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1. UVOD

Rozhodla jsem se zabyvat tématem Zzivotniho stylu vysokoskolskych studenti.
Diplomova prace srovnava vysokosSkolské studenty studujici Fakultu télesné kultury
(sportovni fakulta) se studenty ostatnich fakult Univerzity Palackého v Olomouci. Vyzkum je
zamé&fen na rozdily v chovani a pfistupu ke zdravi mezi t€mito studenty.

Zivotni styl je velmi dilezitou slozkou zdravi kazdého jedince. Clovék si buduje
pozitivni 1 negativni navyky jiz od svého détstvi. Dité je zavislé na svych rodic¢ich. V tomto
obdobi je otazkou rodiny, jak bude k ditéti pfistupovat. Zda se bude snazit své dit¢ vést
Kk aktivnimu a zdravému zivotnimu stylu, nebo naopak k fenoménu dne$ni doby spojené
s technickymi vymozenostmi a nedostate¢nou pohybovou aktivitou. Na vysoké skole student
dospiva a buduje si své navyky, které se u n¢j budou projevovat nejen v obdobi jeho studia,
ale také do budoucna. Obdobi vysokoSkolského studia je naro€nou etapou, kdy jedinec
potiebuje silu a energii na zvladani kazdodennich povinnosti. Dodrzovanim zasad zdravého
zivotniho stylu, si mlady cloveék zajisti vEétSi pocit spokojenosti a pozitivnéjsi piistup ke
svému zdravi. Dnes$ni doba je plna spéchu. Lidé nedbaji na své zdravi a to se projevuje
Vv pocitech inavy, nespokojenosti a v negativnim mysleni. Z fady vyzkumu bylo zjisténo, ze
vétsina lidi ma sedavy zpusob Zivota. Pied chiizi upfednostiiujeme dopravni prostiedky, kvuli
uspofe Casu jime ve fast foodu. Na Zivotnim stylu se také podepisuje traveni volného Casu.
Vsechny tyto faktory se pak odrdzi v nasi celkové Zivotni spokojenosti.

Toto téma je fenoménem dnes$ni doby. Je v zdjmu mnoha autort. Kazdy jednotlivec
svym chovanim, svymi pozitivnimi a negativnimi navyky ovliviiuje vyvoj naroda do
budoucnosti. Negativni navyky se mohou do budoucna projevit na naSem zdravotnim stavu ve
formé zavazny civiliza¢nich onemocnéni jako kardiovaskularni onemocnéni, ischemicka
choroba srde¢ni, obezita, diabetes mellitus a podobné.

Cilem mé diplomové prace je charakterizovat determinanty zivotniho stylu a obdobi
vysokoskolského studia. Nasledn€ zjistit uroven Zivotni spokojenosti, strategie zvladani stresu
a uroven pohybové aktivity mezi studenty Fakulty télesné kultury (sportovni fakulta) a

studenty ostatnich fakult Univerzity Palackého v Olomouci.
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2. PREHLED POZNATKU

V této cast diplomové prace jsou definovany zakladni pojmy tykajici se zivotniho
stylu. Dale je feSena soucasna problematika vysokoskolskych studenti v obdobi mladsi

dospélosti, tedy vék 19-26 let.

2.1 Zdravi a nemoc

Zdravi je nezbytnou soucasti lidského Zzivota. Ovliviiuje nas po cely Zzivot. Pojmy
zdravi a nemoc jSOU nej¢astéji vnimany jako protiklady. Zalezi ale na tom, jak jedinec tyto

dva pojmy vnima (Vasina, 2009).

2.1.1 Zdravi

Zdravi se fadi mezi jednu zpodminek smysluplného Zivota. Chapeme jej jako
smysluplny prostfedek k dosazeni svého cile. Clovék chce né¢eho dosahnout, aby toho
dosahl, potiebuje mit dobry zdravotni stav. Zdravi obsahuje tyto slozky- vrozend a ziskana
podminénost zdravi, fyzicky zdravotni stav, subjektivni pocity §tésti a blaha jednotlivce, well-
being, jak pfistupuje jedinec ke svému zdravi a k nemoci- jeho kratkodobé i dlouhodobé
zmény (Celedova, Cevela, 2010).

Nejpouzivangjsi definici zdravi je definice Svétové zdravotnické organizace z roku
1948: ,,Zdravi je stav Gplné télesné, duSevni i socidlni pohody, a nikoli pouze neptitomnost
nemoci nebo vady.“ Definice zdravi obsahuje pro obdobi dospivani jes$té neptitomnost
rizikového chovani a také uspésny prechod do dospélosti. (Machova, Kubatova, 2009, s. 12).

Podle Hodané (2007) je posouzeni celého komplexu zdravi velmi slozité, mozna pravé
proto u vétsiny lidi dominuje vnimani zdravi fyzického, které snaze rozpozname. Psychické a
socialni problémy zdravi sice snizuji kvalitu Zivota, ale problémy fyzického charakteru mtizou
koncit az smrt. Engelmann (1964) charakterizuje dusevni zdravi. Je to stav, kdy duSevni
pochody probihaji optimalnim zptisobem, jedinec je sChopen spravného vnimani skutecnosti,
pfimétenych a pohotovych reakci na podnéty, fesit bézné i nenadale tkoly a pfi tom pocitovat
prevazné¢ spokojenost a radosti z ¢innosti.

Faktory, které plisobi komplexné na zdravi ¢loveéka se nazyvaji determinanty zdravi.
Tyto faktory puasobi na zdravi ¢lovéka bud’ pfimo, nebo zprostfedkované, ale vzajemné se

ovliviuji. Determinanty zdravi mtizeme definovat jako komplex pozitivnich ¢i negativnich
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faktori. Rozd€luji se na vnitfni a vnéjsi. Vnitinimi determinanty jsou dédi¢né faktory.
Genetickou vybavu ziskavame jiz na zac¢atku naseho vyvoje od obou rodict. Vnéjsi je Zivotni
styl, zivotni prostiedi a zdravotni péée (Celedova, Cevela, 2010).

Vzijemné vztahy mezi vnitinimi a vnéjSimi determinanty zdravi vyjadiuje nasledujici

schéma, které zobrazuje i procentudlni vliv na nase zdravi.

ZIVOTNI STYL
50%

ZIVOTNi PROSTREDI ZDRAVI GENETICKY ZAKLAD
20% 20%

10%
ZDRAVOTNICKE SLUZBY

Obrazek 1: Vztahy mezi zdravim a zakladnimi determinanty zdravi (Machova, Kubatova a kol.,
2009)

N\

e

Z obrazku vyplyva, ze nejvyznamnéjsi vliv na nase zdravi ma Zivotni styl.
zaujimaji zdravotnicke sluzby (Machova, Kubatova a kol., 2009).

Podle Ministerstva zdravotnictvi Ceské republiky (2014) socialné- ekonomické
determinanty, mezi které se tadi naptiklad chudoba, rodinnad situace, socidlni
vylouceni, nezamé&stnanost, nevyhovujici bydleni, maji silny vliv na zdravotni stav a
zvySuji nerovnosti ve zdravi. Kudlacek, Fromel, (2012) uvadi, Ze Spatny zdravotni
stav je nejvice ovliviiovan nedostatecnou pohybovou aktivitou, nadvahou. obezitou,
duSevnim zdravim, kvalitou Zivotniho prostfedi, uzivanim navykovych latek
(nejéastéji tabak), dusevni nasilim, zfizenym sexualnim Zzivotem, obranyschopnosti a

dostupnosti zdravotnické péce.

Novéjsi pojeti determinantii zdravi a wellness
V roce 2014, byla vydana publikace Health for life (zdravi pro zivot), ktera je

takovym privodcem zdravi. Zkouma veskeré aspekty tykajici se zdravi, vcetné

vvvvvv
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zdravy Zivotni styl, osobni, zdravotnickd péce a Zivotni prostiedi. Je dilezité se naucit

s témito determinanty pracovat, abychom zustali fit, zdravi a citili se dobfe.

Environmental
determinants ) A Total
. PhySlcal ¢ health
* Social ‘

* School
* Others

Health care
determinants
* Access
* Compliance

* Affordability

Obrazek 2: Novéjsi pojeti determinantii zdravi a wellness (McConnell et al., 2014, 9)

Stfed obrazku vySe nam ik, Ze uplné zdravi neznamend jen nepfitomnost nemoci, ale
také kvalitu nadeho Zivota a jeho jednotlivé determinanty. Riké se Ze ,, Cast nemiize byt nikdy
uplné v potradku, pokud neni v potadku celek". Jednotlivé determinanty na obrazku postupuji
od svétle oranzové, tedy determinanty neovlivnitelné az po determinanty tmaveé oranzové plné
ovlivnitelné nasim chovanim. Osobni determinanty, tedy dédi¢nost, vék pohlavi, postizeni a
jiné neovlivnime jsou proto na obrazku nejsvétlejsi oranzovou. Zdravetnickou péce zahrnuje
pristup, dodrzovani a cenovou dostupnost. Tu jiz miizeme ¢astecné ovlivnit pt. preventivni
navitévou lékate. Zivotni prostiedi- fyzické (pf. kvalita ovzdusi, vody), socialni (domov),
Skolni a dalsi také muzeme ¢astecné vlastni aktivitou ovlivnit. Socialni faktory- jak
vychézime s druhymi, osobni rozhodnuti a dalsi jiz siln€ ovliviiujeme vlastnim chovanim.

vvvvvv

pohybova aktivita, zdrava vyziva, zvladani stresu, péce o zdravi, dobré bezpe¢né navyky,
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vyhybéni se rizikovému chovéani a dal§i. Vybér Zivotniho stylu se proto nachazi v tmavé
oranzové, nebot’ jej mizeme nejsilngji ovlivnit nasim chovanim. Ve spojenych statech umira
primérmé 60% lidi jako nésledek nezdravého Zivotniho stylu. Proto aby jsme predchazeli
zdravotnim komplikacim, bychom se méli snazit o pravidelnou pohybovou aktivitu,
vyvazenou stravu, vyhybani se koufeni, zvladani stresovych situaci a dalsim (McConnell et
al., 2014).

2.1.2 Nemoc

Nemoc se definuje jako porucha zdravi, nebo protiklad zdravi. Utvari se v dobé¢, kdy
se organismus neni schopen adaptovat na pisobeni Skodlivych vlivii vnéjSiho ¢i vnitiniho
prostfedi. Nasledné se projevi bud’ na morfologické, nebo funkéni Urovni. Nemoc se da
rozpoznat na zékladé subjektivnich (pocity nemocného) a objektivnich (zjistitelnych)
priznakl (symptomi). Podle nékterych syndromii Ize snaze rozpoznat ur¢ité onemocnéni
(stanovit diagn6zu) (Hfivnova, 2010).

Velkou mérou pfispiva k neptiznivému zdravotnimu stavu populace nizka pohybova
aktivita. Je zde celd fada dalSich faktord, které mohou ve vysledku vyustiv v nemoc a to:
nevhodné stravovaci ndvyky, nadmérna psychicka zatéz a také konzumni ptistup k Zivotu

(Kudlacek, Fromel, 2012).

2.1.3 Zivotni spokojenost (life satisfaction)

Zivotni spokojenost (life satisfaction), kvalita Zivota (quality of life) a osobni pohoda
(well-being) spolu tizce souvisi a v odbornych textech jsou Casto povazovana za synonyma

(Blatny, 2010).

2.1.4 Kovalita zivota

Dle Svétové zdravotnické organizaceWHO (2008) se kvalitou zivota rozumi to, jak
¢loveék vnima své postaveni v Zivoté, v souladu s kulturou a hodnotovych systému, ve kterych
Zije, a ve vztahu k jeho osobnim ciliim, o¢ekavanim, zivotnimu stylu a zajmam.

Kvalita zivota odrazi Gsili jedince a spolecnosti o naplnéni piedstav o zivotni pohodé.
Sklada se =z objektivnich faktori, materidlniho blaha a sniZovani socialnich rozdild.
Subjektivni vnimani je podstatné pro hodnoceni kvality zivota. Jde o smés pociti ¢lovéka
spojenych s proZivanim spokojenosti, Stésti a blaha. Subjektivni pocity blaha se tykaji miry

naplnéni Zivotniho smyslu. Lidé nachazejici se ve stejné Zivotni situaci, mohou kvalitu svého
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skute¢nosti. Jde o moznosti napliiovat své predstavy o sobé samém, moznosti dosahovat
zivotnich cila, prozivat zivot sradosti a uspokojenim v roviné fyzické, psychologické,
socialni i duchovni“ (Celedova, Celeda, 88).

Podporou individualniho zdravi mizeme zvySovat objektivni i subjektivni kvalitu
zivota, zejména v pocitu sobéstacnosti, pohybové schopnosti, pracovni schopnosti a

nezavislosti na druhych apod. (Hefmanova, 2012).

2.1.5 Well-being (Zivotni pohoda)

Pojem well-being je nedilnou soucasti zdravi. Bedrnova (2009) a dal$i autoii jeji
prekladaji jako Zivotni pohodu, nebo jako subjektivni pocity Stésti a blaha jedince. Objevuje
se i v definici zdravi Svétové zdravotnické organizace (WHO). Ta nam ik, ze zdravi je stav
telesné, dusevni a socidlni pohody, kterou neni jen absence nemoci nebo vady. Nejdulezitéjsi
slozkou well beingu je nas celkovy postoj k zivotu, jak vnimame fungovani sebe sama a také
nase fungovani a pocity ve vztahu k socialnimu prostiedi.

Kftivohlavy (2010) subjektivni Zivotni pohodu chape jako kognitivni a emocionalni
vyhodnoceni vlastniho zivota. Tyka se jak pozitivnich, tak negativnich emoci, nalad. Toho jak

se ¢lovek diva na svou budoucnost, své plany, na sva ocekavani a jejich realizaci. Well-being

ma dvé€ zékladni dimenze- a to dimenzi psychologickou a dimenzi socidlni.

Dimenze psychické pohody:
e Sebepfijimani- mame kladny postoj k sobé samému a udalostem, kterych jsme dosahli
e Osobni rist- citime jak se vyvijime, jsme otevieni novému a citime se byt vykonni;
o Ucel zivota- pocitujeme, Ze na§ zivot nékam sméfuje a napliiujeme své cile;
e Zaclenéni do zivota- zvladame fidit sviij Zivot a uzptisobovat ho aktualnimu déni;
e Samostatnost- jsme schopni fidit sami sebe, sva jednani a sami sebe hodnotit;

e Vztah k druhym lidem- mame uspokojivé vztahy k druhym, umime byt empaticti

Dimenze socialni pohody:
e Socialni pfijeti- mame pozitivni vztahy k lidem, pfijimame je a uznavame;
e Socialni aktualizace- kladn¢ smyslime o spole¢nosti, véfime, ze je schopna rustu;
e Spolutcast na spole¢enském déni- citime, Ze mame ¢im piispivat do spole¢nosti;

e Socialni soudrznost- jsme presvédceni, Ze v socialnim zivoté lidi je logika a fad;
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Socialni integrace- citime, ze jsme soucasti spole¢nosti a vzajemné se podporujeme.

Podle Dienera, Emonse et al. (1986, 71-75) si muzeme subjektivni pohodu zméfit

jednoduchou dotaznikovou metodou ,,FSWLC Five-items Satisfaction With Life Scale-

Pétipolozkova Skala spokojenosti se zivotem. Uvedeme si zde jeji znéni.

moo wp

N o g s~ wDh e

V mnoha ohledech je mij zivot blizky tomu, co je mym idealem;
Podminky mého Zivota jsou vytecné;

Jsem se svym zivotem spokoje;

Doposud jsem od Zivota dostal v§e podstatné, co jsem chtél;

Kdybych mohl zit jesté jednou, nezmeénil bych na ném téméf nic.

Odpoveédi se uvadgji ¢islem podle nasledujiciho klice:
S vyrokem zdsadné nesouhlasim;

Nesouhlasim;

Spise nesouhlasim;

Ani nesouhlasim, ani souhlasim;

SpisSe souhlasim;

Souhlasim,;

S vyrokem rozhodné souhlasim.

Vyhodnoceni se provadi tim, ze se seCtou vysledna ¢isla u vSech péti odpovedi.
Vysledny soucet:

5-9  vyrazné€ nespokojen se Zivotem

10-14 velmi nespokojen s vysledky

15-19 ponékud nespokojen se Zivotem

20 neutralni postoj

21-25 ponékud spokojen se zivotem

26-30 velmi spokojen se Zivotem

31-35 mimotadné kladné€ spokojen se Zivotem* (Ktivohlavy, 2010, 79).

Tato metoda meéteni zjistujici velké mnozstvi udaji o Zivotni spokojenosti Se

osvédcila. Dotaznik byl pouzit na americké populace. Naptiklad u vysokoskolskych
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student se nejvetsi pocet odpoveédi pohyboval v rozmezi 21-25, coz neni $patny vysledek.
Jestlize chceme ziskat obsahlejsi informace, je doporucovano se zaméfit na zmény
subjektivni pohody v ¢ase. Obsahlejsi metody zjistovani toho, jak Clovéku je najdeme

v udajich o kvalité Zivota (Ktivohlavy, 2010).

