzkumu by mohly poslouzit k pfipadnému zaméteni se na problémové
oblasti uz pti samotné koncepci studia oboru ucitelstvi pro matetské Skoly. Tato prace je
rovnéz soucasti SirSiho vyzkumu PF JU a mohla by proto v budoucnu poslouzit ke
srovnani rozdili v zivotnich stylech studenti zminéné fakulty v zavislosti na

studovaném oboru.

Ve vztahu k cili nebyly formulovany hypotézy, ale byl zvolen deskriptivné formulovany

vyzkumny problém a vysledky Setfeni budou odpovidat na polozené vyzkumné otazky.

Vyzkumny problém:

Jaky je zivotni styl studentii oboru ucitelstvi pro matetské Skoly?
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Vyzkumné otazky:

VOI: Jaké jsou slozky Zivotniho stylu jako spanek, strava a pitny rezim, pohybova
aktivita, regenerace, traveni volného Casu a pfitomnost negativnich jevii jako je stres,
naduzivani voln¢ dostupnych 1€ki, alkoholu, kouieni, uzivani drog a rizikové sexualni

chovani, studentli ucitelstvi pro matetské skoly?

VO2: Lze povazovat dle soucasnych poznatkl Zivotni styl studentl, ktefi budou

v budoucnu ptisobit ve vychové déti jako ucitelé v matetské skole, za zdravy?

VO3: Jsou studenti ucitelstvi pro matetské Skoly spokojeni se slozkami svého Zivotniho

stylu, jako spanek, volny ¢as, pohybova aktivita, strava a pitny rezim?

VO4: Jaky je stupenn optimalniho prospivani u studentli oboru ucitelstvi pro matetské

Skoly?

9. Metodika

9.1 Metoda sbéru dat

Pro ucely zjisStovani zivotniho stylu byla pouzita metoda kvantitativniho sbéru dat
v podobé¢ dotazniku. ,, Nespornou vyhodou dotazniku je, Ze umoziuje pomérné rychlé a
ekonomické shromazdovani dat od velkého poctu respondentii (Chréaska, 2007, str.
164). Dotaznik byl nestandardizovany, vytvofen byl na zaklad¢ vlastni konstrukce a
nasledoval cil ziskat odpovédi na polozené¢ vyzkumné otazky. Konstrukce nékterych
otazek také cCastecné vychdzela z dotazniku vytvofeného PaedDr. Vladislavem
Kukackou, Ph.D., ktery jiz podobny vyzkum zivotniho stylu student na JU realizoval.
Pro otdzky tykajici se zjiSténi optimdlniho prospivani byla pouzita Skala i
s vyhodnocenim z knihy Priivodce pozitivni psychologii. (Slezakova, 2012, str. 35)

Dotaznik obsahoval v tvodu osloveni s vysvétlenim tcelu prace, spravoval o anonymite
a daval navod, jak otazky vyplnovat. Nasledovaly otazky zjednotlivych okruhii
zivotniho stylu a otazky faktografického charakteru byly umistény na zavér dotazniku.
Celkem obsahoval dotaznik 35 otdzek, ty byly bud’ uzaviené, nebo oteviené. Uzaviené

otazky byly bud’ dichotomické (polarni odpovédi, volba jen jedné), vybérové (vybér
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jedné moznosti z vice) nebo vyctové (vybér vice moznosti z vice). Otdzka tykajici se

optimalniho prospivani obsahovala ¢iselnou Skalu 1 — 7.

Pted zahajenim administrace dotazniku byl proveden nejprve jeho predvyzkum na

nekolika respondentech a nékteré otazky byly nasledn€ poupraveny.

Dotazniky byly distribuovany v tisténé podobé prostfednictvim oslovenych pedagogil,
ktefi je rozdali pfimo pii vyuce a zbyvajici studijni skupiny byly osloveny pomoci
emailu s odkazem na dotaznik (vytvofeny na webové strance vyplnto.cz). Prizkum byl

proveden od bfezna do dubna 2014. Priimérnéa doba vyplnovani dotazniku byla 10 min.

9.2  Charakteristika zkoumaného souboru

Cilovou skupinou byli studenti denniho 1 kombinovaného studia PF JU oboru ucitelstvi
pro mateiské Skoly 1, 2 a 3 ro¢niku bakalafského studia. Vybér studentll nebyl nijak
omezen ale ani nebyl ndhodny, pouzit byl dostupny vzorek se zdmérem, aby co mozna
nejvice reprezentoval cilovou skupinu. Zakladni soubor vSech aktudlné studujicich osob
oboru ucitelstvi pro mateiské Skoly ¢ita 288 studentii, z nich bylo pro vyzkum ziskano
104, to predstavuje as 1/3 zcelku. (74 dotaznikli bylo ziskano v tisténé a 30
v elektronické podobé€). Z onéch ziskanych 104, bylo 53 studenti denniho studia a 51
studentii z kombinovaného studia. Pomér zastoupeni jednotlivych rocnikti byl 51

respondentl z prvniho ro¢niku, 41 z druhého ro¢niku a 12 z tietiho ro¢niku.

9.3  Zpusob vyhodnoceni a interpretace

Vysledky dotazniku byly zpracovany za piispéni webové stranky vyplnto.cz a s
vyuzitim programu Microsoft Office Excel. Otazky byly znazornény do vysecovych ¢i
sloupcovych grafti nebo do tabulek s vyuzitim statistickych metod (absolutni Cetnost,
relativni Cetnost, primér). Vypocet BMI a jeho zhodnoceni vychéazel z referencnich
udaji dle WHO. Grafy a tabulky jsou doprovazeny komentari. Vysledky jsou
prezentovany dle vyzkumnych otazek (VO2 je pfevazné soucasti diskuze nebot’ z velké
¢asti vychazi z VO1). Pokud se projevil dle typu studia vyznamny rozdil v odpovédi,
pak byl uveden. Nékteré otazky nebyly vyhodnoceny, nebot’ nepiedstavovaly vyznamné
udaje, nebo slouzily jen k zpfesnéni jinych otazek.
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10. Vysledky dle vyzkumnych otazek

10.1 Zakladni znaky souboru

Graf 1 — Pohlavi (celkem)

Pohlavi?

Ezena: 102 (98,08 %)
Emuz: 2 (1,92 %)

Zdroj: vlastni vyzkum

Celkem tvoftilo vyzkumny soubor 102 (98,08 %) zen a pouze 2 (1,92 %) muzi.

Tabulka 1 — Vékové rozlozeni

VEK CELKEM | KOMBINOVANE | PREZENCNI
primérmy 27,69 36 20,8
nejnizsi 19 22 19
nejvyssi 49 49 24

Zdroj: vlastni vyzkum

Kdyz se podivame na skupinu jako na celek, tak byl veékovy primér celé skupiny 27,69
let, nejmladSimu Clenu bylo 19 let a nejstarSimu 49 let. Vékovy prumér studenta
kombinovaného studia byl 36 let, jejich vékové rozmezi bylo 22 az 49 let. Primér véku

studentl prezencniho studia byl 20,8 let a byli ve v€ku 19 az 24 let.
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Graf 2 — Typ studia (celkem)

Typ studia?

48,04 %

B prezenénl: 53 (50,96 %)
Okombinované: 51 (49,04 %)

Zdroj: vlastni vyzkum

Celkem bylo ziskano 53 respondent prezencniho a 51 respondenti kombinovaného
studia. Vzhledem k téméf shodnému podilu tedy zhruba 50,96 % : 49,04 % se nabizi

moznost tyto dvé skupiny mezi sebou srovnévat.

Graf 3 — Roc¢nik (celkem)

Roénik?

E1: 51 (49,04 %)
O2: 41 (39,42 %)
E3: 12 (11,54 %)

Zdroj: vlastni vyzkum

Celkové zastoupeni respondentl ptedstavovalo 51 (49,04 %) zéstupci z prvniho

ro¢niku, 41 (39,42 %) zastupcl z 2 ro¢niku a 12 (11,54 %) zastupcii tietiho ro¢niku.

Poznamka: Zastoupeni ro¢niku dle typu studia bylo u kombinovaného typu 27 (52,94
%) zéastupct prvniho ro¢niku, 12 (23,53 %) zéastupcti druhého ro¢niku a 12 (23,53 %)
zastupcu tietiho ro¢niku. U prezencniho studia byly zastoupeny pouze ro¢niky prvni a
druhé. Respondentil z prvniho ro¢niku bylo 24 (45,28 %) a z druhého roéniku 29 (54,72
%).
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10.2 VOI

VOI1: Jaké jsou slozky zivotniho stylu jako spanek, strava a pitny rezim, pohybova
aktivita, regenerace, traveni volného ¢asu a pfitomnost negativnich jevil jako je stres,
naduzivani volné¢ dostupnych 1€k, alkoholu, kouteni, uzivani drog a rizikové sexudlni

chovani, studentti ucitelstvi pro mateiské Skoly?

Tabulka 2 - Cas za tyden straveny ve $kole a studiem

} CELKEM | KOMBINOVANE | PREZENCNI
CAS HODIN HODIN HODIN
priimérny 19,06 9,19 28,76
nejnizsi 1 1 8
nejvyssi 40 30 40

Zdroj: vlastni vyzkum

KdyZ se podivame na skupinu jako na celek tak zjistime, Ze primérna doba, kterou
respondenti za tyden stravi ve Skole a studiem je 19,06 hodin, rozpéti uvedenych hodin
je 1 — 40. Studenti kombinovaného studia travi tydné studiem primeémé 9,19 hodin,
rozpéti je 1 — 30 hodin. Studenti prezen¢niho studia za tyden stravi ve Skole a studiem

v primeéru 28,76 hodin, uvedené rozpéti je 8 — 40 hodin.

Tabulka 3 - Cas za tyden straveny praci (brigadou)

} CELKEM | KOMBINOVANE | PREZENCNI
CAS HODIN HODIN HODIN
pramérny 22,75 34,52 11,78
nejnizsi 0 3 0
nejvyssi 60 60 40

Zdroj: vlastni vyzkum

Kdyz se podivame na skupinu jako celek, je primérnd doba, kterou respondenti za
tyden stravi praci nebo brigddou 22,75 hodin, rozpéti uvedenych hodin je 0 — 60.
Studenti kombinovaného studia travi tydné praci primérné 34,52 hodin, rozpéti je 3 —
60 hodin. Studenti prezen¢niho studia za tyden stravi brigddou v praméru 11,78 hodin,

uvedené rozpéti je 0 — 40 hodin.
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Graf 4 - Primérna doba spanku (celkem)

Kolik hodin primémé denné spite?

B T hodin: 49 (47,12 %)

O & hodin: 37 (35,58 %)

B & hodin a méné& 13 (12,5 %)
B S hodin a vice: 5 (4,81 %)

Zdroj: vlastni vyzkum

Z celkového poctu respondentl spi 49 (47,12 %) 7 hodin denné, 37 (35,58 %) jich spi 8
hodin denné¢, 13 (12,5 %) spi 6 hodin a méné a 5 (4,81 %) jich spi 9 hodin a vic.

Graf 5 — kombinované Graf 6 - prezen¢ni

Kolik hodin primémé denné spite? Kolik hodin primémé denné spite?

B 7 hodin: 27 (52,94 %) W8 hodin: 24 (45,28 %)

O8 hodin: 13 (25,49 %) O7 hodin: 22 (41,51 %)

B 6 hodin a méné: 10 (19,61 %) B35 hodin a vice: 4 (7,55 %)
H9 hodin a vice: 1 (1,96 %) B6 hodin a méné 3 (5,66 %)

Zdroj: vlastni vyzkum

Pti pfezkouméni kombinovaného a prezen¢niho studia byly nalezeny drobné rozdily. U
respondenti kombinovaného studia pievazovala odpovéd’ 7 hodin, kterou zvolilo 27
(52,94 %) respondenttl, poté nasledovala odpovéd’ 8 hodin s 13 (25,49 %) respondenty,
6 hodin a méné spi 10 (19,61 %) respondentii a 1 (1,96 %) spi 9 a vic hodin.

Oproti tomu u studentd prezen¢niho studia pfevazovala odpovéd’ 8 hodin 24 (45,28 %)
respondentl, 7 hodin spi 22 (41,51 %), 9 hodin a vic spi 4 (7,55 %) a 6 a méné hodin
spi 3 (5,66 %) respondentii.
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Graf 7 - Zatéz studiem (celkem)

Souhlasite s nasledujicim tvrzenim? ,Mé studium je zatézujici.”

B ani tak, ani tak: 42 (40,38 %)

O souhlasim: 32 (30,77 %)
Enesouhlasim: 20 (19,23 %)

B rozhodné souhlasim: 6 (5,77 %)
B rozhodné nesouhlasim: 4 (3,85 %)

Zdroj: vlastni vyzkum

Co se tyka zatéze studiem, 42 (40,38 %) respondentil se vyjadiilo pro odpovéd’ ani tak,
ani tak. 32 (30,77 %) souhlasi, Ze je studium zatézujici, 20 (19,23 %) nesouhlasi, 6
(5,77 %) souhlasi rozhodné a 4 (3,85 %) rozhodné nesouhlasi

Graf 8 — kombinované Graf 9 - prezenéni

Souhlasite s nasledujicim tvrzenim? ,Mé studium je zat&zujici. Souhlasite s nasledujicim tvrzenim? ,Mé studium je zat&Zujici.”

B souhlasim: 23 (45,1 %)

O ani tak, ani tak: 12 (23,53 %)
BEnesouhlasim: 8 (15,69 %)

B rozhodné souhlasim: 6 (11,76 %)
B rozhodné nescuhlasim: 2 (3,92 %)

B ani tak, ani tak: 30 (56,6 %)
Onesouhlasim: 12 (22,64 %)

B souhlasim: 9 (16,98 %)
Brozhodné nesouhlasim: 2 (3,77 %)

Zdroj: vlastni vyzkum

U studentii kombinovaného a prezen¢niho studia byly nalezeny rozdily. U studentii
kombinovaného studia pievazovala odpoveéd’ souhlasim, pro tu se vyjadtilo 23 (45,1 %)
respondentt. 12 (23,53 %) zvolilo moZnost ani tak, ani tak, 8 (15,69 %) s tvrzenim

nesouhlasilo, 6 (11,76 %) souhlasilo rozhodné a 2 (3,92 %) rozhodné€ nesouhlasili.

Naproti tomu u studentli prezen¢niho studia se 30 (56,6 %) vyjadfilo ani tak, ani tak. 12
(22,64 %) nesouhlasilo, 9 (16,98 %) souhlasilo a 2 (3,77 %) rozhodn¢ nesouhlasili.
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Graf 10 - Spole¢nost ve volném case (celkem)

S kym nejcastéji travite volny éas?

B s rodinou: 53 (50,96 %)
Os parnerem: 30 (28,85 %)
B s prateli: 18 (17,31 %)
Bsam: 3 (2,88 %)

Zdroj: vlastni vyzkum

Volny cas travi 53 (50,96 %) respondentii nejcastéji s rodinou, 30 (28,85 %)
s partnerem, 18 (17,31 %) s ptateli a 3 (2,88 %) sami.

Graf 11 — kombinované

Graf 12 - prezenc¢ni

S kym nejcastéji travite volny cas?

B s rodinou: 43 (84,31 %)
Os partnerem: 4 (7,84 %)
B's prateli: 2 (3,92 %)
Esam: 2 (3,92 %)

S kym nejcastéji travite volny cas?

B s partnerem: 26 (49,06 %)
Os prateli: 16 (30,19 %)

B s rodinou: 10 (18,87 %)
Esam: 1 (1,89 %)

Zdroj: vlastni vyzkum

Byly nalezeny rozdily u studentli kombinovaného a prezencniho studia. U studenta
kombinovaného studia vyznamné ptevazovala odpoveéd’ s rodinou, pro tu se vyjadiilo 43

(84,31 %) respondenttl, 4 (7,84 %) s partnerem, 2 (3,92 %) s ptateli a 2 (3,92 %) sami.

U studentti prezenéniho studia vedla odpovéd’ s partnerem, kterou zvolilo 26 (49,06 %),

s prateli travi ¢as 16 (30,19 %), s rodinou 10 (18,87 %), 1 (1,89 %) sam.
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Graf 13 - Zptsob traveni volného ¢asu (celkem)

Jakym zpusobem nejcastéji travite volny cas?

e EYERERENSY spOlRCenske AKIIVIy (posszeni b prall, vetirky) G280 % (5
sporiovni akiivity 51,92 % (54)

Konis ky /35,54 % (38)
[ o sludium (ells, kurzy) 35,54 % (38)
e poclech Nudby 34,52 % (35)
I sledovani filma, serial 0 33,65 % (35)
I=—————= kullurni akiivity {kino, divadloj 25 % {26)

e jiné 17,31 % (12)
| inkrneta FC hry 15.38.% (15)
0% 10% 20% 30% 40% S50% 60% 70% 80% 90% 100%

B spolecenske akfivity (posezenl s pfateli, vecirky): 55 (52,88 %)
O sportovni aktivity: 54 (51,92 %)

B konicky (zahradnicenl, sbératelstv). 38 (36,54 %)

BEzajmové studium (Eetba, kurzy) 38 (36,54 %)

B poslech hudby: 36 (34,62 %)

E sledovanl filmi, serall: 35 (33,65 %)

Okultumnl akiivity (kino, divadlo). 26 (25 %)

Hjing: 18 (17,31 %)

Hinternet a PC hry: 16 (15,38 %)

Zdroj: vlastni vyzkum

Respondenti travi volny cas nejcastéji spolecenskymi aktivitami (oznacilo 55
respondentll), hned v tésném zavésu byly sportovni aktivity (54), nasledovaly konicky a
z4jmové studium se shodnym poctem oznaceni (38), dal byl v potadi poslech hudby
(36), o jedno oznaceni mén¢ nez hudba bylo sledovani filmt a seriala (35), kulturni

aktivity (26), jiné (18), na poslednim misté skoncil internet a PC hry (16)

. y v s
Graf 14 — kombinované Graf 15 - prezenc¢ni
Jakym zplsobem nejcastéji travite volny cas? Jakym zplsobem nejcastéji travite volny cas?
Y WONIEKy (zahradnizent, shEraklen) 49,00 % (23] = R
3 sporiovni aklivity 45,1 % (23) 3 sportovni aklivity 3,49 % (31)
- jmové studium (etha, kurzy) 43,14 % (2) sledovani filmi, seriald 50,04 % (27)
— e a5t (1) poslech hud by 45,06 % (25)
[ poledenske akiivity (posszeni s plakli, vegirky) 22,53 % (12) E——— kullurni akiivity (kino, divadlo) 32.08 % (17)
=== cclech hudby 19,61 % (10) E—— ajmové sludium (2etka, kurzy) 30,19% (16)
=——= kulturni akiivily (kino, divadla) 1755 % (9) f=——————— inkernata FC hry 25.42% (14
== sl=dovani filmo, s=riald 15,69 % (@) == konitky (zhradnic=ni, sbératelstvi) 24,53 % (13)
f= inierneta PC hry 392 % (2) f=— jine 7.55% (4)
0% 10% 20% 30% 40% 950% B0% 70% @0% 0% 100% 0% 10% 20% 0% 40% 950% B0% T0% @0% 0% 100%
B konlcky (zahradnicenl, sbératelstvl) 25 (49,02 %) B spoleCenske aklivity (posezenl s prateli, vedirky) 43 (81,13 %)
Osportovnl aktivity: 23 (45,1 %) Osportovnl aktivity: 31 (58,49 %)
Ezajmové studium (Cetba, kurzy). 22 (43,14 %) W sledovanl filmd, seridld: 27 (50,94 %)
Hjing: 14 (27,45 %) Hposlech hudby: 26 (49,06 %)
W spolecenskeé aktivity (posezenl s pfateli, vedirky) 12 (23,53 %) B kultumnl aktivity (kino, divadio) 17 (32,08 %)
Eposlech hudby: 10 (19,61 %) HEzajmové studium (Eetba, kurzy) 16 (30,19 %)
Okultumnl aktivity (kino, divadlo): 9 (17,65 %) Ointernet a PC hry: 14 (26,42 %)
B sledovanl filmad, seriald: 8 (15,69 %) Ekonlcky (zahradnicenl, sbératelstvl) 13 (24,53 %)
Hintemet a PC hry: 2 (3,92 %) Hjing: 4 (7,55 %)

Zdroj: vlastni vyzkum

U respondentii kombinovaného a prezen¢niho studia byly zaznamendny rozdily. Nejvic
respondentl kombinovaného studia uvadélo konicky (25), hned za nimi sportovni
aktivity (23), o jedno oznaceni méné nez sport ziskalo zajmové studium (22), jiné (14),
spolecenské aktivity (12), poslech hudby (10), kulturni aktivity (9), sledovani filmt a

serialt (8), na poslednim misté skoncil internet a PC hry (2).

U studentii prezencniho studia ptevazovaly spolecenské aktivity (43), sportovni aktivity
(31), sledovani filma a seriala (27), poslech hudby (26), kulturni aktivity (17), zdjmové
studium (16), internet a PC hry (14), konicky (13), jiné (4).
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Graf 16 — Preference pohybové aktivity (celkem)

Vyberte pohyboveé aktivity, kterym davate pfednost?