2.1.6 Zivotni styl

Zivotni styl je stéZejni determinantou naseho zdravi. Existuje pro n&j cela fada definic
a charakteristik. Je obtizné tento pojem presné charakterizovat, nebot’ je abstraktni. Zivotni styl
podle Machové, Kubatové (2009) zahrnuje formy dobrovolného chovani v riznych Zivotnich
situacich, které vybirame individudlné z mnoha moznost. Mizeme se rozhodovat si vybrat
zdravou alternativu, ktera zdravi podporuje a odmitnout alternativu, ktera zdravi poskozuje.
,Zivotni styl je tedy charakterizovan souhrou dobrovolného chovéani (vybérem) a Zivotni
situace (moznosti). Rozhodovani ¢lovéka o jeho chovani vSak neni zcela svobodné, nebot’ je v
souladu s rodinnymi zvyklostmi a tradicemi spole¢nosti a je limitovano ekonomickou situaci
spole€nosti 1 vlastni a v neposledni fade také s jeho socidlni pozici. Zalezi tedy na véku,
temperamentu, vzdélani, zaméstnani, piijmu, pfisluSnosti k rase, pohlavi a hodnotové
orientaci a postojich kazdého ¢loveéka" (Machova, Kubatova, 2009,16).

Za stru¢nou a vystiznou povazuji definici od Hodané, Dohnala (2008, 93), ktefi tvrdi,
ze: ,,zivotni styl mé zcela individudlni charakter, je proménlivy, méa svoji dynamiku. D4 se
fici, ze kazdy ¢loveék Zije svym vlastnim Zivotnim stylem, ktery je vice ¢i mén€ podobny nebo
odlisny od ostatnich ¢lentt dané skupiny. Aniz si to ¢lovék uvédomuje, jeho zivotni styl se
postupné, dlouhodobé, neuvédoméle a spontdnné vytvaii a ve své zdkladni podobé je
vysledkem vztahu realizovanych socidlnich roli a prostiedi, ve kterém clovek Zije®.

Faktory, které ovliviiyji zZivotni styl jsou pohybova aktivita, vyZziva a pitny rezim,
rezim pracovni a volny ¢as, duSevni pohoda a zdravi, socioekonomicky status, vlivy okolniho
prostiedi, socilni vztahy, Giroven zdravotnickych sluzeb a jiné (Seflové, 2014).

Zivotni styl je zakladnim &initelem v procesu tvorby zdravi. Vypovida o kvalité Zivota
Cloveka. Je Casto zaménovan s pojmem zivotni zpisob. Tyto dva terminy maji vSak mezi
sebou zasadni rozdil. Zivotni zptisob je nadiazeny zivotnimu stylu, nebot se tyka urdité
skupiny, tfidy, populace lidi. Pro danou skupinu je typicka urcitd troven, ¢i norma (pf. zZivotni
zpusob Ceské populace, zivotni zplsob studentil, seniord..). Naopak zivotni styl se tyka
jednotlivce. Je individualizovan a odvozen ze Zivotniho zpisobu (Hodan, 2007). Podle

Ivanové (2006) je kategorie zivotni zplsob obecngj$im vychodiskem, zato kategorie
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zivotniho stylu je jeho konkretizaci. ,,Zivotni styl tak bude terminem, oznacujicim projevy
zivota jednotlivych ¢asti spolecnosti, kdezto termin zivotni zptisob se bude vztahovat na celou
spolecnost. Zpusob Zivota se tak stdva nejobecnéjsi kategorii, obsahujici veskeré zivotni
projevy jednotlivei, skupin i celé spolednosti. Zivotni styl pak miizeme oznadit jako formu
projevu zivota jednotlivctl, skupin, a je mnohem vice spjat s konkrétnimi podminkami jejich
prace, spoleCenskym zivotem, participaci na vzdélavani a kulturnich jevech, vyuzivéani
volného ¢asu apod.” (Valjent, 2010, 7).

Setkavame se také se ztotoziiovanim pojmu zpusob Zivota a kvalita zivota. Kvalita
Zivota (zivotni troven) se vymezuje kvantitativné, tedy ekonomicky. RozliSujeme Zivotni
uroven spolecnosti a zivotni Uroven jednotlivece. Obsah pojmu kvalita zivota je obsahlejsi,

nez obsah pojmu Zivotni uroven.

2.1.7 Poruchy Zivotniho stylu a jak Zivotni styl uzdravit

Existuje cela fada poruch Zivotniho stylu. Nespor (2013) je stru¢né charakterizoval a

navrh opatieni, ktera pomahaji tyto nezdravé navyky 1é¢it.

o Piepjaty Zivotni styl: Clovék se snazi toho pfili§ mnoho stihnout. Jeho program je
pfeplnény a ocité se tak v asové tisni a stresu.
Lécba: Neptibirame si dal$i povinnosti, dokud nedokon¢ime jednu stejné ¢i vice
Casoveé narocnou. U¢ime se si na své zdlezitosti vyhradit pfiméteny Cas. Vyhybame se
staviim vycerpanosti. Nechame si ¢asovou rezervu, kdyby doslo k nepfedvidatelnym
komplikacim. Nezapomindme na odpocinek;

e Prazdny Zivotni styl: Pfevlada zde nuda a prazdnota. Tento styl muze byt vyvolavan-
nezaméstnanosti, Nnemoci, nebo jen nedostatecnym mnoZstvim dobrych zajmi.
Lécba: Zacit se vénovat ¢innostem, které by nas bézné nenapadlo dé€lat. Naucit se
vstavat v konkrétni dobu, rozvrhnout si den a dodrzovat rozvrh. Piemyslet o
pozitivnich efektech, které ndm dana situace poskytuje pf. rozvijeni svych zajmi,
studium ¢i pomoc blizkému ¢loveku;

e Chaoticky Zivotni styl: Stiidame obdobi nadmérného vypéti a Giplné necinnosti. Mize
byt zptisoben zevnimi okolnosti- mnoho zakazek, terminovana prace. Nechavame pak

veci na posledni chvili- pfiprava na zkousku, odevzdani rozsahlejsi prace.
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Lécba: Rozd¢lit si povinnosti na ty, které spéchaji a ty, které mizou pockat. Pokud
nemame vibec Cas, piestaneme se zabyvat méné naléhavymi ¢innostmi. Pofidime si
diafr a naplanujeme si v ném praci i odpocinek. Budeme dbat na rovnomérné rozlozenti,

e Rizikovy a stresujici Zivotni styl: Tyka se lidi, ktefi jsou v tézké situaci nebo,
vykonavaji rizikova stresujici povolani (policisté, pracovnici kasina, servirky, vedouci
pracovnici velkych firem, zdravotnici a podobné¢). Problémem je druh prace.

Lécba: Dobré je se zamyslet, zda jsme schopni tuto praci dlouhodobé vykonavat,
nebo si radé€ji najit néco klidnéjSiho. K odbourani napéti ndm pomulze pravidelné
relaxovat a mit se komu svéfit.;

e Neradostny Zivotni styl: Schazi zde radost a potéseni. Clovék tak zvlada né&jakou
dobu zit, ale casem mu dojde trpélivost, udela n¢jakou hloupost a zaplavi jej vycitky
svédomi. Tento kolobéh se dokola opakuje. Byva spojen s pfepjatym zivotnim stylem.
Lécba: Dulezité je si dopfat drobna potéSeni. Nevyvolavat v druhych pocity viny a
nefikat jim, jak se pro né ob&tujeme. Radosti si planovat a zapojit i blizké. Snazime se
nespoléhat na to, Ze nam lidé potéSeni naserviruji. Nemusi védét, co od nich chceme

(Nespor, 2013).

2.1.8 Zdravy Zivotni styl

Petrasek (2004) tika, Ze aby nas organismus spravné fungoval vyZaduje zdravy Zivotni
styl. V soucasnosti se mizeme setkat se ¢tyfmi pod né&j spadajicimi prameny- 1. naSe
myslenky a pocity, 2. sny ztvariiujici obrazovou ukazku naseho stavu, 3. télo jako vyraz duse
4. rovina jednani, chovani a zpusoby jakymi zvladame vSedni den a chod naseho zivota. Mezi

zakladni okruhy zdravého zivotniho stylu fadime:

e Zivotni rytmus — vhodné rozlozZeni pace a odpoc€inku, fyzické a psychické zatéze,

e pohybovy rezim — aktivni a pravidelna té€lesna zatéz,

e duSevni aktivita — Kulturni zajmy a jiné vzdélavani, které respektuje zasady duSevni
hygieny véetné optimalniho souZiti s ostatnimi socidlnimi skupinami,

e zivotosprava a racionalni vyziva —zachovani zdravi a télesné a duSevni vykonnosti,

e zvladani naro¢nych zivotnich situaci.

Za nejvhodngjsi dobu uplatiiovani principli tvorby zdravého Zivotniho stylu je

povazovan volny cas. Je to proto, ze zdravy zivotni styl souvisi s hlavnimi funkcemi volného
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Casu, jako je — regeneraCni a zdravotné hygienicka funkce, vzdélavaci a sebevzdélavact,

kompenzacni funkce a funkce socializac¢ni (Kraus, Polackova, 2001).

2.1.9 Aktivni Zivotni styl

Muzeme jej charakterizovat ,,jako Zivotni styl zavisly na vzajemné, z hlediska zdravi a
dusevni pohody Clovéka, kladné kombinaci predev§im téchto faktorti: zdravé vyziveé, pitném
rezimu, rizikovych faktorech (koufeni, piti alkoholu, drogy), konzumu médii (televize,
pocitace) a pohybové aktivité. V souvislosti s tim se zde také da mluvit o pravidle 3 P:
Pfiméfenosti v pfijmu zivin a energie, Pravidelnosti pohybové aktivity a Prevenci v
predchazeni nezdravym stravovacim a zivotnim navykim" (Valjent, 2010, 10).

Bylo prokéazano, ze aktivni Zivotni styl, ktery zahrnuje pravidelné a vhodné pohybové
aktivity zlepSuje veSkeré parametry zdravi. Dava zivotu smysl, zlepSuje kvalitu Zivota a
snizuje naklady na 1é¢bu komplikaci a na socialni vypomoc. Ptinosy aktivniho zivotniho stylu

jsou:

e zvySena srdecni kondice, lepsi svalova sila, vytrvalost;

e nizs8i krevni tlak;

e vyssi pocet Cervenych krvinek, zlepSeni anemie;

e sniZzend inzulinova resistence, snizené a vylepSené lipidové spektrum,;

e zvySena obranyschopnost proti infekcim;

e prevence pied ubytkem svalové hmoty a kostni hmoty ve vyS§im véku;

e lepsi drzeni téla a prevence pied degenerativnim postizenim vaziva a kloubt;

e prevence pada a vétsi sob&stacnost ve vyssim veéku,

e zlepSeni ndlady, sebediivéry, psychické vykonnosti, odolnosti a spoleenskych roli

(\Valjent, 2010).

2.1.10 Zivotni styl sou¢asnosti

Geneticka vybava neni v soucasnosti jediny rizikovy faktor, ktery zplsobuje vazna
onemocnéni. Je to vétSinou kombinace genetickych faktorti, vlivu prostfedi a individualniho
zivotniho stylu. K lep$imu Zivotnimu prostfedi miZeme jen pfispivat, ale Zivotni styl si
volime sami. Se zménou Zivotniho stylu mizeme zacit v jakémkoli v€ku. V soucasnosti
nesnizuji kvalitu naseho Zivota infekéni nemoci a hlad, ale nemoci -civilizacni-

kardiovaskularni onemocnéni, nadorova onemocnéni ¢i onemocnéni metabolicka (nadvéha,
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obezita, cukrovka), které jsou vysledkem sedavého zplsobu Zivota, Castého piejidani a také
zhoriujicich se mezilidskych vztaht (Celedova, Cevela, 2010)

Resenim neni odmitnout technicky pokrok dnesni doby, ale dle Machové, Kubatové a
kol., (2009) je dulezité si uvédomit svou biologickou podstatu a z ni vyplivajici potieby
pohybu, pfiméfenost mezi energetickym piijmem z potravy s energetickym vydejem a také
rozvijet dobré mezilidské vztahy zalozené na vzajemném porozuméni, pochopeni a ucte.

Ministerstvo zdravotnictvi Ceské republiky zvefejnilo aktualni zdravotni stav ¢eské
populace. Diky trovni zdravotnické péée doslo k prodlouZeni délky Zivota obyvatel Ceské
republiky. Nejde vSak o 1éta, ktera jsou prozitd ve zdravi. Dochazi ke zvySovani poctu
zavaznych onemocnéni. V soucasnosti trpi obezitou a nadvahou 57% Ceské dospé€lé populace,
diky tomuto faktu se zvySuje pocet nemocnych diabetem I1. typu. Nemocnych bude pfibyvat a
v roce 2025 bude vice nez 1 milion obcani trpét touto nemoci. Roste pocet obyvatel s
vysokym krevnim tlakem. Pocet zhoubnych nadort, které byly diagnostikovany stoupa ro¢né
0 6%. Zdravi ob¢anli ovliviiuji predevSim zivotni sty, obezita, nedostate¢cna pohybova
aktivita, koufeni, vysoka konzumace alkoholu a nadmérnd spotieba soli. Objevili se také
nové problémy jako antibioticka rezistence, vétsi vyskyt ¢erného kasle a HIV pozitivity. V
souvislosti s témito fakty se zvysuji naklady na zdravotni a socidlni péci. Témito aktualnimi
problémy se zabyva "Narodni strategie Zdravi 2020 pro ochranu a podporu zdravi a prevence
nemoci". Je souhrnem opatfeni pro rozvoj veiejného zdravi v Ceské republice. Snazi se
prevenci nemoci a o ochranu a podporu zdravi (Valenta, 2014).

7 we

2.1.11 Time management pro efektivnéjsi Zivotni styl

Time management mizeme volné preloZit jako hospodateni s Casem. Znat zasady time
managementu a umét se nimi fidit je dobry pfedpoklad pro dosaZeni efektivniho Zivotniho

stylu. Hospodateni s ¢asem je vyjadieno v péti principech 4. generace time managementu.

e Clovek je vice nez Cas- je dulezité mit ¢as ve svych rukou a ,,nenechat se ustvat",
cilen¢ a trochou nadhledu volime své priority;

e cesta je vice nez cil- cile nejsou definitivni, v Zivoté vyty¢ujeme dalsi a dalsi cile;

e zevnitt je vice nez zvenku- je nezbytné postupné formovat svou motivaci, ktera

nasledné reguluje nasi ¢innost;
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e pomalu je vice nez rychle- dikladnéjsi, postupné realizované a nasledné praxi
provéfené ziskavani poznatkli, dovednosti, zkuSenosti a navykt je dlouhodobé
efektivnéjsi nez rychlé ziskani informaci a nasledné jejich rychla ztrata.;

e celek je vice nez Cast- ucelenost a plynulost v naSem zivoté se nasledné projevi

YroM v

nasimi ¢iny, dil¢i feSeni nejsou rozhodujici

vvvvvv

zivotni role (pf. dcera, sestra, trenérka, pfitelkyné, sportovkynég), pro kazdou roli si stanovit
jeden zivotni cil, ke kazdému vétSimu cili pfitadit ukoly pomahajici v dosazeni cile, urcit si
cesty konkretizujici nase cile, kazdy tyden si najit pro kazdou Zivotni roli nejméné 90 minut a

tento seznam roli kazdy rok aktualizovat (Bedrnova a kol., 2009).

2.2 Dospivani

Podle novodobych dat uvadi McConnell, Corbin a Farrar (2014) fadu zmén v chovani
a zivotnim stylu dneSnich dospivajicich. Celkové u tohoto obdobi byla zaznamenana nizsi
pohybova aktivita, nez v dfivéjSich letech, coz maji nejspis za pricinu technické vymozenosti
dnesni doby. Dospivajici travi hodiny na internetu (dopisovanim si s piateli na facebooku,
hranim her..), vyvinula se také cela fada aplikaci a moznosti, jak travit volny ¢as. Tyto faktory
a fada dalSich ovliviiuji pfibyvajici pocet mladych lidi se zdravotnimi problémy, jako bolesti
zad, hlavy, nadvéhy a obezity.

Macek a Lacinova (2006) taktéZ pozoruji, ze Soucasné obdobi dospivani se znacné
1i8i, ve srovnani jak tomu bylo pfed nékolika desitky let. Doba adolescence jiz neni vzdy
vnimana jako obdobi pfipravy na "opravdovy Zivot". Obdobi psychosocidlnich zmén se v
mnohych oblastech Zivota prodlouzilo az do tieti dekady, tedy obdobi mezi 20- 30 rokem
zivota. Zménily se normy, hodnoty, role i vztahy. Né&které hodnoty a charakteristiky, které se
diive vztahovaly k obdobi dospivani- fyzicka sila, atraktivita, objevovani novych mozZnosti,
nezdvazné zkouSeni a experimentovani v rtiznych oblastech zivota jsou v soucasné dobé
atraktivni 1 pro v€kovou skupinu dospélych. V kazdodennim zivoté mladych lidi stoupla
dalezitost zédbavy a také relaxace. V poslednich letech se o tomto obdobi hovofi, jako o
spolecensky atraktivni etapé s minimem spolecenskych omezeni. Dospivajici maji témét vse
dovoleno. Adolescent vSak musi pfijimat urcitou mérou osobni zodpovédnost za svoji

budoucnost.
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Adolescence (dospivani)

(Jjinak adolescence) je obdobi piechodu mezi détstvim a dospélosti. Zacina pubertou a
po skonceni puberty pokracuje piiblizn¢ do 19 let. Obdobi adolescence zahrnuje predevsim
psychosocialni vyvoj. Adolescenci délime na casnou (obdobi kryjici se s pubertou), stiedni a
pozdni. Vyvoj ¢lovéka v dospivani v dnesni dob¢ znesnadiiuji rychlé promény okolniho svéta.
Toto vyvojové obdobi je nejrizikovéjsim na cesté k dosazeni dospélosti (Machova, Kubatova

a kol., 2009).

Pozdni adolescence

je faze, ktera sméfuje k mladsi dospélosti.. V tomto obdobi posilujeme socialni
identitu- chceme nékam patfit, na né¢em se podilet a néco s ostatnimi sdilet. Adolescent se v
tomto obdobi vice zamys$li nad svou osobni perspektivou, nad svou budoucnosti, uvazuje
svych cilech a planech, jak z pohledu profese, tak z pohledu partnerskych vztaht (Valjent,
2010).

2.3 Dospélost

V obdobi mladsi dospélosti Casto lidé neumi rozlisit, kdy se z nich stanou dospéli.

Existuje fada charakteristik, které jsou pro toto obdobi typické:

e Kona produktivni praci, ktera ho ¢ini sob&staénym, nebo se pipravuje na své budouci
povolani;

e Samostatn¢ hospodafi;

e Je schopny spoluprace bez zbyte¢nych konflikti, pfijimat a poskytovat rady, podiidit
se vedeni a také sam vést méné zkuSené, vyrazné ubyva vétsich konfliktlh mezi rodici a
sourozenci,

e Své véci s nadfizenymi v praci, €1 pii studiu vyfizuje samostatné;

e Jeho plany jsou realistické odpovidajici jeho z4jmim,;

e Bydli sam, poptipadé ma v domée rodict své misto, které udrzuje;

e Volny ¢as zvlada travit sam;

e Je schopen stykat se s ptisluSniky opacného pohlavi bez vétSich zabran;

e Cilevédomé se vzdélava a adaptuje na prostiedi, ve kterém zije;

e Zajima se a pecuje o blaho rodiny, svych pratel a $irsi spolecnosti (Farkova, 2009).
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2.4 VysokoskolSti studenti

Vétsina vysokoskolskych studentli se v obdobi svého studia citi byt spiSe adolescenty,
nez dospélymi. Je to tim, ze pfi studiu u vétsSiny vysokoskolakl stale pokracuje ekonomicka
zavislost, a proto je obdobi adolescence prodlouzené.. Studiem vysoké Skoly odsouvame
vstup do vazného Zivota o 4- 6 let. Nejfrekventovanéjsi skupinou jsou vysokoskolaci studujici
prezenc¢ni studium ve véku 19-25 let. Jsou to mladi dospéli na pielomu adolescence a mladsi
dospélosti. U vysokoskolaktli se 1isi uroven intelektového zrani a individudlni zivotni a také
studijni zkuSenosti a cile (Valjent, 2010).

Jak tika profesor Macek (2015). V dnesni dobé dochazi k velkym zménam v procesu

vvvvvv

vvvvvv

linie. 'V dnes$ni dobé a specialné u vysokoskolskych studenti je cesta vyvoje vétSinou
nasledovna: ukonceni stfedni Skoly, zac¢atek nového studia, mozné zacit nékde pracovat, zacit
s cestovanim, nezustavat dlouhou dobou na jednom misté, nabit fady zkuSenosti a zazitkl, v
oblasti partnerstvi hledat a zkouset, pokud partnera nalezneme, zkusit s nim zit, nevdavat se
vSak, nemit brzy déti, mozna az nékdy ve tficeti letech. Dilezitosti dnes nabraly takzvané
kratkodobé zavazky a cile.

V poslednich letech vznikl zajimavy projekt- Cesty do dospélosti, ktery se zabyva
vyzkumem nové generace mladsich dospélych ve véku 18-25 let. Vyzkum bude trvat 5 let.
Byl zahajen v roce 2012 a v roce 2016, by mél byt ukoncen. Vyzkum tedy jiz n€kolik let
probiha. Studenti maji za kol vyplnit kazdé 2 mésice dotaznik tykajici se jejich Zivotniho
stylu. Pro vyzkum se tak ziskaji informace o vyvoji zajmd a postoju v Case. Projekt ve
vysledku aktualizuje nové poznatky o souCasnych mladych lidech na pfechodu z mladsi
dospélosti do dospélosti. SnaZzi se zjistit jak soucasna mlada generace proziva prechod mezi
dospivanim a dospélosti, jejich Zivotni cile, hodnoty, problematiku partnerskych vztaht,
profesni kariéry a pocity téchto mladych lidi v obdobi charakteristickém velkou mirou
svobody v rozhodovani o zivotnim smeéru poskytujici fadu cest, kterymi se muzou k
dospélosti vydat (Institut vyzkumu déti, mladeze a rodiny, 2015).

Fiore (2014) uvadi jako Casty problém obdobi vysokoskolského studia akademickou
prokrastinaci = odkladani véci. Je to nemoc moderni doby. Prokrastinaci podle néj trpi vétSina

studentd. Jevi se, tak, ze studenti maji tendence odkladat povinnosti na posledni chvili, coz ve
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vysledku znamena nahromadéni povinnosti, které mohou jen tézko zvladat. Diky tomuto

fenoménu Castéji trpi vykyvy nélad, vétsi nervozitou a pocity beznadgje.

2.4.1 Zdravotni hlediska vysokoskolského studia

Dle Chamoutové, Chylové (2004) je obdobi zacatku studia na vysoké Skole spjato s
prvnim vétsim osamostatnénim od rodiny. Studium je vétSinou kombinovano s urcitym
druhem vydélecné Cinnosti. Student tedy feSi fadu novych situaci. Setkdva se s mnoha
stresory. Hamaideh (2011) zkoumal nachylnost studentti ke stresu pravé v prechodném
obdobi vysokoskolského studia, které je charakteristické vyssi psychickou zatézi. Tato zatéz
muze mit negativni vliv na studentovo zdravi a na horsi studijni vysledky. Studenti nejcasté&ji
prozivaji dobrovolny stres, kdy si student nabere velké mnozstvi povinnosti s pocitem, Ze v§e
zvladne tento stres je nasledné spojeny s tlakem, kdy musi splnit seminarni prace, zapocty, ¢i
zkousky do urcitého terminu. Proto je dulezité umét vyuzivat rliznych strategii zvladani
stresu, diky kterym se studenti nauci asertivité, principu time managementu- tedy umeét fidit
svij ¢as, miizou vyuzit poradenskych sluzeb pro snizovani stresu a podobné.

Kvintova, Sigmund a Hiebickova (2014) ve své studii tvrdi, Ze akademicky stres a
pocit uzkosti jinak zvladaji muzi, jinak Zeny a také zavisi na specializaci a naro¢nosti studia.
Studenti by si méli vybirat studium, dle svych intelektovych schopnosti, aby pro né¢ bylo
vyvazené a zvysili tak pravdépodobnost tispé$ného absolvovani univerzity a nedochéazelo pfi
studiu ke zhorSeni zdravotniho stavu vysokosSkoldka. Akademické selhani byva spojovano s
neschopnosti vyrovnat se s novou Zivotni etapou, nedostatecnym sebevédomim, obavami z
budoucnosti, emo¢ni nestabilitou, tendencemi k extroverzi, pocity zklamani, naro¢nymi
studijnimi povinnostmi a neschopnosti rychle se adaptovat na ménici se povahu
vysokoskolského studia. Usp&sné vyrovnani se s pozadavky vysokoskolského studia vyzaduji
kombinaci osobnostnich faktord, urcity stupen motivace a ville, vhodny vybér typu studia,

racionalni vyuzivani Casu a rezimu (time management).

2.4.2 Mentalni vyvoj

Béhem studia na vysoké Skole mlady clovék dotvari svij Zivotni styl a osobni vyvoj
Valjent, 2010). Z hlediska ontogenetického vyvoje se vysokoskolak nachazi dle Eriksonova
pojeti, ktery rozlisuje Osm vékt ¢lovéka mezi obdobim hledanim dospivani- identita a zmateni a
mladsi dospélosti (intimita a osamélost). Pfi utvareni vlastni identity, kdy si uvédomujeme vlastni

ja, se Casto snazime prosadit si svou a odmitame dospélé autority. Pro toto obdobi je typické
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hledani sebeidentity, utvaieni sebehodnoceni a snaha o zacileni svého vlastniho sebepojeti. Toto
obdobi miize na Clovéku zanechat vyrazny vliv, v pfipadé negativnich zazitki mize dochazet k
traumatim v pozd¢jsich stadiich. Obdobi pfechodu mezi adolescenci a dospélosti mize mit v
ptipadé negativnich zazitki riziko traumat do budoucnosti. Ukolem obdobi intimity a osamé&losti

je pak navazat intimni vztah s druhou osobou (Erikson, 2002).

2.4.3 Socialni vyvoj a ekonomické podminky vysokoskolského studia

Podle socialniho vyvoje bézny student vysoké skoly spliiuje tahle kritéria- je zapsany
na statni univerzité, je svobodny, bezdétny, jeho primérny veék je 24 let a mistem jeho
bydlisté pfi studiu jsou koleje.

S dobou se méni nejen prostiedi, ale i zajmy lidi. Hlavnimi motivy vysokoskolaki pro
studium na vysoké skole jsou dnes dosazeni vys$Si Grovné vzdélani, pro podporu jejich
profesiondlni kariéry a ziskani dobte placené prace. V prubchu studia se studenti vyrovnavaji
s fadou socialnich a ekonomickych problémt, jako je nedostatek financi, coz vétSina studentt
fesi kombinaci piilezitostného zaméstnani se studiem, dale slozité dojizdéni do univerzitniho

mésta, skladani tézkych zkousek (Menclova, Bastova, 2005).

2.5 Pohybova aktivita

Machovda, Kubatova a kol, (200i) wvysvétluji, Zze  pohyb je nezbytnym a
nejptirozenéjSim piedpokladem k zachovani a upevitovani normalnich fyziologickych funkci
organismu. Pohyb neovlivituje pouze fyzické zdravi a kondici. Kromé socializa¢nich a
komunika¢nich ucinki ma také ucinky psychoregeneracni, psychoregula¢ni a
psychorelaxaéni, pozitivné pusobici na duSevni stav jedince. Pohyb je prevenci stresu,
negativnich emoci a dalSich negativnich jevli. Nyni si spojime jednotlivé pozitivni vysledky
pohybové aktivity na ¢lovéka o Machové, Kubatova a kol. (2009)s vysledky, které uvadi
Marcus, Forsyth (2010).

e zvySeni télesné zdatnosti;

e sniZzeni hladiny cholesterolu;

e lepsi dusevni pohoda, odolnost viici stresu a lepsi prokrveni a okysli¢eni mozku;
e pomoc pii bolestech v zadech;

e redukce rizik rakoviny tlustého stieva a rakoviny prsu;
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e zpevnéni kosti a mensi riziko zlomenin ve vyS§im véku;

e Iépe se prokrvujici kiize a lepsi fyzicky vzhled,

e prevence chronickych neinfekénich chorob (tzv. choroby civiliza¢ni);
e zvysSend energie;

e lep¢ kontrolovand hmotnost;

e lepsi spanek (jeho kvalita a snizené problémy s nespavosti);

e vétsi sebevédomi.

»Negativnim dusledkem télesné pasivity (inaktivity) jsou mimo jiné ztrata télesné a
dusevni vytrvalosti, selhani obéhové regulace, ptibyvani na véaze, zacpa, snizeni svalové sily,
obratnosti téla, snizeni pevnosti kosti, kloubil a pojivové tkan€, omezeni dechovych funkci,
uz$i rozsah pusobnosti endokrinnich zlaz, sniZzena obranyschopnost organismu proti infekci a
dalsi“ (Kukacka, 2009, s. 15).

Pohyb mé jak preventivni, tak lécebny vliv na neinfekéni civilizaéni onemocnéni.
Zalezi, ale na tom, jak je pohybové aktivita kvalitni a musi odpovidat zdravotnimu stavu,
pohlavi, véku a trénovanosti jedince. Nepfiméiend pohybova aktivita miize mit naopak
negativni vliv na nase zdravi (Stejskal, 2004).

Pohybova aktivita podle fady vyzkumi prokazala blahodarné uclinky na zdravi
¢loveéka. Dulezitou roli hraji 4 faktory- druh, frekvence, intenzita a doba trvani konkrétni
¢innosti. Zdravotnické organizace, proto vypracovaly oficidlni doporuceni pohybovych
aktivit, které by mélo pfispét ke zlepSeni celkového zdravi jedince. Podle oficialniho
doporuceni, které je uvedeno v tabulce nize, by se dospély ¢lovék mél vénovat nejméné 30
minut pohybovym aktivitdm stfedni intenzity pravidelné¢ 5 dnl v tydnu. Takovou stfedné
namahavou pohybovou aktivitou je naptiklad rychld chlize- pospichame na setkani, nebo se
snazime stihnout autobus. Abychom dosahli zdravotnich benefitii méla by tato aktivita trvat
nejméné 10 minut bez preruseni (Haskell et al., 2007).

Stejskal (2004) ve své knize uvadi, Ze pii vykonavani pohybové aktivity jsou
rozhodujici 3 faktory, které ovliviiuji energeticky vydej i zdravotni G€inky cviceni. Je to
soucin frekvence, intenzity a doby trvani ¢innosti. Ve zkratce tedy F.I.T., coz znamend v
pielozeni z angliCtiny doslova ,,v dobré kondici". Tato zkratka je pfevzata z anglictiny FITT,
ktery vysvétluje ve své knize McConnell, Corbin a Farrar (2014). Je to zkratka, zachycujici
faktory, které udavaji kolik fyzické aktivity je dostatecné: Frequency (frekvence), Intensity

(intenzita), Time (doba trvani) navic jesté rozsifena o type (druh aktivity).
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Frekvence (Jak ¢asto?)

Dle Seflové (2014) tento parametr ovliviiuje G¢inek pohybového programu. Je to
pocet cvi¢ebnich jednotek v urcitém casovém obdobi. Nejcastéji v obdobi jednoho tydne.

Pro udrzeni dobrého zdravotniho stavu je doporucovana aerobni pohybova aktivita s
frekvenci 3- 5x tydné. Idealné ob den. Takto rozvrzena aktivita pfinds$i pro organismus

nejlepsi ucinky. T¢€lo ma ¢as na regeneraci a je snizené riziko zranéni (Stejskal, 2004).

Intenzita (Jak intenzivné?)
Je silou vykonavané zatéze. Z hlediska efektivity vykonu a ptedchazeni rizik je to
pohybova aktivita vysoké intenzity muze az poskodit zdravi.Nejcastéji se intenzita vyjadiuje

v % maxima srdeé¢ni frekvence (Seflova, 2014).

Doba trvani (Jak dlouho?)

Je to Casové vyjadiend délka zatizeni, doba trvani jednotlivych usekll, sérii, které se
opakuji ve cvidebni jednotce. (Seflovd, 2014). Doba trvani zatéze se vétSinou odviji od
predchozich dvou faktorti. Tedy ¢im vys$i je intenzita a frekvence cviceni, tim mizeme
vykonavat cviceni krat$i dobu. To v§ak mlze sniZovat pozitivni efekt cviceni. Pfi optimalni
frekvenci a intenzité je doporucovano vykonavat PA minimaln€¢ 30 minut. pfi nizké intenzité
minimalné 45 minut. Na takové optimalni cviceni bychom si méli vyhradit okolo 60 az 75
minut, nebot” aerobnimu cviceni na zafatku pifedchazi zahtati, rozcviCeni, doba nez se

dostaneme do aerobni zony a v zavéru protazeni (Stejskal, 2004).

Druh aktivity
Je to typ vykondvané aktivity, kterd ptindsi rozdilné benefity, v porovnani s jinou.
Napftiklad aerobik ndm rozviji aerobni vytrvalost a flexibilitu, posilovani zase nasi silu

(McConnell, Corbin a Farrar, 2014).

Marcus a Forsyth (2010) uvadi prehlednou tabulku s doporu¢enimi pohybové aktivity
stiedni a vysoké intenzity béhem jednoho tydne. StFedné namahava pohybova aktivita by
pro udrzeni dobrého zdravotniho stavu méla mit frekvenci- 5x tydné, intenzita 60 - 74%
maximalni srdecni frekvence, doba trvani by méla byt nejméné 30 minut. Takovou aktivitou

je naptiklad rychla chlize, ¢i z habitudlnich aktivit spojeni 10 minut chiize, hrabani listi a
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honicka s détmi. Vysoce namahava pohybova aktivita by méla byt provadéna minimalné 3x
tydné, pfi intenzité zatizeni 75 - 85% maximalni tepové frekvence. Doba trvani by méla byt

minimaln¢ 20 minut. Jako pfiklad je uvadén kondi¢ni béh, ¢i lekce spinningu.