[ "0a ra e S % ()
7 plavani 45,19 % (47)
rychla chize 45,10 % (47)

fnec41,35 % (43)
e brusleni 35,54 % (3)
e lyZovani 31,73 % (33)
I=———— sporiovni hry 27,82 % (20)

[ posilovani 22,12 % (23]
I bEh 10,23% (20)

f=——=—==7 oga. pilates 14,42% (13)

= jinc125% (13

0% 10% 20% 30% 40% S50% @0% 70% ®0% 80% 100%
Bjizda na kole: 60 (67,69 %)

Oplavanl: 47 (45,19 %)

HErychla chize: 47 (45,19 %)

Htanec: 43 (41,35 %)

Ebruslenl: 38 (36,54 %)

HlyZzovanl: 33 (31,73 %)

Osportovnl hry: 29 (27,88 %)

B posilovanl: 23 (22,12 %)

Ebéh: 20 (19,23 %)

@joga, pilates: 15 (14,42 %)

Hjiné: 13 (12,5 %)

Zdroj: vlastni vyzkum

Respondenti nejvic preferuji v ramci pohybu jizdu na kole (oznacilo 60), plavani a
rychla chiize ziskaly stejny pocet oznaceni (47), tanec (43), brusleni (38), lyzovani (33),
sportovni hry (29), posilovani (23), beh (20), joga a pilates (15), jiné (13).

. r v s
Graf 17 — kombinované Graf 18 - prezen¢ni

Vyberte pohybove aktivity, kterym davate prednost? Vyberte pohybove aktivity, kterym davate pfednost?

e VO chiGS S10% (2] NEaaErane
jinda na kole 47,08 % (24) brusleni 47,17 % (25)
plavani 45,1 % (23) plavani 45,28 % (24)
fnec 45,1 % (23) E_——— lytouani 41,51 % (Z)

e brusleni 25,49 % (13) e anec 3774 % (20)
Y |y2ovani 21,57 % (11) Y sporiovni hry 37,74 % (20)
f=——— sporiovni hry 17,65 % () =———————— rychla chi= 3525% (19)
i e 1373% (7) I pecilovani 2,08 % (17)
Y joga, pilates 11,76 % (6) s beh 24.53% (13)

posilovani 11,76 % (&) joga, pilates 16,98 % (9)
= ine08% (5 = jine 15.00% i)
0% 10% 20% 0% 40% 80% 60% 70% B0% 0% 100% 0% 10% 20% 0% 40% 80% 60% T0% B0% 0% 100%
Hrychla chize: 28 (54,9 %) Bjizda na kole: 36 (67,92 %)
Ojizda na kole: 24 (47,06 %) Obruslenf: 25 (47,17 %)
BEplavanl: 23 (45,1 %) B plavanl 24 (45,28 %)
Btanec: 23 (45,1 %) BlyZovanl: 22 (41,51 %)
Ebruslenl: 13 (25,49 %) Btanec: 20 (37,74 %)
Blyzovanl: 11 (21,57 %) B sportovnl hry: 20 (37,74 %)
Osportovnl hry: 9 (17,65 %) Orychla chize: 19 (35,85 %)
BEbéh: 7 (13,73 %) B posilovanl: 17 (32,08 %)
Bjoga, pilates: 6 (11,76 %) Ebéh: 13 (24,53 %)
H posilovanl: 6 (11,76 %) Hjoga, pilates: 9 (16,98 %)
Bjine: 5 (9.8 %) Bjine: 8 (15,09 %)

Zdroj: vlastni vyzkum

Byly zjistény rozdily u kombinovaného a prezen¢niho studia. U respondenta
kombinovaného studia ziskala nejvic oznaceni rychla chiize (28), jizda na kole (24),
plavani a tanec se shodnym poctem oznaceni (23), brusleni (13), lyZovani (11),
sportovni hry (9), béh (7), joga a pilates (6), posilovani (6), jiné (5).

Respondenti prezencniho studia nejvice oznacovali jizdu na kole (36), brusleni (25),
plavani (24), lyzovani (22), tanec a sportovni hry se stejnym poctem oznaceni (20),

rychla chiize (19), posilovani (17), béh (13), joga a pilates (9), jiné (8).
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Graf 19 - Tydenni Cetnost provadéni pohybové aktivity delsi nez 30 minut (celkem)

Kolikrat tydné provadite pohybovou aktivitu del&i nez 30 minut (sport,
chilze, domaci prace aj.)?

B 3-4x: 42 (40,38 %)
O1-2x: 39 (37.5 %)
Bpravidelné (denn&): 19 (18,27 %)
Bvibec: 4 (3,85 %)

Zdroj: vlastni vyzkum

Pohybovou aktivitu delsi nez 30 minut provadi 42 (40,38 %) respondentl 3 — 4 x tydné&,
39 (37,5 %) 1 — 2 x tydné, 19 (18,27 %) pravidelné denné a 4 (3,85 %) neprovadi

pohybovou aktivitu viibec.

Graf 20 - Navstéva regeneracnich center (celkem)

Navstévujete néjaka regeneracni centra (sauna, para, bazeén, masaz
aj.)?

B obéas: 72 (69,23 %)
One: 21 (20,19 %)
B ano pravidelng 11 (10,58 %)

Zdroj: vlastni vyzkum

K néavstévam regeneracnich center se vyjadiilo 72 (69,23 %) respondentl, Ze je
navstévuje obcas, 21 (20,19 %) nenavstévuje vibec a 11 (10,58 %) je navstévuje

pravidelné.
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Graf 21 - Mira souhlasu s tvrzenim ,,M4 strava je zdrava“ (celkem)

Souhlasite s nasledujicim tvrzenim? ,Ma strava je zdrava *

B ani tak, ani tak: 47 (45,19 %)

O souhlasim: 32 (30,77 %)
BEnesouhlasim: 18 (17,31 %)

B rozhodné souhlasim: 4 (3,85 %)

B rozhodné nesouhlasim: 3 (2,88 %)

Zdroj: vlastni vyzkum

K otazce na postoj k tvrzeni o zdravosti vlastni stravy se vyjadiilo 47 (45,19 %)
respondenttl ani tak, ani tak. 32 (30,77 %) s tvrzenim souhlasi, 18 (17,31 %) nesouhlasi,

4 (3,85 %) souhlasi rozhodné a 3 (2,88 %) rozhodn¢ nesouhlasi.

Graf 22 - Misto pfevazného stravovani (celkem)

Kde se pifevainé stravujete?

B doma: 81 (77,88 %)
Omenza, jiné jidelny a restaurace: 22 (21,15 %)
Efast food: 1 (0,96 %)

Zdroj: vlastni vyzkum

Ptevaha respondentii 81 (77,88 %) se stravuje doma, 22 (21,15 %) upfednostiiuje
stravovani v menze ¢i v jinych jidelnach a restauracich a 1 (0,96 %) vyhledava fast

food.
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Graf 23 - Snidan¢ (celkem)

Snidate?

B pravidelné (denné). 69 (656,35 %)
Oobcas: 25 (24,04 %)
Ene: 10 (9,62 %)

Zdroj: vlastni vyzkum

Co se tyce snidang, tak 69 (66,35 %) respondentil snid4 pravidelné kazdy den, 25 (24,04

%) snidé jen obcas a 10 (9,62 %) nesnida vibec.

Graf 24 - Cetnost jidel denné (celkem)

Kolikrat denné obvykle jite?

B 5x a vice: 43 (41,35 %)
O4x: 42 (40,38 %)
E3x: 16 (15,38 %)
E1-2x: 3 (2,88 %)

Zdroj: vlastni vyzkum

Co se tyka poctu dennich jidel, nejvétsi pocet respondentt 43 (41,35 %) ji 5 x denné a
vice, o jednoho respondenta mén¢ tedy 42 (40,38 %) ji 4 x denné, 16 (15,38 %) ji 3 x
denn¢ a 3 (2,88 %) ji 1 — 2 x denn¢.
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Graf 25 - Mira souhlasu s tvrzenim ,,M4 strava je pravidelna“ (celkem)

Souhlasite s nasledujicim twrzenim? ,Ma strava je pravidelna *

B souhlasim: 44 (42,31 %)
Onesouhlasim: 26 (25 %)

B ani tak, ani tak: 15 (14,42 %)

B rozhodné souhlasim: 13 (12,5 %)
B rozhodné nesouhlasim: 6 (5,77 %)

Zdroj: vlastni vyzkum

K otézce na postoj k tvrzeni o pravidelnost vlastniho stravovani se nejvic respondenti
44 (42,31 %) ptihlasilo k odpovédi, ze s tvrzenim souhlasi. 26 (25 %) s tvrzenim
nesouhlasi, 15 (14,42 %) zvolilo variantu ani tak, ani tak. 13 (12,5 %) s tvrzenim

rozhodné souhlasi a 6 (5,77 %) rozhodné nesouhlasi.

Graf 26 - Konzumace ovoce a zeleniny (celkem)

Konzumujete ovoce a zeleninu?

B pravidelné (denné). 76 (73,08 %)
Oobcas: 28 (26,92 %)

Zdroj: vlastni vyzkum

Nejvetsi mnozstvi respondenttt 76 (73,08 %) konzumuje ovoce a zeleninu pravidelné

kazdy den, 28 (26,92 %) ji konzumuje obcas.
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Graf 27 - Denni ptfijem tekutin (celkem)

Kolik litrd tekutin denné vypijete (nepoditejte napf. kavu, alkohol,
polévku)?

B 1 litr a vice: 57 (54,81 %)
02 litry a vice: 35 (33.65 %)
BEméné nez 1 litr 9 (8,65 %)
B3 litry a vice: 3 (2,88 %)

Zdroj: vlastni vyzkum

Co se tyka denniho piijmu tekutin 57 (54,81 %) vypije denné 1 1 a vic, 35 (33,65 %) 2
litry a vic, 9 (8,65 %) vypije méné nez 1 litr a 3 (2,88 %) vypiji denné 3 litry a vice.

Graf 28 - Konzumace alkoholu (celkem)

Pijete alkohol?

B obéas: BT (83,65 %)
One: 14 (13,46 %)
B ano pravideln& 3 (2,88 %)

Zdroj: vlastni vyzkum

Nejvice respondentd 87 (83,65 %) konzumuje alkohol obcas, 14 (13,46 %)

nekonzumuje alkohol vitbec a 3 (2,88 %) jej konzumuji pravidelné.

Poznamka: Z téch respondentl, ktefi uvedli, Ze piji obCas nebo pravidelné, bylo
nejcastéji voleny druhem alkoholu vino, to uvedlo 68 (75,55 %) respondentd,
nasledovalo pivo s20 (22,22 %) respondenty, tvrdy alkohol uvedly 2 (2,22 %)

respondenti.
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Graf 29 - Koufeni cigaret (celkem)

Koufite cigarety?