Tabulka 1: Doporucené pohybové aktivity ke zlepSeni celkového zdravi (Marcus, Forsyth, 2010)

Namahavost Trvani Frekvence Priklady

Stredni

(60- 74 % maximalni |Nejméné 30 minut Nejméné 5 dnii  [* Rychla chize 30 minut

srdecni frekvence) souvisle nebo nékolik v tydnu * Chuize, hrabani listi
desetiminutovych Useki nebo honicka s détimi 10 minut

Vysoka

(75-85 % maximalni  |Nejméné 20 minut Nejméné 3 dny |* Kondi¢ni béh 20 minut

srdecba frekvence) v tydnu * Lekce spinningu

2.5.1 Svétova zdravotnicka organizace (WHO) a jeji smérnice

Svétova zdravotnickd organizace byla zfizena Organizaci spojenych narodii v roce
1946. Cinnost této organizace se specializuje na vytvafeni zdravotni politiky a konzulta¢ni
¢innost, pomoc odbornikd pifi vytvareni narodnich zdravotnickych strategii, sledovani a
kontrola zdravotniho stavu populace a zdravotnického systému v jednotlivych statech,
testovani a rozvoj novych technologii, pfispivajici ke kontrole nemoci a k fizeni zdravotni
péce (World Health Organisation,2008). Svétova zdravotnickd organizace vypracovala v roce
2010 publikaci- Globalni doporuceni pohybové aktivity pro zdravi. Udava v ni smérnice
pohybové aktivity pro jednotlivé vékové kategorie- 5-17 let, 18-64 let a 65 a vice let. Vénuje

se 1 podpofe pohybové aktivity. ,,Smérnice pro zdravou populaci ve véku 1865 let

e Mnozstvi aerobni aktivity/tyden:
o alespont 150 minut aerobni fyzické aktivity mirné intenzity,
o nebo 75 minut aerobni fyzické aktivity vysoké intenzity,
o nebo ekvivalentni kombinace mirné a vysoké intenzity.
o aerobni aktivita by méla trvat minimalné 10 minut
* Pro zvyseni zdravotnich vyhod se doporucuje provadét pohybovou aktivitu:
o minimaln€ 300 minut aerobni aktivity mirné intenzity,

o nebo 150 minut aerobni aktivity vysoké intenzity,
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o nebo kombinace mirné a vysoké intenzity.
e Aecrobni aktivita by méla byt doplnéna o svalovy trénink:

o trénovani svalové sily a vytrvalosti minimalné 2 az 3 dny v tydnu " (WHO, 2010).

2.6 Vyziva

Vyziva je pro nas organismus velmi dilezita. Potraviny, které konzumujeme, obsahuji
razné typy zivin, které hraji v nasem organismu ruzné role. Zakladnimi Zivinami ve
stravovani jsou sacharidy, tuky a bilkoviny. Dal$i nezbytné slozky vitaminy, mineralni latky a
voda (Blahusova, 2009).

»Spravné pochopeni, jaké ma byt slozeni stravy, je zasadné dilezité nejen pro
zachovani té€lesného zdravi, ale také pro vyrovnané emoce a bystrou mysl. Strava je pro lidské
télo 1€k. Vse co jime, ndm bud’ pridava, nebo ubira na zdravi" (Sellmanova, 2014).

Celkovy mnozstvi stravy, kterou za den pfijimame, bychom si méli dle KlimeSové,
Stelzera (2013) rozdélit do vice menSich porci. Snidané¢ by méla tvofit 30%, dopoledni
svacina 10%, obéd 30%, odpoledni svacina 10% a vecete 20%. Z toho vyplyva, Ze snidan¢ by
m¢ela byt stejné energeticky bohatd jako obéd. Postupné v pribéhu dne, bychom méli snizovat
energeticky pfijem z potravy. Spravné rozlozeni stravy, do 5 chodl za den umozni postupné
vyuzivani pfijaté stravy. Pfijatd energie z potravy by méla byt ziskdvana ze spravného

rozloZeni sacharidd, proteint a lipida.

Zakladni ziviny ve stravé

Obrazek 3: Vhodné zastoupeni zakladnich Zivin ve stravé (KlimeSova, Stelzer, 2013).
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,,PTijata energie by méla byt optimalné ziskavana z 50-70 % ze sacharidl (z toho by 5-
10 % mélo byt tvofeno jednoduchymi cukry), 15-20 % z proteini a z 20-30 % z lipida“
(Klimesova, Stelzer, 2013, 46).

Sellmanova (2014) se zabyva dulezitosti spravné funkce traveni ve stravovani. Zdravy
Dobtfe fungujici a zdravy travici systém je kli¢ k dobrému zdravi. Pfi traveni jsou
obtizi: zhorSend funkce imunitniho systému, chronické infekce, zvySené zadrzovani vody,
chronicka zacpa, hypoglykémie, cCasta naladovost, depresivni stavy, podrazdénost, vetsi
uzkost, rizika osteopordzy, krevnich srazenin, alergické reakce, diabetes mellitus, zvysSeny
cholesterol, vyssi krevni tlak a kifecové zily. Tyto enzymy ndm ubyvaji diky modernimu
zivotnimu stylu. Jsou posSkozovany chemickymi latkami, hnojivy, ozafovanim potravin,
radiaci a fadou dalSich nezdravych latek pouzivanych v potravinovém priimyslu, proto by
meli lidé vice konzumovat dopliky stravy v podobé rostlinnych travicich enzymi, bio-
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potraviny, snizit ptijem jednoduchych cukri a snazit se celkoveé o zdravéjsi formu stravovani.

2.6.1 RozloZeni energetického piijmu

M¢li bychom se naucit spravné rozlozit energii z potravy do celého dne. Réno
vstavame a potiebujeme nejvice energie, abychom mohli pracovat, studovat do odpolednich
hodin. V tuto dobu by nam méli primarni energii pfinaset sacharidy. Ke snidani nejlépe ovoce
a cerealie. Kobédu si mizeme dopiat sacharidovou piilohu- brambory, ryzi, celozrnné
téstoviny a to v kombinaci s bilkovinou a zeleninou. Odpoledne zac¢iname energii pomalu
snizovat. Pro regeneraci v noci jsou dileZitou slozkou stravy bilkoviny a nesaturované
sacharidy. Vhodn4 je kombinace zeleniny s lusténinami, tofu, ryby, bilé maso. Ve vecernich
hodinach se vyhybame konzumaci nevhodnych tukt (Krej¢ik, 2013). Kdyz se podivaime na
jidelni¢ek z pohledu Ceské republiky ,,Strava v pomérech CR ma byt:

e pestrd a vyvazena;

e s posilenim potravin rostlinného ptivodu na tkor Zivo€isnych;

e skromnd (odpovidajici energetickému vydeji);

e pravidelna (ne s dennim hladovénim a ve€ernim a no¢nim ptejidanim se);
e s dostatecnym pitnym rezimem nekalorickych tekutin;

e s omezenym zafazovanim kaloricky denznich potravin typu fast food;

e nema byt feSenim prozivanych frustraci prejidanim se" (Miillerova, 2003, 75).
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Snidané je zaklad dne

Cesky odbornik na power jogu a vyuzivani riiznych relaxadnich technik Krejéik
(2013) ve své knize uvadi, ze pro mnohé lidi je typické zacinat den ve spéchu a bez snidang.
Lidé ¢asto pouzivaji fadu vymluv, pro¢ nesnidaji. Casto se vymlouvaji, na to Ze nestihaji, Ze
nepotiebuji snidat, nebot’ nemaji hlad. Jestlize rdno nesniddme, nas organismus nemuze
spravné fungovat. Po noci se té€lo potiebuje hydratovat. Je tedy nezbytné doplnit tekutiny,
nejlépe v podob¢ vody, ¢i ¢aje. Snazime se dale télu poskytnout energii pro start do nového
dne v podobé plnohodnotné snidané. Pokud snidani vynechame, télo po néjaké dobé zacne
prahnout po pfisunu energie a ¢lov€k pak snidani nahrazuje suplementy, jako je kéva, nebo
jiné energetické napoje. Abychom se naucili snidat, pomize nam k tomu spravné rozlozeni
stravy béhem dne. Podstatné je jist nejpozdéji 4 hodiny pfed spankem. Pokud si tohle
pohliddme, rano vétSinou budeme mit hlad a vétsi chut’ ke snidani. Snidané by méla
obsahovat prevazné sacharidy a mensi mnozstvi bilkovin a tukd. Ke snidani bychom méli
zatadit vlakninu, kterd snizuje glykemicky index potravin a podporuje vylu€ovéani. Vldknina
ptispiva k postupnému uvoliiovani cukrt a energie a shizuje tak chuté.

Jestlize tedy nesniddme, mulzeme ocekdvat negativni zpétnou vazbu- Spatnd
soustiedénost, nizsi efektivnost studia, naladovost a nedostatecné mnozstvi energie pro dalsi
odpoledni ¢innost. Proto bychom si méli pravidelnou snidani hlidat. Snizime riziko obezity a

rano se budeme citit 1épe a mén¢ unaveni (CLARK, 2009).

2.6.2 Pyramida zdravé vyzivy

Ceska republika ma vlastni potravinovou pyramidu, , kterou prezentuje Forum zdravé
vyzivy (2014), je uzptsobena pro ¢eskou populaci. Tato pyramida poskytuje zakladni aktualni
doporuceni o skladbé vyZzivy. Vroce 2013 byla upravena a zpracovana do jednodussi a
komplexné&jsi formy. Smyslem doporu€eni je piedchézet zdravotnim rizikim, ktera ze
stravovani Ceské verfejnosti vyplyvaji. Snahou je pomoci obyvatelstvu, aby se jejich zdravotni
stav nezhorSoval, ale naopak se diky ozdravéni stravy vratil k pozitivnimu vyvojovému

trendu. Nyni si uvedeme zakladni doporuceni ¢eské pyramidy:

e Jist pestrou stravu, kterou si rozlozime do celého dne;
e Zvysit spotiebu zeleniny a ovoce 600 g denné¢ (400g zeleniny, 200g ovoce);
e Denné konzumovat nejméné 2| tekutin (pfedevsim vodu);

e Kazdy den konzumovat mlééné vyrobky (piednost davat zakysanym);
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e Na teplou i studenou kuchyni pouzivat rostlinné oleje a kvalitni margariny;

e Mmaso jist pfevazn¢ libové, bez viditelngjsiho tuku;

e oOmezit smazené pokrmy, vyhybat se oplatkdm, keksim a suSenkam s ndplni a
polevou;

e vybirat Si potraviny, které maji niz§i obsah sodiku a zbyte¢né nepfisolovat;

e udrzovat si optimalni t€lesnou hmotnost a pravideln¢ se hybat.

Ceska potravinova pyramida

Obrazek 4: Ceska potravinova pyramida (www.fzv.cz, 2014).

V potravinové pyramid€ jsou potraviny fazeny, dle vhodnosti jejich konzumace v
ramci kazdého patra ve sméru zleva doprava. Postupuje se od spodniho patra smérem nahoru.
Spodni patro obsahuje potraviny, kterych bychom méli jist nejvice. Smérem k vrcholu
pyramidy by lidé méli potraviny konzumovat stiidméji. Ve Spicce jsou umistény potraviny,
bez kterych se naSe télo obejde. Tyto potraviny bychom méli konzumovat co nejménc.
Potraviny si zde mtizeme vybirat také podle hmotnosti. Clovék, ktery potiebuje hubnout, by
mél davat prednost jidlu z levé ¢asti pyramidy a jist menSi mnozstvi (vyjimkou je zelenina,
V té se nemusime omezovat). Lidé s nadvahou by neméli konzumovat potraviny z nejvyssiho
zdravgj$i, méli by také upfednostiiovat vy$S§i konzumaci potravin z levé ¢asti pyramidy
(Forum zdravé vyzivy, 2014).

Jak tikd Kopec (2010) spravna vyziva nam dodava energii a materidl k zivotu.
Podstatnym zpusobem také ovlivituje nasi psychiku, zdravi, nasi naladu a dusevni harmonii.
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Chceme li dosdhnout udrzitelného rozvoje vyzivy, musi dojit k dilezitym zménam ve vyzivé
Clovéka i ke zmén€ jeho zivotniho stylu. Omezime tim zdravotni rizika. Omezime li
nadmérnou konzumaci tukti, cukrii, bilého peciva, tucného masa a ptiklonime se k zelening,
ovoci, dribezi a rybam, snizime tak nejen zdravotni rizika pro nads organismus, ale také

pfisp&jeme k vétsi rovnovaze ve svétové spotiebé potravin.

2.6.3 Voda

Lidsky organismus se sklada z velkého procenta vody. Dospély Cloveék ma v téle asi
50 — 60% vody, dité okolo 75%. Ve stafi v naSem organismu vody ubyva a snizuje se tak jeji
mnozstvi asi na 45%. Veskeré biochemické reakce probihajici v nasem organismu se
uskutecniuji ve vodném prostiedi (Chrpova, 2010).

»Voda tvofi prostiedi pro zivotni déje, je rozpouStédlem vétSiny zivin, poméaha
regulovat té€lesnou teplotu a umoziuje travici procesy* (Pitha, Poledne, 2009, s. 25). Bez jidla
vydrzi nase télo zit n€kolik tydnt, ale bez piijmu vody vydrzime zit pouhych 7 az 10 dni
(Pitha, Poledne. 2009).
télesné rovnovahy. Je nezbytna pro spravnou funkci mozku, optimalni traveni, vstiebavani
zivin, cirkulaci krevniho ob&hu, hormonalni hospodafstvi a také pro veskeré biochemické
procesy odehravajici se v kazdé lidské buiice. Se spravnym mnozstvim hydratace docilime
zdrav§j$i pokozky. S kvalitnim vodnim hospodaistvim v bunce, 1épe funguji enzymy,
proteiny hormony a fada dalSich biochemickych prvki. S dehydrataci je spojena nerovnovaha
minerall, kterd pak mize narusit hormonalni rovnovahu.

Pro optimalni hydrataci naseho téla je dilezity nejen piijem tekutin a druh tekutin, ale
také sloZeni potravy. Jak potravu, tak tekutiny je nutné si rozlozit do celého dne a upravovat
ho dle zatéze a potieby. Diky této pravidelnosti pifijimanych tekutin dochdzi v téle
k vyplavovani skodlivych latek. Kavu a alkoholické napoje nezatazujeme do celkového
mnozstvi vypitych tekutin, nebot’ organismus naopak dehydratuji a méli bychom je tedy brat

jako chutové dopliiky stravy a uzivat je v rozumné mite (KlimeSova, Stelzer, 2013).

2.7 Télesna hmotnost

K vypoctu hodnoceni hmotnosti pouzivame velké mnozstvi riiznych indext- body
mass index (BMI), index WHR, index vyvoje stavby téla (KEI), ¢i Rohrertv index (Lehnert a
kol., 2010).
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Nejpouzivanéj$i metodou k hodnoceni hmotnosti ve vztahu k vysce je index télesné
hmotnosti (BMI- BODY MASS INDEX). Velikost BMI siln¢ souvisi s mnozstvim télesného

tuku. Vypocitame jej podle vzorce (hmotnost v kilogramech/ vyska v metrech na druhou):

BMI = hmotnost (kg) / vySka (m)*> (Machova, Kubatova a kol., 2009).

Hodnoty BMI jsou fazeny do kategorii. U normalni (nesportujici) populace se BMI
ukazalo byt dobrym ukazatelem vyzivového a zdravotniho stavu. U sportovc hodnota BMI
nemusi odpovidat aktualni fyzické kondici, nebot’ neposkytuje tidaje o zastoupeni télesného
tuku a svalstva v téle a mize je to tak zaradit do kategorie nadvahy, kvuli jejich velké svalové
hmoté (Lehnert a kol., 2010). Idealni je, pokud je hodnota BMI v kategorii norma. Pokud je
BMI vyssi, nez 25 u normalni populace, je vyssi riziko zavaznych zdravotnich problémd, jako
hypertenze, vysoky cholesterol, kardiovaskularni onemocnéni, rakovina, a diabetes.

(BlahuSova, 2009).

Tabulka 2: Klasifikace télesné hmotnosti podle BMI (Malkova, Malkova, 2014, 15).

Zdravotni rizika podle kategorii BMI

Kategorie podle WHO Zdravotni rizika
<18,5 podvaha vysokad
18,5-24,9 normalni rozmezi minimalni
25-29,9 nadvdha nizka az lehce zvysena
30-34,9 obezita I. Stupné vysoka
35-39,9 obezita Il. Stupné vysokad
>40 obezita Ill. Stupné velmi vysoka

BMI je tedy orienta¢ni hodnota obezity. Nezachycuje nam podil tukové a beztukové
hmoty. Ve stejné hodnot¢ BMI ma zena vétsi procento tuku, nez muz. Star$i osoby maji vetsi
podil tuku nez osoby mladSiho v€ku. Jedinci provozujici silové sporty (kulturisté..) maji
naopak zmozZenou svahovou hmotu. Tento ukazatel ndm, ale i pfesto nejcastéji pomaha pri
urcovani zdravotnich rizik spojenych s obezitou. (Mélkova, Mélkova, 2014).