Ene: 80 (76,92 %)

Opravidelné (denné): 16 (15,38 %)
B 1-2x tydné& 5 (4,81 %)

B 3-4x tydné& 3 (2,88 %)

Zdroj: vlastni vyzkum

Nejvétsi pocet respondentt 80 (76,92 %) nekouti vibec, 16 (15,38 %) kouti pravidelné
kazdy den, 5 (4,81 %) kouti 1 — 2 x tydné a 3 (2,88 %) kouii 3 — 4 x tydné.

Graf 30 - kombinované Graf 31 — prezen¢ni

Koufite cigarety? Koufite cigarety?

Wne: 36 (67,92 %)

Hne: 44 (86,27 %) Opravidelné (denné). 12 (22,64 %)
O pravidelné (denné). 4 (7,84 %) B 3-4x tydné: 3 (5,66 %)
B1-2x tydn& 3 (5,88 %) 12X tydné 2 (3,77 %)

Zdroj: vlastni vyzkum

U studentli kombinovaného a prezencniho studia byla zjisténa odliSnost. U studenta
kombinovaného studia ptevazoval odpoveéd ne, pro kterou se vyjadiilo 44 (86,27 %)

respondenttl, pravidelné kazdy den kouti 4 (7,84 %) a 1 — 2 x tydné kouii 3 (5,88 %).

U studentti prezen¢niho studia pfevazovala rovnéz odpoveéd’ ne, vyjadiilo se pro ni ale
36 (67,92 %) respondentll, pravidelné kazdy den kouti 12 (22,64 %), 3 — 4 x tydné koufi
3 (5,66 %) a 1 -2 tydné koufi 2 (3,77 %).
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Graf 32 - ZkuSenost s drogami (celkem)

Mate osobni zkuSenosti s drogami?

Evibec ne: 74 (71,15 %)

Os lehkymi (marihuana): 26 (25 %)

B s lehkymi i t&2kymi: 3 (2,88 %)

B s tézkymi (extaze, kokain, hercin apod.): 1 (0,96 %)

Zdroj: vlastni vyzkum

Nejvice respondentt 74 (71,15 %) uvadi, ze nema zadnou zkuSenost s drogami, 26 (25
%) ma zkuSenost s lehkymi drogami, 3 (2,88 %) maji zkuSenost s lehkymi i1 tézkymi
drogami, 1 (0,96 %) ma zkuSenost s t¢zkymi drogami.

Graf 33 — kombinované Graf 34 - prezenc¢ni

Mate osobni zkugenosti s drogami? Mate osobni zkusenosti s drogami?

B\E2 %

Evibec ne: 29 (54,72 %)

Bvibec ne: 45 (88,24 %)
Os lehkymi (marihuana): 5 (9,8 %)
B s lehkymi i t&2kymi- 1 (1,96 %)

Os lehkymi (marihuana). 21 (39,62 %)
Bs lehkymi i t&2kymi: 2 (3,77 %)
B s téZkymi (extaze, kokain, heroin apod.) 1 (1,89 %)

Zdroj: vlastni vyzkum

U studenti kombinovaného a prezen¢niho studia byly nalezeny odliSnosti. U studentii
kombinovaného studia pifevazovala odpovéd vibec ne, tu zvolilo 45 (88,24 %)
respondenttl, s lehkymi drogami mé zkuSenost 5 (9,8 %) respondentti a 1 (1,96 %) ma

zkuSenost s lehkymi 1 té€Zkymi drogami.

U studentii prezencniho studia pfevazovala také odpovéd’ ne, zvolilo ji 29 (54,72 %),
s lehkymi drogami ma zkusenost 21 (39,62 %) respondenttl, 2 (3,77 %) maji zkuSenost

s drogami lehkymi 1 tézkymi a 1 (1,89 %) ma zkuSenost s t€Zkymi drogami.
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Graf 35 - Rizikovy sex (celkem)

Stava se Vam, Ze mate pohlavni styk bez prezervativu s osobou,
kterou dobfe neznate?

Ene: 95 (91,35 %)
Ovyjimeéné& 9 (8,65 %)

Zdroj: vlastni vyzkum

Ptevaha respondentii 95 (91,35 %) uvadi, ze u nich nikdy nedoSlo k rizikové formé

pohlavniho styku, 9 (8,65 %) udava, Ze k takové situaci dochazi vyjimeéné.

Graf 36 - kombinované Graf 37 - prezen¢ni
Stava se VVam, Ze mate pohlavni styk bez prezervativu s osobou, Stava se \Vam, Ze mate pohlavni styk bez prezervativu s osobou,
kterou dobfe neznate? kterou dobfe neznate?

Hne: 49 (96,08 %) Hne: 46 (86,79 %)
Ovyjimecné: 2 (3,92 %) Ovyjimecng: 7 (13,21 %)

Zdroj: vlastni vyzkum

Byl zjistén rozdil v porovnani studenti kombinovaného a prezen¢niho studia. U
studentil kombinovaného studia byla odpovéd ne zastoupena u 49 (96,08 %)
respondentl a odpoveéd’ vyjimecné uvedly 2 (3,92 %).

U studentli prezenc¢niho studia se odpoved ne vyskytovala 46 (86,79 %) a odpoveéd

vyjimecné zvolilo 7 (13,21 %) respondentii.
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Graf 38 - Zazivani nepiijemnych stresovych situaci (celkem)

ZaZivate nepfijemné stresove situace?

Eobcéas: 83 (79,81 %)
Oano pravidelné 16 (15,38 %)
Ene: 5 (4,81 %)

Zdroj: vlastni vyzkum

Nepftijemné stresové situace zaziva 83 (79,81 %) respondentll obcas, 16 (15,38 %) je

zaziva pravidelné a 5 (4,81 %) je nezaziva vibec.

Graf 39 - Nejcast¢jsi pficina stresu (celkem)

Jaka je nejdastdjsi pfidina Vaseho stresu?

B kola: 43 (41,35 %)

Ovztahy: 31 (29,81 %)

Ezaméstnanl (brigada) 16 (15,38 %)
Ejing: 11 (10,58 %)

B ckonomick situace: 3 (2,88 %)

Zdroj: vlastni vyzkum

Nejvice respondentli 43 (41,35 %) uvadi jako nejcastéjsi pri¢inu svého stresu Skolu, 31
(29,81 %) povazuje za tuto pticinu vztahy, 16 (15,38 %) ji vidi v zamé&stnani ¢i brigade,

11 (10,58) udava jiné pticiny a 3 (2,88 %) vidi pfic¢inu v ekonomicke situaci.
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Graf 40 - Znalost technik zvladani stresu (celkem)

Znate techniky zvladani stresu?

B ¢astecné: 61 (58,65 %)
Oano: 26 (26,92 %)
Ene: 15 (14,42 %)

Zdroj: vlastni vyzkum

V oblasti znalosti technik zvladani stresu vnima 61 (58,65 %) respondentt tuto znalost

jako castecnou, 28 (26,92 %) uvadi, ze je zna a 15 (14,42 %) udava, ze je nezna.

Graf 41 - Pouzivani technik zvladani stresu (celkem)

PouZivate techniky zviadani stresu?

B obédas: 47 (45,19 %)
One: 34 (32,69 %)
Eano: 23 (22,12 %)

Zdroj: vlastni vyzkum

Nejvice respondentii 47 (45,19 %) pouziva techniky zvladani stresu jen obcas, 34 (32,69
%) techniky nepouziva viibec a 23 (22,12 %) je pouZiva.
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Graf 42 - Postoj k uzivani volné dostupnych 1€k (celkem)

Jaky je Vas postoj k uZivani volné dostupnych lekd?

B uzlvam obcas: 61 (58,65 %)
Oneuzivam: 41 (39,42 %)
Euzlvam pravidelng& 2 (1,92 %)

Zdroj: vlastni vyzkum

Nejvétsi podil respondentt 61 (58,65 %) uziva volné dostupné 1éky obcas, 41 (39,42 %)

je neuziva a 2 (1,92 %) je uzivaji pravideln¢.
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10.3 Doplnujici k VO2

VO2: Lze povazovat dle soucCasnych poznatkli zivotni styl studentti, ktefi budou

v budoucnu puisobit ve vychove déti jako ucitelé v mateiské skole, za zdravy?

Graf 43 - Mira souhlasu s tvrzenim ,,M{j Zivotni styl je zdravy* (celkem)

Souhlasite s nasledujicim twrzenim? ,MUj Zivotni styl je zdravy *

B ani tak, ani tak: 45 (43,27 %)

O souhlasim: 39 (37,5 %)
Enesouhlasim: 12 (11,54 %)
Hrozhodné souhlasim: 5 (4,81 %)

B rozhodné nesouhlasim: 3 (2,88 %)

Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku k vyjadieni postoje k tvrzeni o vedeni zdravém zivotnim stylu zvolilo 45
(43,27 %) respondent odpovéd’ ani tak, ani tak. 39 (37,5 %) respondentli s tvrzenim
souhlasilo, 12 (11,54 %) jich nesouhlasilo, 5 (4,81 %) souhlasilo rozhodn¢ a 3

respondenti (2,88 %) rozhodné€ nesouhlasili.

Graf 44 - Zajem o zdravy zivotni styl (celkem)

Zajimate se o zdravy Zivotni styl?

Hobcas: 61 (58,65 %)
Oano, ¢asto vyhledavam informace: 42 (40,38 %)
Ene: 1 (0,96 %)

Zdroj: vlastni vyzkum

Zajem o zdravy Zivotni styl je u 61 (58,65 %) respondentii obasny, 42 (40,38 %)
vyhledava informace ¢asto a 1 (0,96 %) se nezajima o zdravy Zivotni styl viibec.
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Tabulka 4 — Kategorie BMI (celkem)

BMI Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost
niz$i nez 18,5 - podvaha 7,0 6,73 %
18,5-24,9 - normalni hmotnost 71,0 68,27 %
25,0-29,9 - pre-obezita 23,0 22,12 %
30,0-34,9 - obezita I. stupné 3,0 2,88 %
35,0-39,9 - obezita II. stupn¢ 0,0 0,00 %
nad 40 - obezita IIl. stupné 0,0 0,00 %

Zdroj: vlastni vyzkum (zafazeni do kategorie BMI dle WHO)

Ze vSech respondentd spadalo dle BMI 7 (6,73 %) respondentii do kategorie podvahy,
71 (68,27 %) se fadi do kategorie normalni hmotnosti, 23 (22,12 %) lze zatadit do
kategorie pre-obezity a 3 (2,88 %) uz spadaji do kategorie obezity I. stupné. Kategorie

obezita II. a obezita III. stupné nebyly zastoupeny viibec.

Tabulka 5 - Kategorie BMI (kombinované)

BMI Absolutni Cetnost | Relativni Cetnost
nizsi nez 18,5 - podvaha 2,0 392 %
18,5-24,9 - normalni hmotnost 28,0 54,90 %
25,0-29,9 - pre-obezita 18,0 35,29 %
30,0-34,9 - obezita I. stupné 3,0 5,88 %

Zdroj: vlastni vyzkum (zatazeni do kategorie BMI dle WHO)

U respondentli kombinovaného studia spadali 2 (3,92 %) do kategorie podvahy, 28
(54,90 %) do kategorie normalni hmotnosti, 18 (35,29 %) do kategorie pre-obezity a 3
(5,88 %) uz jsou v kategorii obezity 1. stupné.

Tabulka 6 - Kategorie BMI (prezenéni)

BMI Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost
niz$i nez 18,5 - podvaha 5,0 9,43 %
18,5-24,9 - normalni hmotnost 43,0 81,13 %
25,0-29,9 - pre-obezita 5,0 9,43 %

Zdroj: vlastni vyzkum (zafazeni do kategorie BMI dle WHO)

U respondentl prezen¢niho studia miizeme zatadit 5 (9,43 %) do kategorie podvahy, 43

(81,13 %) do kategorie normalni hmotnosti a 5 (9,43 %) do kategorie pre-obezity.
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104 VO3

VO3: VO3: Jsou studenti ucitelstvi pro matetské Skoly spokojeni se slozkami svého

zivotniho stylu, jako spanek, volny ¢as, pohybova aktivita, strava a pitny rezim?

Graf 45 - Spokojenost s kvalitou spanku (celkem)

Jak jste spokojen s kvalitou Vaseho spanku?

B spokojen: 61 (58,65 %)

O ani tak, ani tak: 18 (17,31 %)

B rozhodné spokojen: 13 (12,5 %)
BEnespokcjen: 10 (9,62 %)

B rozhodné nespokojen: 2 (1,92 %)

Zdroj: vlastni vyzkum

K otazce na spokojenost s kvalitou vlastniho spanku se 61 (58,65 %) vyjadtilo, ze jsou
spokojeni, 18 (17,31 %) uvedlo odpovéd’ ani tak, ani tak. 13 (12,5 %) jich je rozhodné
spokojeno, 10 (9,62 %) jich je nespokojeno a 2 (1,92 %) jsou rozhodné€ nespokojeni.
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Graf 46 - Spokojenost s mnozstvim volného casu (celkem)

Jak jste spokojen s mnoZstvim Vaseho volného ¢asu?

B spokojen: 44 (42,31 %)
Onespokojen: 36 (34,62 %)

B ani tak, ani tak: 15 (14,42 %)

B rozhodné nespokojen: 5 (4,81 %)
B rozhodné spokojen: 4 (3,85 %)

Zdroj: vlastni vyzkum

K otazce spokojenosti s mnozstvim volného Casu se 44 (42,31 %) vyjadrilo, Ze jsou
spokojeni, 36 (34,62 %) jich je nespokojeno, 15 (14,42 %) zvolilo moZnost ani tak, ani
tak. 5 (4,81 %) jich je rozhodné nespokojeno a 4 (3,85 %) jsou rozhodné spokojeni.

Graf 47 — kombinované Graf 48 - prezencni

Jak jste spokojen s mnozstvim VaSeho volného casu? Jak jste spokojen s mnozstvim VaSeho volného gasu?

mnespokojen: 21 (41,18 %)

Ospokojen: 17 (33,33 %) lspokcjer‘!: 27 (50,94 %)

M ani tak, ani tak: 7 (13,73 %) Onespokojen: 15 (28,3 %)

B rozhodné nespokojen: 5 (9,8 %) B ani tak, ani tak: 8 (15,09 %)
Hrozhodné spokejen: 1 (1,96 %) B rozhodné spokojen: 3 (5,68 %)

Zdroj: vlastni vyzkum

Byly zaznamenany rozdily mezi studenty kombinovaného a prezen¢niho studia. U
studentii kombinovaného studia ptevazovala odpovéd’ nespokojen, kterou zvolilo 21
(41,18 %), nasledovala odpoveéd’ spokojen 17 (33,33 %), odpoveéd’ ani tak, ani tak
zvolilo 7 (13,73 %), rozhodné nespokojen 5 (9,8 %) a rozhodné spokojen 1 (1,96 %).

U studentt prezen¢niho studia byla nejcetnéjsi odpoveéd’ spokojen, tu zvolilo 27 (50,94
%), odpovéd’ nespokojen uvedlo 15 (28,3 %), odpovéd’ ani tak, ani tak 8 (15,09 %) a
odpovéd’ rozhodné spokojen vyjadtilo 3 (5,66 %).
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Graf 49 - Spokojenost s pohybovou aktivitou (celkem)

Jak jste spokojen s Vasi pohybovou aktivitou?

B spokojen: 36 (36,54 %)

O ani tak, ani tak: 30 (28,85 %)
BEnespokojen: 28 (26,92 %)

B rozhodné nespokojen: 6 (5,77 %)
B rozhodné spokojen: 2 (1,92 %)

Zdroj: vlastni vyzkum

K otazce spokojenosti s pohybovou aktivitou uvedlo 38 (36,54 %) spokojen, 30 (28,85
%) se vyjadiilo ani tak, ani tak. 28 (26,92 %) respondentli uvedlo nespokojen, 6 (5,77
%) rozhodné nespokojen a 2 (1,92 %) rozhodné spokojen.

Graf 50 - Spokojenost se stravovanim (celkem)

Jak jste spokojen s Va5im stravovanim?

B spokojen: 48 (46,15 %)

O ani tak, ani tak: 30 (28,85 %)
BEnespokojen: 22 (21,15 %)

B rozhodné spokojen: 3 (2,88 %)

B rozhodné nespokojen: 1 (0,96 %)

Zdroj: vlastni vyzkum

K otazce spokojenosti se svym stravovanim 48 (46,15 %) vyjadiilo spokojenost, 30
(28,85 %) uvedlo ani tak, ani tak. 22 (21,15 %) je nespokojeno, 3 (2,88 %) jsou

rozhodné spokojeni a 1 (0,96 %) je rozhodné nespokojen.
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Graf 51 - Zména v zivotnim stylu (celkem)

Co byste zménili na svém Zivotnim stylu?

_ pohyb £8,23 % (T2)

K P siravu a pilny rezim 60,52 % (G3)

wolny Sas 36,54 % (38
spanek 7,22 % (23)
0% 10% 20% 30% 40% 30% 60% 70% 80% 90% 100%

B pohyb: 72 (69,23 %)

Ostravu a pitny rezim: 63 (60,58 %)
Evolny ¢as: 36 (36,54 %)
BEspanek: 29 (27,88 %)

Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku, co by na svém zivotnim stylu chtéli zménit, byla nejcastéji oznacovana
odpovéd’ pohybova aktivita (oznacilo 72 respondentli), nasledovala strava a pitny rezim

(63), volny cas (38) a spanek (29).

. r v o
Graf 52 — kombinované Graf 53 - prezen¢ni
Co byste zménili na svém Zivotnim stylu? Co byste zménili na svém zZivotnim stylu?
) pehyh 72,55 % (31] Py D 66,04 % (35]
stravu a pitny rezim 54,9 % (28) stravu a pitny rezim 65,04 % (35)
volny Zas 50,58 % (25) spanek 26,42 %  14)
spanek 29,41 % (15) wolny &as 22,64 % (12)
0% 10% 20% 3% 40% S0% 60% 70% B0% 0% 100% 0% 10% 20% 3% 40% S0% 60% 70% BO0% 0% 100%
B pohyb: 37 (72,55 %) B pohyb: 35 (66,04 %)
O stravu a pitny rezim: 28 (54,9 %) O stravu a pitny rezim: 35 (66,04 %)
BEvolny éas: 26 (50,98 %) BEspanek: 14 (26,42 %)
B spanek: 15 (29,41 %) Bvolny ¢as: 12 (22,64 %)

Zdroj: vlastni vyzkum

Mezi studenty kombinovaného a prezenéniho studia byly nalezeny rozdily. U studentii
kombinovaného studia pfevazovala odpovéd pohybové aktivity (oznacilo 37
respondent1), nasledovala strava pitny rezim (28), volny ¢as (26) a na poslednim mist¢

spanek (15).

U student prezen¢niho studia méla odpovéd’ pohybové aktivity a stravy a pitného
rezimu stejny pocet oznaceni (35), nasledoval spanek (14) a na poslednim misté volny

Cas (12).
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10.5 VO4

VO4: Jaky je stupen optimalniho prospivani u student oboru ucitelstvi pro matetskeé

Skoly?

Tabulka 7 — Stupen prospivani (celkem)

STUPEN PROSPIVANI | Absolutni &etnost | Relativni &etnost
extrémné vysoky 5 4,81 %
velmi vysoky 26 25,00 %
vysoky 38 36,54 %
optimalni 23 22,12 %
mirné snizeny 11 10,58 %
snizeny 0 0,00 %
extrémné nizky 1 0,96 %

Zdroj: vlastni vyzkum

Ze vSech respondentli spadalo dle stupné prospivani 5 (4,81 %) do kategorie extrémné
vysokého prospivani, 26 (25 %) do kategorie velmi vysokého prospivani, 38 (36,54 %)
do kategorie vysokého prospivani, 23 (22,12 %) do kategorie optimalniho prospivani,
11 (10,58 %) do kategorie mirn¢ snizeného prospivani a 1 (0,96 %) do kategorie

extrémné nizkého prospivani. Kategorie nizkého prospivani nebyla zastoupena vibec.
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Tabulka 8 — Stupen prospivani (kombinované)

STUPEN PROSPIVANI | Absolutni &etnost | Relativni Eetnost
extrémné vysoky 4 7,84 %
velmi vysoky 14 27,45 %
vysoky 20 39,22 %
optimalni 10 19,61 %
mirné sniZzeny 3,92 %
sniZzeny 0,00 %
extrémné nizky 1,96 %

Zdroj: vlastni vyzkum

U respondentii kombinovaného studia spadali dle stupné prospivani 4 (7,84 %) do
kategorie extrémné vysokého prospivani, 14 (27,45 %) do kategorie velmi vysokého
prospivani, 20 (39,22 %) do kategorie vysokého prospivani, 10 (19,61 %) do kategorie

optimalniho prospivani, 2 (3,92 %) do kategorie mirné snizeného prospivani a 1 (1,96

%) do kategorie extrémné nizkého prospivani.