U Indexu WHR (waist to hip ratio) je v prekladu index vychazejici z poméru obvodu

pasu vici obvodiim bok.
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WHR = obvod pasu (cm) / obvod boku (cm) (Lehnert a kol., 2010).

Tabulka 3: Distribuce tuku dle indexu WHR (Taussig, 2012)

WHR Spise periferni Vyrovnana Spise centralni Centralni rizikova
Zeny < 0,75 0,75-0,80 0,80-0,85 > 0,85
Muzi <0,85 0,85-0,90 0,90-0,95 >0,95

Tato tabulka nam ukazuje dle mista na téle, kde se nejvice hromadi tuk. Rozeznavame
tak obezitu muzského typu (androidni typ- jablko) a obezitu zenského typu ( gynoidni typ-
hruska). U muzského typu se zasobni tuk v téle ukladd do oblasti hrudniku a bficha. Pro
zensky typ je charakteristické ukladani tuku ptfedevSim v oblasti hyzdi a stehen (Machova,

Kubatova a kol., 2009).

2.7.1 Poruchy pFijmu potravy- obezita a podvyZiva

Forum zdravi ve vzdélavani (2014, 31) uvadi, tuto charakteristiku -,,Obezita patii v
soucasném svété k hlavnim metabolickym porucham, které vznikaji v dasledku Zivotnich
podminek a dnesniho zivotniho stylu. Jedna se o stav, ktery vyustil v tzv. pozitivni
energetickou bilanci, pii které dochazi v lidském organizmu k uklddani nadbytku energie v
podobé¢ tukl".

Za nadvéhu je povaZovano u muzi- vice jak 20% a u Zen- vice jak 25% télesného tuku
na celkovou télesnou hmotnost u béloSské rasy. Za obezitu povazujeme u muzi vice jak 25%
a u zen vice jak 30% celkové télesné hmotnosti (Miillerova, 2003). Obezita je onemocni,
kterym trpi pies 50 % populace. Je zpusobena nadmérnym mnozstvim piijmu potravy a
nedostatkem pohybu. Dal§imi pficinami jsou genetické faktory ¢i poruchy vnitini sekrece
(Rokyta a kol., 2000).

Svétovd zdravotnicka organizace vysvétluje obezitu jako zavazné chronické
onemocnéni , prispivajici k fadé zdravotnich komplikaci a zkracujici Zivot. ZaleZi na stupni
obezity, ve které se jedinec nachdzi a na rozlozeni tuku v téle. Zdravotni komplikace

vyplyvajici z obezity délime na mechanické a metabolické.

Mechanické komplikace jsou:
o velké zatézovani kloubi a Slach;

e dychaci potize.
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Metabolickymi komplikacemi jsou:

e diabetes II. typu (u téchto osob 3x Castéjsi vyskyt, nez u osob s normalni vahou);

e vyssi krevni tlak;

e kardiovaskuldrni onemocnéni (ischemickd choroba srdec¢ni, infarkt myokardu,
aterosklerdza- cévni mozkova piihoda,

e vyssi hladina cholesterolu v krvi (vyssi hladina nebezpecného cholesterolu LDL)

e dalsi onemocnéni (rakovina d€lohy, prsu, ZluCové kameny a jiné).

Vyssi riziko metabolického, ¢i ob&hového onemocnéni je zaznamendno vice u obezity

muzského typu, kdy je velkd ¢ast tuku ulozena v bfiSe. V oblasti bficha je u muzi

rizikové ¢islo obvodu pasu nad 102 centimetrii a u Zen nad 88 centimetrd (Machova,

Kubatova a kol., 2009).

Prevence vzniku obezity

Na vzniku obezity se z 50% podili dédi¢né faktory a z 50% zevni faktory a Zivotni
styl. Genetické faktory ovliviiuji lokalizaci ukladani té€lesného tuku, sloZeni svalu i chutové
preference jidla. Faktory zevni a Zivotniho stylu jsou- mala fyzickd aktivita, vysoky
energeticky piijem, nadmérna konzumace zivocisnych tuk => pozitivni energeticka bilance a

také nahromadény psychicky stres. Jaka je tedy prevence?

,»1. pasivné nepfijimat spolecnosti a vyvojem vnucovany sedavy styl zivota (Skola,
zaméstnani, pocitace, televize, transport dopravnimi prostfedky, vytahy, dalkové ovladani,...);
2. snazit se nebyt frustrovani (spolecensky, socialng, pracovnég, partnersky a sexudln¢);

3. upravit stravovaci zvyklosti ve smyslu kvality, kvantity, pravidelnosti" (Miillerova,
2003).

Podvyziva je zplsobend nedostatecnym mnozstvim urCité slozky v potraveé, nebo
nedostatkem potravy vibec. Nejcastéjsi pfi¢inou je nedostateCny piijem potravy, poruchy
traveni a vstiebavani nebo psychickd onemocnéni (anorexie, bulimie). Méné znama chorobna

vyhublost (kachexie) se ¢asto vyskytuje u nadorovych onemocnéni ( Rokyta a kol., 2000).
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2.8 Hromadna neinfek¢ni onemocnéni

Nové tisicileti ndm zaznamenava markantni rast osob trpicich hromadnym
neinfekénim onemocnénim. Mezi ty nejcastéjsi patii ischemickou choroba srdecni, dale cévni
mozkova ptihoda, hypertenze (vysoky krevni tlak) a diabetes mellitus 2 typu (Stejskal, 2004).
Tato onemocnéni obyvatelstvo Ceské republiky dle Miillerova (2003) nazyva jako civilizaéni.
Nazyvaji se tak, nebot’ maji v populaci velky vyskyt a vazou se na zivotni styl. Maji za
pfi¢inu vice nez 50% umrti na celém svété. V Ceské republice jsou nejéast&jsi picinou smrti

kardiovaskularni a nadorova onemocnéni.

Rizikovymi faktory, které zvySuji pravdépodobnost onemocnéni nazyvame
metabolicky syndrom. Vyviji se diky genetickym ptfedpokladiim, nevhodnému Zivotnimu
stylu nadmérnému energetickému piijmu a diky nedostate¢né pohybové aktivite. Tyto
problémy jsou fenoménem dnes$ni doby. Zvysujici pravdépodobnost onemocnéni podporuji-
nespravna vyziva, koufeni tabakovych vyrobki, dlouhotrvajici psychické napéti a predevsim

nedostate¢ny pohyb (Seflova, 2014).

2.8.1 Predchazeni civiliza¢énim onemocnénim jiZ v obdobi adolescence

Stejskal (2004) uvadi, ze pravidelné cviceni s dostatkem piirozenych (habitualnich)
nejméné naroCny preventivni vliv pfi boji s civilizaénimi nemocemi. Dle novéjSich dat
Macka, Radvanského (2011) bylo prokazano, ze té€lesna aktivita adolescentii ma preventivni
ucinek na vznik civiliza¢nich onemocnéni v dospélosti. Pravidelné sportovni tréninky pred a
po obdobi pubescence vyvolavaji v organismu takové zmény, které zabratiuji osteoporoze az
do obdobi pozdni dospélosti. Seflova (2014) uvadi, ze pravidelna PA v adolescenci také
pozitivné ovliviiuje aerobni kapacitu a rizikové faktory podilejici se na vzniku ischemické

choroby srdec¢ni (krevni tlak, metabolismus cukrii, tukti a zvySené mnozstvi télesného tuku).

2.9 Stres

Pojem stres je jednim z fenoménti dneSni hektické doby a je mu vénovéna nemald
pozornost. Stal se soucasti kazdodenniho Zivota. Dlouhodoby stres pii své kumulaci mize
pfedstavovat riziko pro duSevni zdravi ¢lovéka. Z fady vyzkumi bylo prokézano, Ze studenti

na vysokych Skolach nejcCastéji prozivaji stres ve spojitosti s vysokymi naroky na mnozstvi a
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naroc¢nost uciva, zejména ve zkouskovém obdobi a v rdmci interpersonalnich vztaht
(Urbanové 2010).

»dtres je mentalni, emocionalni a fyziologickd odpoveéd’ lidského téla na mimotadné
silny podnét neboli stresor Cilem je piiprava organismu na zvyseny vydej energie, tj. na utok
nebo utek" (Blahusova, 2009, 95).

Stres piisobi na nase télo zvySenym svalovym napétim, horSenou kvalitou dychani a
také a dochazi pii jeho plisobeni k deformaci drzeni téla. Nahromadény stres sméiuje k
depresim, agresivit¢, snizovani sebevédomi a mulze vyustit az v psychosomatické
onemocnéni. Proto jej musime feSit pribézné. NejlepSim pomocnikem je aktivita v praci,
osobnim zivote, vlastni seberealizace, samostatna organizace prace, délat rizna rozhodnuti, a
urcovat si své Zivotni a pracovni tempo (Dolezal, Jebavy., 2014).

Podle Cerného (2006) miizeme stres vyjadit jednoduchym schématem:

STRES = STRESOR + STRESOVA REAKCE

Stresor je jakdkoli okolnost, podminka ¢i podnét, ktera spousti stresovou reakci. Muze
to byt jak zména uvnitt, tak vné organismu.

Stresovou reakci rozumime reakci, ve které je sniZzovana subjektivni schopnost
kontroly. Projevuje se v chovani, které mtizeme snadno vypozorovat, fyziologicky (reakce
organismu), emocemi a v myslenkach (Blahutkova, Matéjkova, Bruzkova, 2010).

Dle Kftivohlavého (1994) muzeme stres rozliSovat na eustres- tedy miru ohrozeni,
kterd ma ¢lovéka stimulujici a pozitivni G€inky, a distres, ktery ma Gc¢inky, které ohrozuji jeho
fyzické a duSevni zdravi. Faktory, které maji takto negativni vliv na ¢lovéka jsou nazyvany
stresory (Bedrnova a kol., 2009).

Stres je soucasti kazdodenniho Zivota. Z reakce na stres se miZe stat navyk, ktery
zpusobi zdravotni komplikace- migrénu, astma, zaludecni potize, ¢i vysoky krevni tlak. Muze
dojit také k psycickym a socialnim problémim (Blahusova, 2009).

,»Z hlediska vySe uvedeného vymezeni stresu lze zas stres navozujici situace obecné

povazovat:
e podminky vnuceného tempa;
e neocekavané nebo neptiznivé zmény;

e nejednoznacné a nejasné definované okolnosti;
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29.1

nadkapacitni zatézovani,
dopad monotonie;

ruzna ocekavani;
ptilisSnou uspéchanost;
osamocenost a opusSténost;

definitivnost nékterych skute¢nosti" (Bedrnova a kol., 2009, 75).

Coping

Coping mizeme povazovat za vyssi stupen adaptace a za boj jedince s nepiimérenou,

nadlimitni z4tézi. Pti zvladani stresovych situaci jsou dilezité jak vnitini, tak vnéjsi faktory,

které coping ovlivituji. Vnitinim faktorem je osobnost jedince, - jeji vrozené dispozice,

vnéjSimi faktory jsou minulé zkuSenosti a dovednosti, kterych jedinec nabyl pfi zvladani

zatézovych situaci (Kfivohlavy,1994).

Coping tedy v piekladu znamena zpusob jakym se umime vyrovnat se zatézi. Muzeme

ho rozd¢lit na dil¢i faze procesu zvladani zatéze a strucné si je specifikovat:

poplachova rekce- je na zacatku procesu zvladani zatéze;

vyvazovani naSich emoci a hledani racionalnich pfistupd k zatézi- je to pocatecni
nervozita, znepokojeni, ¢i neklid;

analyza zatézové situace- snazime se zjistit co zpravidla nepfiznivé pocitované
zmény znamenaji, jakou maji pfi¢inu, nasledn¢ pak hleddme zptisoby, jak si se
zménami poradit;

ziskani motivace podporujici feSeni konkrétni situace nebo problému- mame
potfebu poznat a feSit problém, za¢iname se v dané situaci orientovat a dochazi
nam, Ze ji budeme schopni zvladnout;

vlastni feSeni dané zatéZzové situace- situaci feSime bud’ trpélivym a pasivnim
odoldvanim, nebot’ tyto situace cCasto nejde vlastnimi silami zménit (pf.
vicegeneracni souziti v rodin€, puberta vlastnich dé¢ti), nebo aktivnim jednénim,
které sméiuje k vyieSeni situace (pf. odvykani koufeni, adekvatni stravovani a

télesna zateéz k prekonavani nadvahy) (Bedrnova a kol., 2009).
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2.10 Zvladani stresu s vyuzitim relaxa¢nich a autoregulacnich technik

»Relaxace znamena hluboké uvolnéni, jimz se odstranuje zbytecné svalové a nervové
napéti” (Kukacka, 2009. s. 135).

Relaxace pozitivné ovliviiuje jak psychicky, tak fyzicky stav ¢lovéka. Pomaha lidem
uvolnit napéti jejich téla a mysli, redukovat pocity unavy a vycCerpanosti, navozovat pocit
klidu a vyrovnanosti, zvladat obtizné Zivotni situace, podpofit regeneraci svall, zklidnit
tepovou frekvenci, zlepSovat pamét’ a pozitivné rozvijet osobnost clovéka (Blahutkova, 2010).

,,Cilem relaxace je navozeni fyzické i psychické rovnovéahy. Relaxace ma ptiznivy vliv
na psychicky i fyzicky vyvoj ¢lovéka. Poméaha lidem uvolnit napéti v téle i mysli; odstranit
pocity unavy a stavy vycerpanosti; navodit pocity klidu a dusevni vyrovnanosti; zvladat
naroc¢né zivotni situace; ovlddat emoce a myslenky; zlepSit funkce vnitinich organti a latkové
vymeény; urychlit regeneracni procesy ve svalech; zklidnit dech a tepovou frekvenci; zvysit
odolnost proti bolesti; zdokonalovat pamét+ zlepsit schopnost soustiedit se; uvédomovat si
sebe samého ( schopnost vnimat své té€lo i duSevni pocity); pozitivné rozvijet osobnost;
pfedchéazet duSevnim i télesnym nemocem, piipadné napomahat pii 1ébé riiznych télesnych i

psychickych onemocnéni” (Blahutkova, Matéjkova, Brizkova, 2010).

2.10.1 Autogenni trénink

Patii mezi relaxacné- koncentracni metody. Pfi autogennim tréninku dochdzi k
sebeovlivnéni diky mySlenkdm a piedstavam, na které se zcela soustfedime. Autogenni
trénink obsahuje tato cvieni- navozujeme pocit tize, navozujeme pocity tepla, sledujeme svij
dech, sledovani pravidelnosti rytmu srdecni €innosti, navozovani pocitli pfijemného tepla v

oblasti bficha a navozovani chladu na ¢ele (Vasina, 2009).

2.10.2 Spanek

Spanek zabere asi 8 hodin, tedy jednu tfetinu dne. Celkové okolo jedné tfetiny zivota.
Délka spanku je vSak individualni. Nékomu staci spat 6 hodin, jiny zase potiebuje spat
mnohem déle. ,,Individudlni potieba spanku obvykle zavisi na nasi celkové télesné konstituci,
zdravotnim stavu, kvalité nervové soustavy, podileji se zde stale vice také Cetné faktory
psychické® (Bedrnova s kol., 2009, 47).

Spének je nasi zakladni fyziologickou potiebou. Jeho hlavni vyznam spociva pifevazné

v regeneraci centralniho nervového systému. Nedostatecny, ¢i nekvalitni spanek se projevi
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zhorSenym myslenim, sniZzenou pozornosti a pocitem Unavy béhem dne. Trvalejsi potize se
spankem se pak odrazi ve zhorSené kvalité zivota a vedou ke vzniku zavaznych dusevnich
onemocnéni. Kvalitnim spankem regenerujeme duSevni a fyzické sily, udrzujeme kognitivni
funkce a podporujeme metabolické procesy. Abychom byli zdravi, citili se dobie a byli
vykonni, potiebujeme tedy télu dodat kvalitni spanek. Pokud jedinec trpi poruchami spanku,
je doporucovano zvysit pohybovou aktivitu, ktera ptinese télesnou tinavu a lépe se nam bude
spat (Kukacka, 2009).

Rada specialistt dosla k zavéru, Ze vadi nejen spanek nedostateny, ale také
nadmérny. Pfi nedostate¢ném spanku na$ organismus rychleji opotiebovavame, jelikoz nase
télo nestac¢i obnovit sily. Naopak pii nadbytecném spanku je nase télo vice utlumené, je
celkové mén¢ aktivni a vykonné, kvili zpomalenému krevnimu ob&hu (Bedrnova a kol.,
2009). Odborniky je tedy doporucovana standardni doba spanku 6 az 8 hodin. Z vyzkumi se
prokazalo, ze lidé spici 6 az 7 hodin, ziji déle, nez osoby, které spi pies 8 hodin.
Nedostatecny spanek Vv délce kratsi, nez 4 hodiny ma stejné negativni dopad, jako spanek
delsi nez 8 hodin (Klescht, 2008).

,»Objektivni potifeba spanku se v pribéhu Zzivota kazdého znas zdkonité¢ méni*
(Bedrnova a kol., 2009, 48). V détstvi potiebujeme hodné spat. Postupné se potieba spanku
snizuje s vékem. StarSim lidem nékdy postaéi i krat$i spanek, nez 6 hodin. Na§ spanek
ovliviiuji také rocni obdobi. V zim¢€, onemocnime-li, nebo mame-li obdobi s vétSimi
fyzickymi a duSevnimi naroky, potiebujeme spat vice. M¢li bychom si svoji aktualni potiebu

spanku vzdy uvédomovat a vyrovnavat v dostate¢né mife (Bedrnova a kol, 2009)

Spanek u adolescentii

Pro obdobi adolescence je potieba spanku zvySend az okolo 9 hodin. Je
doporucovéno, aby se adolescenti vyhybali pospavani béhem dne. Dle fady vyzkumi vSak
pramérna doba spanku u studujicich adolescenti je okolo 7,5 hodiny. Pro¢ je v tomto obdobi
spanek tak dulezity? Nedostatecny spanek je spojovan se Spatnymi zndmkami, depresemi a
ospalosti béhem Skoly. Je také dalezita kvalita spanku. U studentti, ktefi usinaji béhem dne

nemaji kvalitni spanek v noci (McConell, Corbin, Farrar, 2014).

2.11 Zavislosti a navyky

»Svetova zdravotnickd organizace (WHO) definuje zavislost jako patologicky vztah k

nekterému naladu ménicimu zazitku, ktery ma skodlivé nasledky na zdravi (BlahuSova 2009,
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107). Nejcastéji pouzivanymi navykovymi latkami jsou alkohol a tabak. Tyto dvé navykové

latky si nasledné rozebereme a piidame si k nim jesté kofein a drogy (Kukacka 2009)

2.11.1 Navykové latky a chovani poskozujici zdravi

Mezi nejCastéj$i nadvykové latky tfadime tabdk, alkohol a drogy. DalSim velkym

rizikovym faktorem je pfedevsim pro obdobi adolescence rizikové sexualni chovani.

e Tabak- uzivani tabakovych vyrobkl nese sebou fadu zdravotnich rizik, obzvlaste
pak v obdobi adolescence. ZvysSuje riziko rakoviny, srde¢nich onemocnéni a
plicnich onemocnéni.

e Alkohol- je ve vét$ing zemi povolen aZ v obdobi dospélosti. V Ceské republice od
plnoletosti, tedy véku 18 let. V USA je tento ve€k posunut az na 21 let. Vime vsak,
ze adolescenti uzivaji alkoholu jiz daleko diive i kdyz to neni legaln€ dovoleno;

e Drogy- poprvé zkouseji drogu stale mladsi jedinci. Nejcastéjsi drogou adolescenti
je marihuana. UZivaji ji pro relaxaci, sdruzovani se s ptateli a pro povzbuzeni
dobré ndlady. Drogy maji fadu negativnich vlivli na mlady teprve se vyvijejici
organismus a mohou tak trvale poskodit zdravii. (Corbin, Farrar, 2014).

e Kofein- ,Kofein zrychluje dychani, zvySuje krevni tlak, stimuluje ledviny,
podnécuje mozkovou funkci a docasné¢ zmirfluje unavu a depresi. Muze
zpusobovat nedostatek minerdlii a vitaminl, branit vstiebavani zeleza, drazdit
zaludecni sliznici, zatéZovat srdce a tepny a zhorSovat nervové symptomy"
(Sellmanova, 2014).

e Rizikové sexualni chovani- Pro 21. stoleti je charakteristické Zit Zivot naplno a
okusit vSechny dostupné formy zabavy. Tento fakt ptfinasi S sebou fadu rizik.
Mladi lidé sexudlni Zivot Casto zacinaji kvili zvédavosti jiz na zakladni Skole.
Studenti, kteti sexualni zivot zainaji pozdé&ji se to Casto stydi ptiznat a sami sebe

vnimaji Spatn¢ (Blahutkova, Matéjkova, Brizjivy, 2010).
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3. CiL PRACE

Hlavnim cilem diplomové prace je zjistit odlisnosti v zivotnim stylu student Fakulty
télesné kultury (sportovni fakulta) v porovnani se studenty ostatnich fakult (nesportovnich
fakult) Univerzity Palackého v Olomouci. Zaméfime se na tyto slozky zivotniho stylu troven
zivotni spokojenosti, strategie zvladani stresu a urovenn pohybové aktivity. Pro porozuméni
vyzkumné ¢asti si nejprve charakterizujeme slozky zivotniho stylu a specifikujeme obdobi

vysokoskolského studia.
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4. METODIKA

Praktickd cast diplomové prace je zaméfena na vyzkumny soubor vysokoskolskych

studentli sportovnich a nesportovnich obord.

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Do vyzkumného Setfeni byli zapojeni studenti Univerzity Palackého v Olomouci z
Fakulty télesné kultury (sportovni fakulty) a studenti ostatnich fakult (nesportovni fakulty)
Univerzity Palackého v Olomouci. Nejvétsi procento zastoupenych studentii z ostatnich fakult
UP byli studenti Pedagogické fakulty a Ptirodovédecké fakulty. Aby se student vyzkumu
mohl tc¢astnit musel spliiovat urcita kritéria- byt sou¢asnym studentem prezenc¢ni formy studia
UP a odpovidat v€kové kategorii 19 az 26, tedy obdobi mladsi dospélosti.. Do Setfeni se
zapojilo nejvice studentli ve vékové kategorii 20, 21 a 22 let. Primérny vek respondenti byl
tedy 21 let. Do vyzkumu se zapojilo celkové pies 500 studentii. Pfed vyplnénim dotazniku
byli vSichni studenti obeznameni o vyuziti jejich vyplnénych dotaznikii k vyzkumnému
Setfeni se zachovanim anonymity. Uéastnik mohli vypliiovani kdykoliv ukon¢it bez udani
divodu. Vyplihovani bylo dobrovolné a zahrnovalo souhlas se zpracovanim a zvefejnénim

poskytnutych dat. V tabulce nize je uveden jednotlivy pocet ucastnikd vyzkumu.

Tabulka 4: Celkovy pocet Gcastnikii vyzkumu

Pocet Gcastnikl celkem |Muzi Zeny
Fakulta télesné kultury 118 50 68
Pedagogicka fakulta 218 11 207
Prirodovédecka fakulta 186 38 116
CELKEM 522 131 391

4.2 Pouzité metody vyzkumu- sbéru dat

Ke zjisténi Zivotniho stylu vysokoSkolskych studentli Univerzity Palackého v
Olomouci byla pouzita kvantitativni metoda dotazovani. Vyzkumnymi nastroji byl Dotaznik

zivotni spokojenosti, Strategie zvladani stresu SVF 78 a Dotaznik pohybové aktivity IPAQ.
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4.2.1 Dotaznik Zivotni spokojenosti- DZS

Dotaznik Zzivotni spokojenosti pouzivdme pro individualni diagnostiku a také pro
posouzeni kvality zivota rtiznych skupin populace. K vyzkumu byla pouzita ¢eskd verze
Dotazniku zivotni spokojenosti, kterd vychazi z némeckého dotazniku Fragebogen zur
Lebenszufriedenheit (FLZ) od Fahrenberga, Myrteka, Schumachera a Brihlera. Do Cestiny jej
ptelozili Rodna a Rodny. Tento dotaznik byl vytvofen k objektivnimu posuzovani celkové
zivotni spokojenosti a deseti nejvyznamnéjSich oblastech, které utvaii spokojenost. Témito
oblastmi jsou- Zdravi, Prace a zaméstnani, Finan¢ni situace, Volny ¢as, Manzelstvi a
partnerstvi, Vztah k vlastnim détem, Vlastni osoba, Sexualita, Pratelé, zndmi, pfibuzni a
Bydleni. Kazd4 z téchto oblasti obsahuje 7 otdzek. Celkem tedy dotaznik disponuje 70
otazkami. Kazd4 otazka je hodnocena na Skale 1 az 7. Odpovi li respondent ¢islem 1, je v této
oblasti zcela spokojen. Odpovi li ¢islem 7 je naopak zcela nespokojen.

Do vypoctu jaka je Celkova zivotni spokojenost se zapocitava pouze 7 z 10 slozek
zivotni spokojenosti. NezapocCitdvame zde Praci a zaméstndni, Manzelstvi a partnerstvi a
Vztah k vlastnim détem, nebot’ ne kazdy ¢lovék ma v dobé méfeni zaméstnani, partnera, ¢i
vlastni déti (Fahrenberg, 2001).

V e vyzkumu budeme vyuzivat 9 z 10 slozek zivotni spokojenosti. Nebude pouzita
slozka Vztah k vlastnim détem, nebot’ vétSina vysokoskolskych studentii v obdobi mladsi

dospélosti tedy 19- 26 let déti nemaji.

4.2.2 Strategie zvladani stresu- SVF 78

Strategii zvladani stresu rozumime zpusoby, kterymi se ¢lovék védomée snazi vyrovnat
se stresem, jsou to takzvané copingové strategie (Urbanovska, 2010).

Dotaznik SVF (v némciné¢ SVF= Stressverarbeitungsfragebogen) nam umoziuje
variabilitu zplsobi, které se snazi jedinec rozvijet a uplatiiovat pfi zvladani zat€Zovych
situaci. V praci budeme vyuzivat novou verzi dotazniku- SVF 78, ktera se sklada ze 13 skal-
podhodnoceni, odmitani viny, odklon, ndhradni uspokojeni, kontrola situace, kontrola reakci,
pozitivni sebeinstrukce, potieba socialni opory, vyhybani se, Unik, pfemitani, rezignace a
sebeobvinovani. Tato dotaznikovd metoda vychazi z predpokladu, Ze strategie osoby, ktera
dotaznik vyplituje jsou tak silné, ze se na né mizeme s dopomoci verbalnich technik dotazat.
Jako dotaznikova metoda vychazi SVF z piredpokladu, Ze strategie urcité osoby pfi zpracovani
stresu jsou natolik védomé, ze se 1ze na n€ pomoci verbalnich technik dotdzat. Vysledky

vyzkumu ndm umoziluje analyzovat strategie, které smétuji ke snizovani stresu, tedy pozitivni
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strategie, nebo ke zvySovani stresu, tedy negativni strategie. Dotaznik SVF 78 je slozen ze 78
otazek tykajicich se zvladani stresu. Doba vyplnéni je individudlni, ale primérné zabere 10 -
15 minut. Autory tohoto testovani jsou Wilhelm Janke a Gisela Erdmannova. Dotaznik byl

pielozen do CeStiny psychologem Josefem Svancarou. Vyuziva se v klinické, pracovni a

poradenské psychologii. Respondent ma na vybér 13 moznosti feSeni dané situace:

Tabulka 5: Jednotlivé strategie zvladani stresu

NAZEV STRATEGIE

CHARAKTERISTIKA

Podhodnoceni

Jedinec si ve srovnani s ostatnimi si pfisuzuje mensi miru stresu.

Odmitani viny

Zduraznujeme si, Ze nejde o nasi vlastni odpovédnost.

Odklon

Odvréceni zatéze, tendenci je navodit psychické stavy, které stres

zmirnuji.

Nahradni uspokojeni

Jednani, které ma tendence odvratit se od stresu a vztahuje se k

sebeposileni vnéjsimi odménami (nakupovani, jidlo..).

Kontrola situace

Snazime se ziskat kontrolu nad zatéZovou situaci- analyzujeme ji,

pldnujeme opatreni ke zlepseni a aktivné zasahujeme.

Kontrola reakci

Snaha nedovolit, aby doslo ke vzruseni, pfipadné je na sobé nedat znat,

nebo Celit jiz vzniklému vzruseni.

Pozitivni sebeinstrukce

PFisuzovat sobé kompetenci a schopnost kontroly

Potfeba socidlni opory

Jedinec si pfeje ve stresu navazat kontakt s ostatnimi, pro podporu pfi

feSeni problému (rada, pomoc, pohovor..).

Vyhybani se

Tendence vyhnout se zatézi a zamezit dalSimu setkani s podobnou

situaci.

Unikova tendence

Rezignacni tendence a snaha vyvaznout ze zatézové situace

Perseverace

Dlouhodobé se nedokaZzeme myslenkové odpoutat od situace,

pfemitame ji. Negativni predstavy a smysleni o zatézi.

Rezignace

Vzddvame se s pocitem bezmoci a beznadéje. Vzdavame se dalsiho

snazeni o zdolani situace.

Sebeobvinovani

Madame sklon ke sklicenosti a pfisuzovani chyb vlastnimu jednani.
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Vysledky dotaznikového Setieni jsou poté ¢lenény do 5 kategorii:

e POZ — obecné vSechny strategie, které stres redukuji a jsou vhodné k feSeni
situace.

e NEG — Nevhodné strategie, které stres jesté zvySuji

e POZ 01 - 1 Podhodnoceni a 2 Odmitani viny — snaha pfehodnotit situaci, snizit
diilezitost stresoru

e POZ O2 - 3 Odklon a 4 Nahradni uspokojeni — odklon od stresové situace,
pozornost vénovana alternativnim udélostem

e POZ 03 - 5 kontrola situace, 6 kontrola reakci a 7 pozitivni sebeinstrukce - snaha o

zvladnuti kontroly a hledani kompetenci pro feseni situace (Janke, Erdmann 2003).

4.2.3 Dotaznik pohybové aktivity- IPAQ

Mezinarodni dotaznik pohybové aktivity byl vytvofen univerzalné¢ pro komplexni
hodnoceni zivotniho stylu. Pouziva se v kulturnich, etnickych, ekonomickych a socialnich
podminkach v ptipad¢ sledovani stejnych charakteristik pohybového zatizeni. Dotaznik je
pfiméfeny, a proto je zahrnut do stdvajicich monitorovacich ukazateli rtiznych zemi a
ruznych kulturnich prostiedi (Kopecky et al., 2013).

Metoda zjist'ujici stav pohybové aktivity patfi do kategorie metod pracujicich na
zakladé sebehodnoceni. Dotaznik (IPAQ- (International Physical Activity Questionnaire) slouzi
k testovani osob ve véku 15 - 69 let. Nedoporucuje se pouZzivat ani u star$i ani mladsi v€kové
kategorie, nebot’ pro n¢ neni uzptsoben. Dotaznik je v soucasné dobé celosvétove rozsirenou
formou sbéru dat v oblasti pohybovych aktivit.Zarucuje srovnani dat jak na narodni, tak
mezinarodni Urovni. Z dotazniku mizeme vyc¢ist komplexni soubor oblasti. Ziskavame udaje
o celkovém uhrnu a intenzité pohybové aktivity v ramci jednoho tydne, podstatné informace o
respondentech a prostiedi ve kterém ziji. Za nejdulezitéjsi informace, které z vyzkumu
sportovnich preferenci ziskdvdme povazujeme organizovanost pohybovych aktivit (tedy s
jakou pravidelnosti se respondent ucastni pohybovych aktivit), nejCastéji provozovanou

sportovni aktivitu v roce a také nejpreferovanéjsi sportovni aktivitu (Craig et al., 2003).
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,Dotaznik IPAQ hodnoti pohybovou aktivitu provadénou v rdmci komplexniho

souboru oblasti zahrnujiciho:

a) PA v ramci prace nebo studia
b) pfesuny - PA pii dopravé
¢) domaci prace, idrzba domu (bytu) a péce o rodinu

d) rekreace, sport a volnoc¢asova PA" (Kudlacek, Fromel, 2012, 57).

Silnou strankou Setfeni pohybové aktivity (IPAQ) je to, Ze zahrnuje vSechny oblasti a
ze poskytuje lepsi mnozstevni odhady stfedné intenzivnich a intenzivnich pohybovych aktivit,
nez samostatné¢ odhadovani, které se odvozuje od volného casu, ¢i aktivniho transportu

(Kopecky et al., 2013).

4.2.4 Statistické zpracovani dat

K vyhodnoceni vysledki celého vyzkumu bylo pouZito programu Statgrahics vers. 6.
. Pocitaly se zakladni statistické ukazatele- aritmeticky primér, smérodatna odchylka,
minimum, maximu. Zpracovana data ve statistickém programu byla upravena a vysledné
hodnoty zpracovany do tabulek. Pro vétsi piehlednost a porovnani sportovnich a
nesportovnich obord mezi sebou a s normou byly tabulky piepracovany v programu Microsoft
Excel také do grafické podoby.