Tabulka 9 — Stupen prospivani (prezenéni)

STUPEN PROSPIVANI | Absolutni &etnost | Relativni &etnost
extrémné vysoky 1 1,89 %
velmi vysoky 12 22,64 %
vysoky 18 33,96 %
optimalni 13 24,53 %
mirné sniZzeny 16,98 %
snizeny 0,00 %
extrémné nizky 0,00 %

Zdroj: vlastni vyzkum

U respondentli prezen¢niho studia spadal dle stupné prospivani 1 (1,89 %) do kategorie
extrémné vysokého prospivani, 12 (22,64 %) do kategorie velmi vysokého prospivani,
18 (33,96 %) do kategorie vysokého prospivani, 13 (24,53 %) do kategorie optimalniho

prospivani a 9 (16,98 %) do kategorie mirn€ sniZzené¢ho prospivani.
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11. Diskuze

11.1 Rozdily odpovédi kombinovaného a prezen¢niho studia

Priumérna doba spanku

Da se fici, Ze studenti prezencniho studia spi o néco delsi dobu nez studenti
kombinovaného studia. Tento rozdil, mize byt pravdépodobné zplsoben vétsi
vytizenosti studenta kombinovaného studia, ktery je obvykle pracujici a zdroveit ma jiz

vlastni rodinu, o kterou je tfeba se starat, proto nemusi mit na spanek tolik ¢asu.

Spokojenost s mnoZstvim volného casu

Studenti kombinovaného studia vyjadiovali spiSe nespokojenost s mnozstvim volného

¢asu, naproti tomu u studentli prezen¢niho studia ptevazovala spokojenost v této oblasti.

To si 1ze opét vysvétlit vétsi ¢asovou vytizenosti zpiisobenou rodiCovskou a pracovni

roli.

Zatez studiem

Studenti kombinovaného studia Cast&ji shledavali své studium jako zatézujici oproti
studentiim prezen¢niho studia, kterym se tak zatézujici nejevi. Mlze to byt opét tim, ze
student kombinovaného studia je obtézkan obvykle vice povinnostmi jako je zamé&stnani
a péce o rodinu, kdyz se ptidaji jeSté naroky kladené studiem, mize se pak zdat studium

vic zatézujici.

Spolecnost ve volném case

Je pochopitelné, vzhledem kvyvojovym obdobim, ve kterych se studenti
kombinovaného a prezen¢niho studia nachazi, Ze byly nalezeny rozdily. Studenti
kombinovaného studia travi nejvetsi ¢ast svého volného €asu s rodinou, nebot’ jiz maji
Casto vlastni rodinu. Naproti tomu studenti prezen¢niho studia se nachazeji v obdobi
adolescentnim a pocinajici dospélosti, pro to je charakteristické zaCinajici navazovani

trvalejSich vztahtl, proto travi nejvice volného Casu s partnerem nebo s prateli.
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Zptisob traveni volného casu

Oproti studentim kombinovaného studia, ktefi méli na prvnim misté konicky, uvadéli

studenti prezencni formy spoleCenské aktivity (posezeni s piateli, vecirky).

Rozdil mze rovnéz vyplyvat z vyvojového obdobi, ve kterém se studenti nachazi.
Studenti prezencniho studia nejsou jesté tolik zatizeni povinnostmi a odpovédnosti,
nachazeji se v obdobi hleddni, zkouSeni a poznavani, a k tomuto spolecenské aktivity

(ve smyslu vecirki) v dnesni dob¢ tak néjak patii.

Stupen prospivani

Za zminku rozhodné stoji fakt, Ze 1 ptes vétsi Casovou vytizenost a vétsi miru povinnosti
vykazovali studenti kombinovaného studia o néco vys$i stupen prospivani nez studenti

prezenc¢niho studia.

Koureni cigaret

Vyssi pocet pravidelnych kuidkli u studentl prezencniho studia mize byt zpiisoben
rozdilnosti vyvojového obdobi, kdy mize mit mlady ¢loveék vétsi tendenci zkousSet
rizné véci, navic jak se ukézalo, travi studenti nejcastéji volny Cas na vecircich a pfi

takovych prilezitostech je koufeni cigaret Casto pravidlem.

Uzivani drog

Vysoky podil studentli prezen¢niho studia mé zkusSenost s lehkymi drogami, tento jev
bych si opét vysvétlovala vyvojovym obdobim, piedstavujici vétsi sklon ke zkousSeni,
experimentim a riskovani. S uzivanim drog se ¢asto mohou studenti setkat také na jiz

zminénych vecircich.

Rizikovy sex

Pfi¢inu o néco castéjSiho vyskytu nechranéného pohlavniho styku u studenta
prezen¢niho studia bych opét hledala v adolescentnim obdobi, kdy dochazi k poznavani

vlastni sexuality, zkouSeni a vétsi tendenci k riskovani.
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BMI

Horsich vysledkt dle kategorie BMI dosahli studenti kombinovaného studia. Jedno
zvysvétleni tohoto jevu muze byt napiiklad mnohem vysSi vek studenti
kombinovaného studia 22 — 49 let, oproti studentim prezen¢niho studia (19 — 24 let).
Pochopitelné hraji vyznamnou roli i dalsi faktory jako je pohybova aktivita, strava,

psychika, prostfedi, genetické faktory a jiné...

11.2 Diskuze k VO2

Je tfeba brat v tvahu, Ze pfevaznou ¢ast vyzkumného souboru tvoii zeny (98,08 %) coz
muze samo osob¢ zvySovat pravdépodobnost, ze jejich Zivotni styl bude zdravéisi,
nebot’ se muzeme setkat snazory, Ze o sebe zeny v oblasti zdravi vice pecuji.

Pochopitelné nemusi to byt pravidlem.

Spanek

Protoze je za optimalni udavana délka spanku 7 — 8 hodin, z vyzkumu vyplyva, ze 86

(82,70 %) respondentti spi adekvatni dobu a to je ptiznivy vysledek.

Tydenni cetnost pohybové aktivity delsi nez 30 minut

Pohybova aktivita del§i nez 30 minut by méla byt provadéna alesponn 3 — 4 x tydné,
tomuto kritériu odpovidalo 61 (58,65 %) respondentli, domnivam se, Ze to neni Spatny

vysledek, ale klidné by tento podil mohl byt jesté vyssi.

Traveni volného casu

Ukézalo se, ze pohybova aktivita se fadi mezi nejoblibengjsi aktivity traveni volného
¢asu, kdy ji oznacilo 54 (51,92%) vSech studentl. Z hlediska oblibenosti je to jisté
priznivy vysledek, z hlediska Cetnosti bych fekla, Zze by neSkodilo, kdyby procento

studenttl, ktefi travi svlij volny ¢as aktivnim pohybem, bylo jesté vyssi.

Subjektivni hodnoceni zdravosti svého stravovani

To by mohlo pomoci odpovéd’ na otazku, zda je strava studentii zdrava. Z vysledka

vyplynulo, Ze 36 (34,62 %) respondenti se domniva, zZe jejich strava zdrava je. Toto
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Cislo neni pfilis vysoké a navic se nabizi otdzka, co studenti chapou pod pojmem
»zdrava“ tedy jestli maji dostatek odbornych informaci v této oblasti, aby ji byli schopni

objektivné posoudit.

Snidane

Snidat bychom méli kazdy den, toto kritérium pievaha respondentii spliiuje 69 (66,35

%). Domnivam se, Ze je to vysledek pozitivni.

Cetnost jidel denné

Denné bychom m¢éli jist 4 — 5 x, to spliiuje pfevaha respondentt 85 (81,73 %), to je

velmi ptiznivy vysledek.

Subjektivni hodnoceni pravidelnost jidel

57 (54,81 %) respondentl se domniva, Ze je jejich stravovani pravidelné. Tento podil by
klidn¢ mohl byt vétsi na jedné stran€ a na druhé strané opét vyvstava otazka, zda maji
respondenti dostatek odbornych informaci o tom, co ptedstavuje pravidelnost v jidle a

jestli jsou tedy schopni tuto skute¢nost objektivné posoudit.

Konzumace ovoce a zeleniny

Spravné bychom méli ovoce a zeleninu konzumovat kazdy den, tomuto kritériu
odpovida 76 (73,08 %) respondentii, coz lze povazovat za uspéch, zvlast kdyz
prihlédneme k tomu, ze odpovéd’, absence v konzumaci ovoce a zeleninu nebyla

zastoupena vubec.

Pitny rezim

Denné bychom méli vypit 2 — 2,5 (3) litry tekutin, tomuto kritériu odpovida 35 - 38 (33,
65 % - 36,53 %) respondentli. Nejveétsi pocet respondentt 57 (54,81 %) vypije denné 1 1
a vic (ale nedosahuje 2 litri), coZ je tedy méné neZ by bylo optimalni. 9 (8,65 %)
respondentli denné vypije dokonce méné nez 1 litr. Tuto oblast tedy celkové nelze

hodnotit ptilis kladné.
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Konzumace alkoholu

Alkohol bychom neméli konzumovat pfili§ Casto, toto kritérium spliiuje 87 (83,65 %)
respondenttl, 14 (13,46 %) nekonzumuje alkohol dokonce viibec. To celkové povazuji

za priznivé vysledky.

Koureni cigaret

Koufit bychom spravné neméli pokud mozno vibec. Tomu odpovida ptevaha

respondentl 80 (76,92 %), tento jev Ize tedy hodnotit kladné.

Uzivani drog
Drogy bychom neméli pochopitelné uzivat vibec, tomu odpovida 74 (71,15 %)

respondentt, to 1ze povazovat za vysledek spise piiznivy.

Pfi prozkouméni zvlast’ prezenéniho studia objevime 29 (54,72 %) respondenttl, ktefi
nemaji zadné zkuSenosti s drogami, ale 21 (39,62 %) studenti méa zkuSenost s lehkymi
drogami a to je podil dost vysoky. Vzhledem ke Skodlivosti uzivani drog by mohl tento

jev predstavovat urcité riziko.

Rizikovy sex

Rizikového sexu bychom se méli pokud mozno vyvarovat, tomu odpovida 95 (91,35

%), to lze povazovat za velmi pozitivni jev.

Uzivat volné dostupné 1éky bychom neméli nejlépe viibec, ptipadné obcas, pokud je to

nutné, toto kritérium splituje 102 (98,07 %) respondentl, to 1ze povazovat za pfiznivé.

BMI

Cim vyssi podil respondentt spadajicich do kategorie normalni hmotnosti dle BMI tim
1épe. Respondentti se v této skupin€ vyskytovalo 71 (68,27 %), to neni Spatny vysledek.
OvSem pii prezkoumani kombinovaného studia zvlast bychom objevili vysledek
vyznivajici neptiznivéji, normalni hmotnosti dosahlo 28 (54,90 %), ale 18 (35,29 %) je

uz v kategorii pre-obezity. Domnivam se, zZe by tento jev mohl byt rizikovym faktorem.
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I kdyz je tieba brat v tvahu, Ze BMI ukazatel nemusi byt vzdy nutné objektivni
(napfiklad pokud ma trénovana osoba vysoky podil svalové hmoty, projevi se to vyssi
hmotnosti a v pfipadé vypoctu BMI mlze byt osoba zafazena do kategorie napiiklad

nadvahy a pii tom to ve skute¢nosti neodpovida realitg).

Subjektivni hodnoceni zdravosti viastniho Zivotniho stylu

Z vysledkt vyplynulo, Ze se 44 (42,31 %) respondentti domniva, Ze je jejich zivotni styl
zdravy. Tento pomér by mohl byt vyssi. Otdzka i tady zlstava stejnd, maji respondenti

dostatek odbornych informaci o tom, co predstavuje zdravy zivotni styl?

Zajem o zdravy Zivotni styl

Jednim z ukazatelii, ktery by mohl poukazat na sméfovani ke zdravému stylu je zajem o
tuto oblast. Zajem je u 61 (58,65 %) respondentl obCasny, a 42 (40,38 %) se dokonce

zajima Casto. Vysledky lze povazovat za pozitivni.
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Cil préce bylo zjistit a popsat jaky je zivotni styl lidi, jez budou v budoucnu pusobit na
déti, jakozto ucitelé v mateiské Skole. Nasledné pak zjistit, zda se jejich zivotni styl
shoduje se soucasnymi poznatky o zdravém zivotnim stylu a jak jsou sami studenti se
svym Zzivotnim stylem spokojeni. Dale nas zajimalo, jaky je stupeil optimalniho

prospivani u studentll oboru ucitelstvi pro matetské skoly?

Ve vztahu k cili nebyly formulovany hypotézy, ale byl zvolen deskriptivné formulovany
vyzkumny problém a vysledky Setfeni odpovidaly na polozené vyzkumné otazky.
Vyzkumny problém znél: Jaky je Zivotni styl studentli oboru ucitelstvi pro matetské

Skoly?
Odpovédi na vyzkumné otazky:

VOI1: Jaké jsou slozky zivotniho stylu jako spanek, strava a pitny rezim, pohybova
aktivita, regenerace, traveni volného ¢asu a pfitomnost negativnich jevil jako je stres,
naduzivani volné dostupnych 1€k, alkoholu, koufeni, uzivani drog a rizikové sexudlni

chovani, studentti ucitelstvi pro mateiské Skoly?

Kdybychom chtéli ziskat pievazujici profil zivotniho stylu studenta oboru ucitelstvi pro

matetské Skoly, mohl by byt (vychézejic z provedeného vyzkumu) nésledujici:

Pievazujici rysy Zivotniho stylu studenta (celkem): zena; 19 — 49 let (vékovy prumér
27,69 let); 19,06 hodin travi primérné za tyden studiem nebo ve Skole; 22,75 hodin
travi primérné za tyden praci nebo brigddou; o zdravy Zivotni styl se zajima obcas, ale
Casto se vyskytuje i zdjem Casty; nejcastéji spi 7 hodin denné, ale velmi Casty je 1 spanek
8 hodin denné; volny Cas travi nejCastéji s rodinou, ale Casty je i vyskyt traveni volného
Casu s partnerem; nejcastejsi volno¢asovou néaplni jsou spolecenské a sportovni aktivity;
nejcastéji volenou pohybovou aktivitou je jizda na kole, plavani, rychla chlize a tanec;
pohybovou aktivitu delsi nez 30 minut provadi 1 - 4 x tydn¢; regeneracni centra
navstévuje obcas; stravuje se prevazné doma; snidd kazdy den; ji 4 — 5 x denn¢,
pravidelné konzumuje ovoce a zeleninu; nejcastéji vypije za den 1 litr a vice tekutin, ale
Casty je 1 vyskyt 2 litry a vice tekutin za den; alkohol konzumuje jen obc¢as (pokud ano,
prevazné se jedna o vino); nekoufi cigarety; nema zkusenost s drogami; neprovozuje
rizikovy sex; nepfijemné stresové situace zaziva obcas; nejcastéjsi pti¢inou stresu je
Skola, ale velmi Castou pti¢inou jsou i1 vztahy; studium oboru nejcastéji nepovazuje ani
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za zatézujici ani za nezatézujici, ale velmi Casty je i vyskyt povazovani studia za
zatézujici; techniky zvladani stresu zna castecné; nejcastéji techniky zvladani stresu
pouziva obcas, ale velmi Casty je 1 vyskyt jejich nepouzivani; nejCasteji uziva volné
dostupné 1éky jen obcas, ale Casty je 1 vyskyt jejich nepouzivani; dle BMI spadd do

kategorie normalni hmotnosti.

Pievazujici rysy Zivotniho stylu studenta kombinovaného studia: 7ena; 22 — 49 let
(v€kovy prumér 36 let); 9,19 hodin travi primérné za tydné studiem nebo ve Skole;
34,52 hodin travi primérné za tyden praci; o zdravy zivotni styl se zajima obcas, ale
Casto se vyskytuje i zdjem casty; nejcastéji spi 7 hodin denné, ale Casty je i spanek 8
hodin denn€; volny Cas travi nejcastéji s rodinou; nejcastejsi volno¢asovou néaplni jsou
konicky, sportovni aktivity a zajmové studium; nejcasteji volenou pohybovou aktivitou
je rychlé chtize, kolo, plavani a tanec; pohybovou aktivitu dels$i nez 30 minut provadi 1 -
4 x tydné; regeneracni centra navstévuje obcas; stravuje se pirevazn¢ doma; snida kazdy
den; ji 4 — 5 x denn¢; pravidelné konzumuje ovoce a zeleninu; nejcastéji vypije za den 1
litr a vice tekutin, ale Casty je 1 vyskyt 2 litry a vice tekutin za den; alkohol konzumuje
jen obcas (pokud ano, ptfevazné se jedna o vino); nekoufi cigarety; nema zkuSenost
s drogami; neprovozuje rizikovy sex; nepiijemné stresové situace zaziva obcas;
nejCastejs$i pri¢inou stresu je Skola, ale velmi Castou pfiinou jsou i vztahy; studium
oboru povazuje za zatézujici; techniky zvladani stresu zna ¢astecné; nejcastéji techniky
zvladani stresu pouziva obcas, ale velmi Casty je 1 vyskyt jejich nepouzivani; nejcastéji
uziva volné dostupné lIéky jen obcas, ale Casty je 1 vyskyt jejich nepouzivani; nejcastéji
dle BMI spadé do kategorie normalni hmotnosti, ale Casty je i vyskyt pre-obezity.

PievaZujici rysy Zivotniho stylu studenta prezencniho studia: zena; 19 — 24 let (vékovy
pramér 20,8 let); 28,76 hodin travi primérmné za tyden studiem nebo ve Skole; 11,78
hodin travi primérné za tyden brigddou nebo praci; o zdravy Zivotni styl se zajima
obcas, ale Casto se vyskytuje i zdjem casty; spi 7 - 8 hodin denn¢; volny Cas travi
nejCasteji s pritelem, ale Casty je 1 vyskyt traveni volného Casu s kamarady; nejcastéjsi
volnocasovou ndplni jsou spoleCenské a sportovni aktivity, sledovani filmi a poslech
hudby; nejcastéji volenou pohybovou aktivitou je jizda na kole, brusleni, plavéani a
lyzovéni; pohybovou aktivitu del$i nez 30 minut provadi 1 - 4 x tydn¢; regeneracni
centra navstévuje obcas; stravuje se pievazné doma; snida kazdy den; ji 4 — 5 x denn¢,
pravideln¢€ konzumuje ovoce a zeleninu; nejcastéji vypije za den 1 litr a vice tekutin, ale

Casty je 1 vyskyt 2 litry a vice tekutin za den; alkohol konzumuje jen obc¢as (pokud ano,
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prevazné se jednd o vino); nekoufi cigarety; nejCastéji nema zkuSenost s drogami, ale
velmi Casty je 1 vyskyt zkuSenosti slehkymi drogami; neprovozuje rizikovy sex;
nepiijemné stresové situace zaziva obcas; nejcastéjsi pti¢inou stresu je Skola, ale velmi
Castou pfi¢inou jsou i vztahy; studium oboru nepovazuje ani za zatézZujici ani za
nezatézujici; techniky zvladdani stresu zna ¢astecné; nejcasteji techniky zvladani stresu
pouziva obcas, ale velmi Casty je i vyskyt jejich nepouzivani; nejcastéji uzivad volné
dostupné 1éky jen obcas, ale Casty je 1 vyskyt jejich nepouzivani; dle BMI spada do

kategorie normalni hmotnosti.

Rozdily pievaiujicich rysi Zivotniho stylu studenta kombinovaného a prezencniho
studia byly nalezeny v téchto oblastech: primérny veék; primérny pocet hodin straveny
za tyden studiem nebo ve Skole; primérny pocet hodin straveny za tyden praci nebo
brigadou; prevazujici doba spanku; spolecnost ve volném case; napli volného casu;
druhy pohybovych aktivit; zkuSenost s lehkymi drogami; vnimani zatéze studovaného

oboru; BMI.

VO2: Lze povazovat dle souCasnych poznatkli zivotni styl studentli, ktefi budou

v budoucnu pusobit ve vychové déti jako ucitelé v matetské Skole, za zdravy?

Kdybychom chtéli hodnotit zdravost Zivotniho stylu studenta oboru ucitelstvi pro
matefské Skoly a vychdzeli bychom pfitom z ptevazujicich rysi zivotniho stylu, mohli
bychom ziskat (vychéazejic z provedené¢ho vyzkumu) nasledujici hodnoceni:

Vyhovujici se ukazaly tyto oblasti: prumérna doba spanku; tydenni cetnost pohybové
aktivity; kazdodenni snidan¢; Cetnost jidel denné; konzumace ovoce a zeleniny; zajem o

zdravy zivotni styl; absence naduzivani alkoholu; absence kouteni; absence naduzivani

voln¢ dostupnych 1ékl; absence provozovani rizikového sexu.

Nevyhovujici se ukazaly tyto oblasti: pitny rezim; zkuSenost s lehkymi drogami u

studentii prezen¢niho studia; BMI u student kombinovaného studia.
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VO3: Jsou studenti ucitelstvi pro matetské skoly spokojeni se slozkami svého zivotniho

stylu, jako spanek, volny ¢as, pohybova aktivita, strava a pitny rezim?

Kdybychom chtéli ziskat profil prevazujici spokojenosti s Zivotnim stylem studenta
oboru ucitelstvi pro mateiské skoly, mohl by byt (vychdzejic z provedeného vyzkumu)
nasledujici:

PievaZujici rys spokojenosti s Zivotnim stylem studenta (celkem): spokojenost s
kvalitou spanku; u mnozstvi volného Casu nelze mluvit o ptevazujici spokojenosti ¢i
nespokojenosti; u pohybové aktivity nelze mluvit o pievazujici spokojenosti ¢i
nespokojenosti; spokojenost se stravovanim; na svém zivotnim stylu by nejradéji zménil

pohybovou aktivitu, stravu a pitny rezim.