U jednotlivych proménnych pouZivanych béhem vyzkumu byly vypocitany statistické
udaje a to aritmeticky prumér (M)- ,,zevSeobecnujici hodnotou vyjadiujici souhrnné velikost
hodnot proménné u vSech jednotek souboru* (Surynek, Komarkova, Kasparkova, 2001, 140),
dale smérodatnd odchylka (SD) pro urceni miry variability, kterd ndm poskytuje jedny z
nejpresnéjSich hodnoceni proménlivosti souboru a také minimum a maximum, abychom méli

Sv v

2001).
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5. VYSLEDKY

Vysledna c¢ast shrnuje ziskané vysledky z dotaznikovych Setfeni tykajiciho se
zivotniho stylu vysokoskolskych studentti Univerzity Palackého v Olomouci. Zjistujeme v
zivotni spokojenosti. Druha Cast se tyka Strategii zvladani stresu a posledni dotaznikové

Setfeni se zamétuje na stav pohybové aktivity téchto univerzitnich studenti.

5.1 Hodnoceni Zivotni spokojenosti (DZS)

K hodnoceni zivotni spokojenosti vysokoskolskych studentti bylo vyuzito Dotazniku
zivotni spokojenosti (DZS). Nize uvedend tabulka nam ukazuje rozdily v hodnoceni
jednotlivych kategorii Zivotni spokojenosti studentd sportovni Fakulty télesné kultury a
ostatnich nesportovnich fakult Univerzity Palackého v Olomouci. Zachycuje aritmeticky
primér, smerodatnou odchylku a minimalni a maximalni hodnoty dat. Z grafu vidime, ze
respondenti se pohybovali ve véku 19 az 26 let a nejvyssi zastoupeni méla vékova kategorie
21 let. Detaily k pramérnym hodnotam vSech kategorii si rozebereme pii grafickém

zpracovani nize.

Tabulka 6. Hodnoceni Zivotni spokojenosti jednotlivych kategoriich u studenti FTK a ostatnich fakult

FTK M | SD | Min [ Max |OSTATNI FAKULTY | m | SD | Min | Max
Vék 21,1 1,38 19 26|Véek 21,2| 1,245 19,5] 25,5
Zdravi 36,8 6,17 19 49|Zdravi 33,9] 6,455 16 49
Prace a zaméstnani 36,8] 592 19 49|Prace a zaméstnani 34,3 5,69 17,5 47,5
Finanéni situace 33,1 6,67 11 49|Financ¢ni situace 31| 6,68 7] 45,5
Volny ¢as 38,11 8,05 15 49|Volny cas 35,6 7,9 9,5 49
Manzelstvi a partnerstvi 40,71 7,81 15 49|Manzelstvi a partnerstvi 41,3] 6,085 20,5 49
Vlastni osoba 379 6,14 15 48|Vlastni osoba 34,9 6,04 11| 47,5
Sexualita 37,71 7,01 16 49|Sexualita 359 7.37] 125 49
Pratelé, znami a pribuzni 379 4,72 19 49|Pratelé, znami a pribuzni | 37,2| 5,245 20| 475
Bydleni 37,1 7,26 17 49|Bydleni 36,8] 6,635 14 49
Suma 259,2| 31,99 188 354|Suma 245 29,7 164 316

Vysvétlivky: M — aritmeticky primér; SD — smérodatna odchylka
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Graf 1: Porovnani celkové Zivotni spokojenosti- FTK, ostatni fakulty

Graf cislo 1 zobrazuje celkovy rozdil v zivotni spokojenosti mezi studenty, ktefi
studuji sportovni obory na Fakulté télesné kultury ve srovnani se studenty jinych fakult
Univerzity Palackého v Olomouci. Z vyzkumu vyslo, ze studenti Fakulty télesné kultury jsou
celkové spokojengjsi se svym zivotem, nez studenti ostatnich fakult. Pouze v oblasti

manzelstvi a partnerstvi vykazovali studenti z ostatnich fakult vyssi hodnoty

Tabulka zachycuje primérné normativni hodnoty pro vSechny veliiny, které
dohromady utvafi urcitou troven zivotni spokojenosti respondentid. Do celkového vypoctu
Zivotni spokojenosti nezapocitdvame oblast Prace a zaméstnani, vztah k vlastnim détem a

manzelstvi a partnerstvi, nebot’ ne vsichni studenti pfi $kole pracuji, vétSina nema déti...

Tabulka 7: Norma Zivotni spokojenosti

Norma M

Zdravi 41,17
Prace a zaméstnani 36,14
Financni situace 31,92
Volny éas 36,62
Manzelstvi a partnerstvi 39,31
Vlastni osoba 38,88
Sexualita 35,96
Pratelé, znami a pribuzni 37,58
Bydleni 35,94
Suma 258,08

Vysvétlivky: M — aritmeticky primér
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Graf 2: Porovnani celkové Zivotni spokojenosti studentii FTK a studentii z ostatnich fakult UP s normou

Graf nam porovnava studenty sportovnich a nesportovnich studii s normativem.
udava normativ. Mén¢ spokojeni jsou sportujici pouze v oblasti zdravi a spokojenosti s vlastni
osobou. Nesportujici naopak vykazuji v porovnani s normativem u vétSiny oblasti nizsi

spokojenost. Vice spokojeni jsou tito studenti pouze v oblasti manzelstvi a partnerstvi a

bydleni.
Celkovy vysledek dotazniku Zivotni spokojenosti
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Graf 3: Celkovy vysledek dotazniku Zivotni spokojenosti
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Na grafu ¢islo 3 porovnavame celkovou zivotni spokojenost studentl Fakulty télesné
kultury a studenty ostatnich fakult UP v Olomouci s normou. Studenti Fakulty télesné kultury
(sportujici) maji o néco vysSsi zivotni spokojenost, nez je norma. Naopak studenti
metodou pro zjisténi jedné z Casti souc¢asného zivotniho stylu vysokoskolskych studentii bylo
dotaznikové Setieni Strategie zvladani stresu (SVF 78). Tato strategie zahrnuje soubor technik

pomahajicich zvladnout stresovou situaci.

5.2 Hodnoceni strategie zvladani stresu (SVF 78)

Dalsi metodou pro zjisténi  jedné =z Casti Zivotniho stylu u soucasnych
vysokoskolskych studentii bylo dotaznikové Setfeni Strategie zvladani stresu (SVF 78). Tato
strategie zahrnuje soubor technik, které poméhaji zvladnout stresovou situaci.

Z tabulky nize mizeme vycist, které ze zptisobll zvladani zatézovych situaci studenti
sportovnich a nesportovnich studii preferuji. Studenti vyuzivaji vSech technik, které spadaji
do dotazniku strategie zvladani stresu. Sportujici (FTK) nejvice vyuZzivaji pozitivni metody
a to- pozitivni sebeinstrukce, cili véfi si, ze situaci sami zvladnou, dale kontroly reakei a
kontrolu situace a potiebu socialni opory na stejné pricce. Naopak vyrazné¢ nejméné
sportovnich respondentli vyuziva negativni metodu rezignaci. U nesportujicich (ostatni
fakulty) nejvyssi pri¢ky obsadila potieba socialni opory, tedy radi pozadaji o pomoc a radu

druhé, dale kontrola situace a perseverace, neboli dlouhodobé negativni piedstavy a

cv v

Tabulka 8: Primérné hodnoty jednotlivych odvétvi strategie zvladani stresu

SVF 78 FTK OSTATNI FAKULTY

Podhodnoceni 12,00 10,25
Qdmitani viny 12,10 11,65
Qdklon 13,80 13,45
Nahradni uspokojeni 13,10 12,95
Kontrola situace 15,40 15,35
Kontrola reakci 15,50 15,10
Pozitivni sebeinstrukce 15,60 14,65
Potieba socialni opory 15,40 15,45
Vyhybani se 14,50 15,15
Unikova tendence 11,10 11,50
Perseverace 13,20 15,30
Rezignace 9,10 10,70
Sebeobvinovani 10,80 12,50
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Strategie zvladani stresu FTK v porovnani s
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Graf 4: Strategie zvladani stresu FTK v porovnani s ostatnimi fakultami UP

V grafu si miZzeme vSimnout, ze sportujici studenti (FTK) preferuji z velké casti
pfedevSim pozitivni strategie pii zvladani stresovych situaci. Prevladd u nich pozitivni
sebeinstrukce. U nesportujicich pfevazuji spiSe negativni techniky pii pfekonavani stresu a to
potfeba socialni opory. Nejmens$i pocet sportujicich voli rezignaci a nesportujicich

podhodnoceni-pfisuzovani si mensi miry stresu oproti ostatnim.

Nasledujici tabulka je od té ptfedchozi navic doplnéna o polozku normativu. U
normativu vitézi pozitivni strategie zvladani stresu-kontrola situace, tedy snaha ziskat
kontrolu nad zatéZovou situaci- analyzujeme ji, planujeme opatieni ke zlepSeni a aktivné
zasahujeme, dal$i misto zaujima pozitivni sebeinstrukce a kontrola reakci. Nejmensi hodnoty
u normativu jsou zaznamendny v polozce rezignace. U sportujicich vySla taktéz nejméné

volena strategie rezignace.
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Tabulka 9: Priimérné hodnoty strategie zvladani stresu doplnéné o poloZzku normy

SVF 78 FTK OSTATNI FAKULTY NORMA

Podhodnoceni 12,00 10,25 9,48
Odmitani viny 12,10 11,65 10,71
Odklon 13,80 13,45 11,83
Nahradni uspokojeni 13,10 12,95 8,91
Kontrola situace 15,40 15,35 16,78
Kontrola reakci 15,50 15,10 15,41
Pozitivni sebeinstrukce 15,60 14,65 16,37
Potieba socialni opory 15,40 15,45 12,89
Vyhybani se 14,50 15,15 11,97
Unikova tendence 11,10 11,50 8,24
Perseverace 13,20 15,30 15,13
Rezignace 9,10 10,70 8,04
Sebeobvinovani 10,80 12,50 10,64

Na nasledujicim grafu si mizeme ziskané hodnoty prohlédnou a lépe mezi sebou

porovnat.
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Graf 5: Strategie zvladani stresu u FTK, ostatnich fakult a dle normy

V grafu porovnadvame vysledky SVF 78 sportujicich (FTK) i nesportujicich (ostatni
fakulty) s hodnotami normativu. Studenti sportovnich oborti Fakulty télesné kultury
uptednostiuji stejn¢ jako u normy pozitivni strategie vyrovnavani se se stresem. U normy
pfevazuje kontrola situace a pozitivni sebeinstrukce, V pfipadé sportujicich prevazuji

pozitivni sebeinstrukce. Nejmensi pocet téchto dvou respondentd voli rezignaci. Naopak
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nesportujici v porovnani s normativem vyuzivaji vice negativnich strategii. Jako jednu
nejcastejSich strategii vyuzivaji perseveraci tedy dlouhodobé negativni pfedstavy situace.
Tabulka 10. sleduje, zda u nasich dvou skupin respondentil ptevladaly spiSe pozitivni,
¢1 negativni copingové strategie. Studenti Fakulty télesné kultury ve stresu nejvice vyuZzivaji
strategii pozitivni 3 a nejméné negativni strategii. Na téchto pozitivnich vysledcich se mtze
podilet jejich celkové vétsi zivotni spokojenost nejen ve srovnani s normativem, ale také se
studenty nesportovnich fakult UP. Zastupci nesportovnich oborti University Palackého v

Olomouci stejné jako studenti sportovnich obort davaji pfednost strategii pozitivni 3, coZ je

taktéz velmi pékny vysledek. Nejméné vSak volili moznost pozitivni 1.

Tabulka 10: Pozitivni a negativni strategie u FTK a ostatnich fakult

pozitivni
negativni
pozitivni 1
pozitivni 2

pozitivni 3

Nyni si vysledky pozitivnich a negativnich strategii srovndme jednu po druhé ve

sloupcovém grafu.

Pozitivni a negativni strategie
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Graf 6: Srovnani vyuZiti pozitivnich a negativnich strategii u sportujicich a nesportujicich
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Jak studenti FTK, tak studenti ostatnich fakult bez sportovniho zaméieni vyuZzivaji
nejvice reakce pozitivni 3, pozitivni a na tfetim misté pozitivni 2. Od tohoto bodu se jiz
vysledky neshoduji. Sportovei maji na ¢tvrtém misté pozitivni 1 a jako posledni negativni
strategii. Studenti nesportovci maji naopak na Ctvrtém misté negativni strategii a jako

posledni pozitivni 1.

Tabulka nize srovnava, kdo z proménnych vyuzivd nejvice pozitivnich a kdo
negativnich strategii zvladani stresu. Nejlépe vysli studenti FTK, nasledné ostatni fakulty, coz
znamena, ze oba i sportujici i nesportujici celkové vice uzivaji pozitivnich copingovych
strategii pfed negativnimi. Vezneme- li si odpovédi z opacného hlediska, tedy kteti
respondenti voli vice negativni strategie, tak tady na prvnim misté vitézi studenti ostatnich

fakult (nesportovci), nasledné FTK. Norma tedy vykazuje nizsi hodnoty negativnich strategii.

Tabulka 11: Primérné hodnoty pozitivnich a negativnich strategii zvladani stresu

SVF 78 STRATEGIE ZVLADANI STRESU

FTK Ostatni fakulty Norma
Pozitivni 13,9 13,4 12,22
Negativni 11,2 12,5 10,52
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Srovnani pozitivnich a negativnich strategii
zvladani stresu

16

14

12,22
12 —
10 52

10 +— —

HFTK
8 [ I —

B Ostatni fakulty
6 [ I —

= Norma
4 4+ | I
2 1 | —
0

Pozitivni Negativni

v

umer

Aritmeticky pr

Graf 7: Srovnani pozitivnich a negativnich strategii zvladani stresu

Z grafu je ziejmé, ze celkoveé pozitivnéji se stresem vyrovnavaji studenti sportovniho
zaméteni na Fakulté télesné kultury University Palackého. Jsou na tom jesté o néco 1épe, nez
udava norma. U studentd nesportovnich obortt University Palackého v Olomouci ptevazuje
taktéZ pozitivni strategie, ale velka cast téchto respondentli ve stresové situaci vyuziva
negativnich copingovych strategii. V oblasti negativniho feseni stresové situace tedy vedou

studenti ostatnich fakult UP bez sportovniho zaméteni.

5.3 Dotaznik pohybové aktivity IPAQ

V diplomové praci byla zjistovana troven pohybové aktivity mezi nasimi dvéma
soubory respondentil- sportovni fakukta FTK a ostatni nesportovni fakulty UP. Domnivam se,
ze jiz ptedem lze z Dotazniku pohybové aktivity pfedpokladat, Ze pozitivnéjSich hodnot v této
oblasti budou dosahovat studenti Fakulty télesné kultury, nebot’ si sport zvolili 1 pro své
studium. a tedy k nému vice inklinuji. Proto jsme vyzkum ud¢lali jesté o néco zajimavéjsi a
roz§ifili jej o srovnani pohybové aktivity muzii a zen. K tomuto vyzkumu bylo vyuZzito
zkracené verze dotazniku pohybové aktivity IPAQ, ktery zkoumal 4 oblasti pohybovych
aktivit.
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e frekvence pohybové aktivity;
e druh pohybové aktivity;
e motivace k pohybové aktivité;

e uzivani doplikt stravy.

Prvni graf, ktery si tedy uvadime je rozdil v Cetnosti PA studentl FTK v porovnani se

studenty ostatnich fakult.

Frekvence PA studenti FTK a student( ostatnich fakult

40 38

§ Studenti FTK
14

B Ostatni obory

Denné: 3-4: 2-3: 1 tydné: Nepravidelné:

Graf 8: Frekvence PA studentii FTK a studentt ostatnich fakult

Ve vyse uvedeném grafu muzeme sledovat zvlast frekvenci pohybové aktivity
studentll sportovniho zamétfeni (FTK) a zvlast studentl nesportovniho zaméteni(ostatnich
fakult). Nasledn¢ respondenty porovname mezi sebou. Nejvétsi procento sportujicich
studentd FTK se vénuje pohybové aktivité¢ 3 - 4x tydné, a velkd Cast téchto respondentli
sportuje denné. Jen u 1% dotazovanych sportovct dochéazi k nepravidelné pohybové aktivite.
Naopak nepravidelnost v pohybové aktivité je nejcastéjSim problémem u studentl ostatnich
oborii na UP, nepravidelné zde sportuje celych 38% respondentll. Z grafu vyplyva, Ze studenti

FTK jsou mnohem pohybové aktivnéjsi, nez studenti ostatnich fakult.
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Graf 9: Druh PA- studenti FTK

Graf ndm ukazuje ke které pohybové aktivité¢ vice inklinuji muzi a ke které zeny
Fakulty télesné kultury. Muzi nejéastéji voli pohybovou aktivitu formou hry. Nejvétsi
procento zen odpovédélo, ze nejrad€ji vykonava aerobni aktivity. Respondenti obou skupin

vyuzivaji nejméné ostatnich moznosti sportovani.
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Graf 10: Druh PA- studenti ostatnich oboru

Podivame- li se na graf preferovanych aktivit u muzt a Zen studujicich ostatni fakulty

na Univerzité Palackého, zjisStujeme, Ze muzi nejradéji sportuji formou hry a nasledné formou
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aerobni ¢innosti. Mezi témito dvéma druhy ¢innosti je jen 1% rozdil. Naopak u Zen mizeme

vidime razantni rozdil. 65% Zen preferuje aerobni ¢innost a pouhych 17% voli ke sportovani

formu hry. U Zen dokonce vétsi procento preferuje pred hrami ostatni pohybové aktivity.
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Graf 11: Druh PA- srovnani studenti FTK se studenty ostatnich fakult UP

Nyni si srovname oblibené PA muzi z FTK a muzi z ostatnich fakult UP a néasledné

preference zen. Mezi preferencemi muzi sportovnich fakult a fakult bez sportovniho

zaméfeni byly zjistény znacné rozdily. Muzi z FTK davaji pfednost spise pohybu formou hry,

kdezto u studentt ostatnich fakult jsou nejvyssi preference jak u her, tak u aerobnich aktivit..