Pievazujici rys spokojenosti s Zivotnim stylem studenta kombinovaného studia:
spokojenost s kvalitou spanku; nespokojenost s mnozstvim volného Casu; u pohybové
aktivity nelze mluvit o pfevazujici spokojenosti ¢i nespokojenosti; spokojenost se
stravovanim; na svém zivotnim stylu by nejradé€ji zmeénil pohybovou aktivitu, stravu a

pitny rezim a volny cas.

Pievazujici rys spokojenosti s Zivotnim stylem studenta prezencéniho studia:
spokojenost s kvalitou spanku; spokojenost s mnozstvim volného Casu; u pohybové
aktivity nelze mluvit o pfevazujici spokojenosti ¢i nespokojenosti; spokojenost se
stravovanim; na svém Zzivotnim stylu by nejradé€ji zménil pohybovou aktivitu, stravu a
pitny rezim.

Rozdily prevaZujicich rysit spokojenosti s Zivotnim stylem studenta kombinovaného a
prezencniho studia byly nalezeny v téchto oblastech: spokojenost s mnozstvim volného

Casu; slozky, které by na svém zivotnim stylu zménili.
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VO4: Jaky je stupenn optimalniho prospivani u studentli oboru ucitelstvi pro matetské

Skoly?

Stuperi prospivani studenta (celkem): nejvice respondentii dosdhlo vysokého stupné

prospivani; nasledoval stupen velmi vysoky; poté stupeii optimalni.

PievaZujici stuperi prospivani studenta kombinovaného studia: nejvice respondentli
dosdhlo vysokého stupné prospivani; nasledoval stupeit velmi vysoky; poté stupen
optimalni.

PievaZujici stuperi prospivani studenta prezencniho studia: nejvice respondentl
dosahlo vysokého stupné prospivani; nasledoval stupent optimélni; poté stupen velmi

vysoky.

Rozdily prospivani studenta kombinovaného a prezencniho studia: u studentl
kombinovaného studia se ukdzalo o néco lepsi skore prospivani v porovnani se studenty

prezenc¢ni formy studia.

Dle mého nazoru byl cil prace splnén a vSechny vyzkumné otazky byly zodpovézeny.

Osobné¢ jsem s vysledky spokojena a domnivam se, ze v ptipad¢ vyzkumného souboru
studentil a tedy budoucich uciteld v matefskych Skolach se jedna o lidi s pfevazujicimi
pozitivnimi aspekty v ohledu zdravého zivotniho stylu, ktefi dosahuji pievazné
vysokého stupné optimalniho prospivani, nasSe déti jsou tedy v tomto ohledu v dobrych

rukach.

Urcité bych navrhovala pouzit vysledky vyzkumu k porovnani Zivotnich styla studenta

PF JU jinych obort.
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Ptiloha 1
DOTAZNIK ZIVOTNIHO STYLU

Dobry den, jmenuji se Petra Zatloukalova a studuji na PF JU. Prosim Vas o vyplnéni kratkého anonymniho
dotazniku o Zivotnim stylu studentti PF JU. Bez Vasi pomoci nelze vyzkum zrealizovat, proto jsou pro mé
Vase nazory velmi cenné. Dékuji.

Pokyny pro vypliiovani:
- Pokud neni uvedeno jinak, vyberte vzdy jen jednu odpovéd’, kterou oznacte.
- Pfi vypliovani dotazniku neberte v ivahu obdobi prazdnin.

1) Souhlasite s nasledujicim tvrzenim? ,,Miij Zivotni styl je zdravy.“

a) rozhodné souhlasim b) souhlasim c) ani tak, ani tak d) nesouhlasim e) rozhodné nesouhlasim

2) Zajimate se o zdravy Zivotni styl?

a) ano, Casto vyhledavam informace b) obcas c)ne

3) Kolik hodin primérné denné spite?

a)6haméné b)7h c)8h d)Ohavice

4) Jak jste spokojen s kvalitou Vaseho spanku?

a) rozhodné spokojen b) spokojen c) ani tak, ani tak d) nespokojen e) rozhodné nespokojen

5) Uved’te, kolik hodin tydné vénujete studiu (pfednasky ve $kole, zpracovani praci, uceni aj.). ........

6) Souhlasite s nasledujicim tvrzenim? ,,M¢é studium je zatéZujici.“

a) rozhodné souhlasim b) souhlasim c) ani tak, ani tak d) nesouhlasim e) rozhodné nesouhlasim

7) Uved’te, kolik hodin tydné vénujete zaméstnani (brigadé). ..........

8) S kym nejcastéji travite volny ¢as?

a) srodinou b) s piateli c) se spoluzaky, kolegy d) s partnerem ¢) sam

9) Jakym zpusobem nejéastéji travite volny ¢as? (moZno vybrat vice odpovédi)

a) internet a PC hry b) sledovani filmi, seridld  c) kulturni aktivity (kino, divadlo) d) sportovni aktivity e)
spoleCenské aktivity (posezeni s prateli, vecirky) f) konicky (zahradniceni, sbératelstvi) g) zdjmové studium (Cetba,
kurzy) h) poslech hudby 1) jiné

10) Jak jste spokojen s mnoZstvim Vaseho volného ¢asu?

a) rozhodné spokojen b) spokojen c) ani tak, ani tak d) nespokojen e) rozhodné nespokojen



11) Vyberte pohybové aktivity, kterym davate piednost? (moZno vybrat vice odpovédi)
a) rychla chiize b)béh c)jizdanakole d)plavani e)brusleni f)lyzovani g)tanec h) sportovni hry

i) bojové uméni ) joga, pilates k) posilovani 1) jiné

12) Kolikrat tydné provadite pohybovou aktivitu delsi nezZ 30 minut (sport, chiize, domaci prace aj.)?

a) vibec b) 1-2x ¢) 3-4x d) pravidelné (denn¢)

13) Jak jste spokojen s Vasi pohybovou aktivitou?

a) rozhodné spokojen b) spokojen c) ani tak, ani tak d) nespokojen e) rozhodné nespokojen

14) Navstévujete néjaka regeneracni centra (sauna, para, bazén, masaz aj.)?

a) ano pravidelné b) obéas c) ne

15) Souhlasite s nasledujicim tvrzenim? ,,Ma strava je zdrava.“

a) rozhodné souhlasim b) souhlasim c) ani tak, ani tak d) nesouhlasim e) rozhodné nesouhlasim

16) Kde se pirevazné stravujete?

a) doma b) menza, jiné jidelny a restaurace c) $kolni automaty, bufet d) fast food

17) Snidate?

a) pravidelné (denné) b) obfas c)ne

18) Kolikrat denné obvykle jite?
a) 1-2x b)3x c)4x d)5Sxavice

19) Souhlasite s nasledujicim tvrzenim? ,,Ma strava je pravidelna.*

a) rozhodné souhlasim b) souhlasim c) ani tak, ani tak d) nesouhlasim e) rozhodné nesouhlasim

20) Konzumujete ovoce a zeleninu?

a) pravidelné (denné) b) obfas c)ne

21) Jak jste spokojen s VaSim stravovanim?

a) rozhodné spokojen b) spokojen c) ani tak, ani tak d) nespokojen e) rozhodné nespokojen

22) Kolik litrii tekutin denné vypijete (nepocitejte napi. kavu, alkohol, polévku)?

a) méné nez 1 litr b) 1 litr a vice c¢) 2 litry a vice d) 3 litry a vice

23) Pijete alkohol?

a)ne b)obcas c) ano pravidelne

24) Pokud pijete alkohol, jakému date pFednost?
a) pivo b) vino c) tvrdy alkohol d) jiné



Napiste tydenni spotfebu Vami zvoleného alkoholu .......... (v litrech)

25) Koufite cigarety?
a)yne b) [-2x tydné c) 3-4x tydné d) pravidelné (denné)

26) Mate osobni zkuSenosti s drogami?

a) viubec ne b) s lehkymi (marihuana) c) s tézkymi (extaze, kokain, heroin apod.) d) s lehkymi i tézkymi

27) Stava se Vam, Ze mate pohlavni styk bez prezervativu s osobou, kterou dobi‘e neznate?

a)yne b)vyjimeéné c) ano pravidelné

28) Zazivate nepiijemné stresové situace?

a)ne b)obcas c) ano pravidelne

29) Jaka je nejcastéjsi pricina Vaseho stresu?

a) vztahy b) Skola c)zaméstnani (brigdda) d) ekonomicka situace e) jiné

30) Znate techniky zvladani stresu?

a) ano b) Caste¢né c¢) ne

31) Pouzivite techniky zvladani stresu?

a)ano b)obcas c)ne

32) Jaky je Vas postoj k uZivani volné dostupnych léka?

a) neuzivam b) uzivam ob¢as c¢) uzivam pravidelné

33) Co byste zménili na svém Zivotnim stylu? (moZno vybrat vice odpovédi)

a)nic b) pohyb c) stravu a pitny rezim d) spanek f) volny cas

34) NiZe naleznete seznam dvanacti tvrzeni, s nimiZ miZete do urcité miry souhlasit, nebo nesouhlasit. U kazdé
polozKky oznacéte, prosim, nakolik s danym tvrzenim souhlasite ¢i nikoli (s vyuZitim uvedené §kaly 1 az 7).

7 — naprosto souhlasim

6 — souhlasim

5 — spis souhlasim

4 — néco mezi, ani souhlasim, ani nesouhlasim
3 — spis nesouhlasim

2 —nesouhlasim

1 — naprosto nesouhlasim



Vedu tcelny a smysluplny zivot ..........

Moje vztahy s druhymi lidmi mi poskytuji podporu a obohaceni ..........

Jsem zapojen/a a zainteresovan/a do mnoha dennich aktivit ..........

Aktivné prispivam ke spokojenosti a pohod¢€ druhych lidi ..........

V ¢innostech, které jsou pro mé dilezité, jsem kompetentni a schopny/a ..........

Jsem dobry ¢lovék a vedu dobry zivot ..........

Materialni podminky mého Zzivota (pfijem a bydleni) dostatecné pokryvaji moje potieby ..........
Obecné druhym lidem divétuji a citim se byt soucasti své spolecnosti  ..........

Jsem spokojeny/a s duchovni nebo nabozenskou strankou svého zivota ..........

Ohledné své budoucnosti jsem optimisticky/a ..........

Nejsem zavisly/a na alkoholu, nepovolenych navykovych latkach nebo hradstvi ..........

Ostatni lidé mé respektuji ..........

35) Obecné informace:

Typ studia? a) prezenéni b) kombinované
Forma studia? a) bakalaiské c) magisterské
Ro¢nik? ..........

Pohlavi? a) muZz b) Zena

Vas vék? ... let
Vase vyska? ... cm
VaSe vaha? ... kg

Dékuji Vam za vyplnéni ©
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