Zeny FTK zase oproti Zenam studujicim ostatni obory vyraznéji preferuji acrobni ¢innost.

Motivace k PA u studentt FTK
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Graf 12: Motivace k PA u studenti FTK

Graf 12 nam ukazuje co studenty FTK motivuje k tomu, aby si §li zasportovat. U

muzil je to nejvice vidina dobrého zdravi, zdbava a zlepseni fyzické kondice. Zeny nejvice ke
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sportu motivuje vidina pékné figury a na druhém mist¢ udrzeni dobrého zdravi. Shodné

nejmensi procento muzl i Zen odpovedélo, Ze jejich hlavnim motivem k PA je relaxace.

Motivace k PA u student( ostatnich fakult
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Graf 13: Motivace k PA u studentu ostatnich fakult

V grafu si porovnavame motivaci k PA studentl ostatnich (nesportovnich) obord na
UP. Dosli jsme ke zjisténi, ze vyrazna vétSina muzi z nesportovnich fakult se vénuje
pohybové aktivité kvili zdbavé, dale pak kvili dobrému zdravotnimu stavu a kvili
spole¢enskému motivu, tedy potkavani piatel. Zeny to maji naopak prvnim rozhodujicim
ukazatelem je zdravi a az nasledné vidina zabavy. U muz nejméné podporuje pohybovou
aktivitu pfedstava hezké postavy, u Zen piekvapivé dobra fyzicka kondice. Oba dva

respondenti maji na tfetim misté diivodu ke sportu spole¢ensky motiv.

Motivace k PA u studentd FTK Motivace k PA u studentii ostatnich fakult
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Graf 14: Motivace k PA- studenti FTK versus studenti ostatnich fakul
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Graf motivace k PA cislo 14 na pfedchozi stran€ porovnava rozdily v tom, co motivuje
k pohybové aktivité studenty FTK a co studenty ostatnich fakult. Muzi studujici sportovni
fakultu FTK sportuji ptedev§im proto, aby si udrzeli dobry zdravotni stav, kdezto u muzi
ostatnich fakult je hlavnim divodem zabava Nejméné pak muzi FTK sportuji kviili relaxaci,
muzi ostatnich fakult kvili postavé. U sportujicich zen Fakulty télesné kultury rozhoduje jak
se sport projevi na jejich postavé, kdezto u zen ostatnich fakult dominuje hodnota zdravi.
Naopak nejméné rozhodujici faktor je pro Zeny sportovni fakulty relaxace a pro Zeny

ostatnich fakult zlepSeni fyzické kondice.
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Graf 15: UzZivani dopliikii stravy u studentii FTK

Velmi rozdilnych hodnot dosahl graf porovnavaji uzivani doplnki stravy u studentek a
studenttl Fakulty télesné kultury. Celych 63% muzl uziva dopliiky stravy a pouhych 37 % ne.
Naopak u Zen je to obracené. 3/4 studentek vibec téchto potravinovych doplikid nevyuziva.
V diskuzi budou tato data nasledné vice rozvedena, aby jsme zjistili, z jakého diivodu tomu

tak je.

65



UZivani dopliikd stravy u ostatnich studentti UP
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Graf 16: Uzivani dopliikia stravy u ostatnich studenti UP

Z grafu vyplyva, Ze jen malé procento studentl i studentek ostatnich fakult Univerzity
Palackého uziva ve stravovani a pro podporu vykonu dopliiky stravy. 33% muzského pohlavi
a pouhych 11% zenského pohlavi. Zjistili jsme tedy, Ze celkové Zeny vyrazné¢ mén¢ inklinuji

k pouzivanim doplikt stravy, nez muzi.
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Graf 17: UZivani dopliikii stravy- srovnani studenti FTK se studenty ostatnich fakult

V poslednim grafu vyzkumu byly porovnany vysledné hodnoty nasich respondentt v
uzivani doplik stravy. Celych 63 % muzi ze sportovni fakulty FTK dopliky stravy uZziva,
naopak z ostatnich fakult uziva dopliiky stravy pouhych 33%. VétSina zen z FTK i z ostatnich

fakult nema o dopliiky stravy zajem.
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6. DISKUZE

Diskuze se zabyva vysledky vyzkumu a srovnava zjisténa data s jinymi projekty a na
podobné téma. Studie tykajici se feSené problematiky, by nam mohly pomoci pii snaze objasnit
zjisténa data. Uvedeme si jednotlivé rozdily v zivotnim stylu studentt Fakulty télesné kultury se
studenty ostatnich fakult Univerzity Palackého v Olomouci.

Vyzkum ndm ukazal, ze u vSech 3 oblasti zabyvajiciho se otdzkami zivotniho stylu
dochazi u studenti Fakulty télesné kultury, oproti ostatnim fakultdm UP bez sportovniho
zaméfeni k pozitivngj§im hodnocenim. Studenti maji celkové vys$si hodnotu Zivotni
spokojenosti, Iépe se vyrovnavaji se stresovymi situacemi a pravidelné 3-4 x tydné, ¢i denné

se Vénuji sportovnim aktivitdm. Ostatni studenti fakult bez sportovniho zameéteni Univerzity

spokojenost, hiife zvladaji stresové situace a jejich pohybova aktivita je nepravidelnd.Nyni si
porovname nase vysledky vyzkumu s vysledky jinych autort.

Nyni se zaméfime na dotaznik Zivotni spokojenosti. Ten ve své praci zkoumala také
Dvorakova, H. (2014). Porovnavala soubor sportujicich a nesportujicich studenti. Zkoumala

pfimo studenty Fakulty télesné kultury.

Porovnani celkové Zivotni spokojenosti studenti FTK
soucasnostise studenty FTK z roku 2014
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Graf 18: Porovnani celkové Zivotni spokojenosti studentli FTK soucasnosti se studenty FTK z roku 2014

Tento graf nam zachycuje vysledek Zivotni spokojenosti studenti FTK z roku 2014
(zelenou barvou) v porovnani s naSimi vysledky z roku 2015. Mame tedy Sanci potvrdit, ¢i

vyvratit domnénku, Ze studium sportovné zamétené fakulty ma opravdu pozitivni vliv na
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lidské zdravi a zvladani zatézovych situaci. Z grafu vyplyva, ze studenti sportovniho oboru
FTK jsou opravdu vice spokojeni se svym zivotem. Dvotakova vsak zjistila, Ze spokojenost
studentl je znacn¢ proménliva s vékem, obdobim a fazi studia, ve které se student zrovna
nachazi. Stejn¢ jako z naseho vyzkumu, z vyzkumu Dvotakové (2014) vyslo, ze studenti FTK
jsou mén¢ spokojeni v oblasti manzelstvi a partnerstvi. Oproti naSemu vyzkumu, kde zbytek
vSech ostatnich hodnot je nad normou u studenti FTK z minulych let byla zaznamenana jesté
studenti FTK vykazovali nizsi spokojenost, nez studenti ostatnich fakult UP.

Jak fika Seflova (2014) vyssi Zivotni spokojenost studentdi sportovnich fakult je
zpusobeno tim, Ze pohybova aktivita je pravidelnou soucasti sportovné zaméfeného studia. To
ma za nasledek sndze zvladanou unavu, lepSi toleranci k zat€Zovému stresu a pocitu
spokojenosti. Také ve studii Chromého (2015) zabyvajici se Spokojenosti a pohybovou
aktivitou navstévnikt fitness se nam potvrdilo, ze zvySenou celkovou uroven Zivotni
spokojenost oproti norm¢ maji jedinci, ktefi vice inklinuji k pohybovym aktivitam.
Respondenti méli primérny vek 24 let a vétSina z nich byli studenti vysoké skoly. Dotaznik
Zivotni spokojenosti zjistil, Ze navstévnici fitness jsou nadprumérné spokojeni v oblasti
financi, manzelstvi a partnerstvi, sexualité a bydleni.

Celkova zivotni spokojenost a pocit osobni pohody jsou ovlivnény osobnostnimi
charakteristikami a vybérem studijniho zaméteni. Z vyzkumu se nam toto tvrzeni taktéz
potvrdilo. Porovname- li si mezi sebou naptiklad studenty sportovniho zaméfeni, studenty
Pedagogické fakulty a studenty Pfirodovédecké fakulty. Studenti sportu jsou témét ve vSech
hlediscich spokojenéjsi se svym zivotem. Studenti pedagogiky jsou spokojeni mén¢ a jejich
hodnoty jsou nizsi, nez je normativ. Nejhorsich vysledkt vSak dosahli z téchto 3 respondentt
studenti Pfirodovédecké fakulty, jejichz studium je Cisté teoretické, bez sportovni a praktické
ucasti. Celkova troven zivotni spokojenosti ¢eskych studentll vysokych §kol je nizsi, nez je
normativni hodnota (Kvintova, Sigmund, Hiebickova, 2014).

Dalsi feSenou problematikou byla Strategie zvladani stresu. Stres je ovlivnén z velké
¢asti osobnostnimi modifikator- vék, pohlavi, predchozi zkuSenosti se zvladanim podobné
stresové situace, aktualni psychofyzicky stav jedince a osobni proménné, jako temperament,
sebepojeti, vyska sebevédomi, sebedivera a rozdilnost v hodnoceni dané situace a podnétu
(Urbanovska, 2010). Jak zvladame urCité stresové situace je znacn€ ovlivnéno naSim
aktualnim rozpoloZenim a zdravim. Rada vyzkumi potvrdila, Ze lidé s vy3si Grovni pohybové
aktivity sndze odolavaji stresu a celkové voli pfi feSeni stresové situace vétSinou pozitivni

copingové strategie.
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Podivame- li se na dotaznik pohybové aktivity, zjisStujeme ze mnohem pohybové
aktivngjsi jsou studenti sportovniho zaméfeni. V naSem vyzkumu, tedy studenti Fakulty
télesné kultury. VétSina studii potvrzuje, ze pravidelné cviceni téchto adolescentii ma
vyznamny vliv pii pfenosu pozitivnich efektti do dospé€lého veéku. Bylo prokézano, ze pohyb v
détstvi a v obdobi vSech fazi adolescence pfimo ovliviiuje pozitivni efekt na zdravi v
dospélosti (Seflova, 2014).

Dle Valjenta (2010), ktery zkoumal aktualni problematiky zivotniho stylu a hodnot
vztahujicich se k podpofe zdravi u vysokoSkolskych studentti (Fakulty Elektrotechnické
Vysokého Uceni Technického v Praze). Motivace k pohybové aktivit¢ u téchto studentl je
odli$né na pocatku, v priabéhu a na konci studia. U studentl vyssich ro¢nikti byla prokézana
vyssi radost z pohybu. U studentii 1. ro¢niku byla na prvnim misté motivatorem ke sportu
vidina zabavy a socidlniho kontaktu. Kdezto u studentii vyssich ro¢niki se na prvni misto dostal
relaxacni motiv. Studenti tedy vyhledavaji sport kvtili relaxaci a snizeni napéti a stresu. Je to dano
zvySenymi ndroky na studium. U starSich studentti vede ke sportu vétsi mérou také vidina zdravi a
lepsi postavy. Je to zplsobeno tim, Ze starSi studenti si vice uvédomuji potfebu dobrého
zdravotniho stavu, nez studenti na zac¢atku studia. Kdyz si tato data srovname s nasim vyzkumem,
kde vétsinu respondentti tvofili studenti nizSich roc¢nikt, tak respondenti z ostatnich fakult
Univerzity Palackého odpovidali podobné, jako ti z CVUT. Jejich hlavnim motivem pro sport v
prvnich roénicich studia je motivem zabava. Studenti CVUT charakteristicky odpovidaji
studentiim ostatnich fakult UP, jelikoz nestuduji fakultu se sportovnim zaméfenim. Naopak pro
zdravi. Podivame- li se, na vyzkum Rakové (2014) motivace k PA, tak je stejné jako u CVUT i
ostatnich fakult UP hlavnim motivaénim faktorem pro sport zibava. Seflova (2014) uvadi, Ze
hlavnim motivatorem mladSich dospélych muza je soutézivost a socidlni kontakt, zeny casto

motivuje udrZeni optimalni postavy.
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Motivace k PA- studenti FTK versus studenti ostatnich fakult
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Graf 19: Motivace k PA- studenti FTK versus studenti ostatnich fakult

Zde je srovnavana celkova motivaci k pohybové aktivit¢ u studenti FTK ve srovnani
s ostatnimi fakultami. Byli secteni dohromady muZi i Zeny a vysledné vysla u studentti FTK
jako hlavni motivace k PA pravé hodnota zdravi a u ostatnich fakult zabava. TaktéZz podle
studie jinych autorti bylo potvrzeno, zZe studenti sportovnich oborti vice inklinuji ke zdravi a

zdravému zivotnimu stylu.
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7. ZAVER

Diplomové prace se zabyvala tématem aktualni problematiky Zivotniho stylu studentti
University Palackého v Olomouci. Srovnavala studenty sportovnich obort na Fakulté télesné
kultury s jinymi fakultami UP bez sportovniho zaméteni. Nejprve byly popsany a vysvétleny
jednotlivé ¢asti, které spadaji pod problematiku zivotniho stylu, pro lep$i porozuméni
zkoumaného problému. Vyzkum fesil 3 dotaznikova Setieni- Celkovou zivotni spokojenost
(DZS), Strategiu zvladani a stresu (SVF 78) a dotaznik pohybové aktivity (IPAQ). Celkem se
do vyzkumu zapojilo 522 studentti UP.

Z vysledku Setfeni bylo zjisténo, ze celkova zivotni spokojenost je vys$si u skupiny
studentl Fakulty télesné kultury, kteti studuji obory se sportovnim zaméfenim a zaméfenim na
zdravy zivotni styl. Je Jejich hodnoty byly zvySené nejen v porovnani se studenty ostatnich fakult,
ale také v porovnani s normou. Tito studenti voli pozitivnéjsi strategie zvladani stresovych situaci.
Nejcastéji se snazi situaci vyiesit pozitivni sebeinstrukci, kde v&fi, Ze stresovou situaci sami
zvladnou a jsou schopni ji kontrolovat. Naopak studenti ostatnich obord se snazi se poradit pro
podporu pii feSeni problému. Podivame- li se na vyzkum pohybové aktivity, tak studenti FTK
nejcastéji sportuji 3-4 x tydné, ¢i denné a jejich hlavnim motivem ke sportu je u zen p&kna
postava a u muzl citit se fit a mit dobry zdravotni stav. Pohybova aktivita studentii ostatnich
zaméfeni je spiSe nepravidelnd. Muzi sportuji vétSinou kvili zdbaveé a Zeny pro udrzeni dobrého
zdravi.

Pouzity vyzkum a celkové problematika, kterou jsem si k diplomové praci zvolila je v
dnesni dobé€ celosvétové feSenym problémem u ruznych veékovych skupin. Vyzkum zivotni
spokojenosti, strategie zvladani stresu a pohybové aktivity prede mnou fesila celd fada autori a je
vyuzitelny do budoucna pro srovnavani studentl, diky ¢emuz se podafilo splnit cil mé diplomové

prace.
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8. SOUHRN

Cilem diplomové prace bylo zjistit rozdily mezi zivotnim stylem studentii Fakulty
télesné kultury v porovnani se studenty ostatnich fakult Univerzity Palackého v Olomouci. V
diskuzi byla dale zjisténd fakta porovnavana s fadou vyzkumi, které byly na tuto
problematiku v minulosti zaméfeny. Vyzkumného Setfeni se zucastnili studenti vékové
kategorie 19- 26 let, coz odpovida obdobi mladsi dospélosti. Tito studenti byli dobrovolni
ucastnici mezinarodniho vyzkumu zivotniho stylu porovnavajiciho studenty sportovni fakulty
se studenty nesportovnich fakult. V diplomové praci jsem se zaméfila na tyto oblasti-
Dotaznik Zivotni spokojenosti (DZS 78), Hodnoceni strategie zvladani stresu (SVF 78) a
Dotaznik pohybové aktivity (IPAQ).

Vyzkum ukazal celkové vyssi zivotni spokojenost studentli se sportovnim zamétenim,
oproti studentiim ostatnich oborti i normé. Pfi feSeni stresovych situaci se sportujici studenti
snazi volit pozitivni metody vypotradani se se stresem. Voli vétSinou pozitivni sebeinstrukce,
kdezto studenti nesportovnich zaméieni se snazi o pomoc pozadat spiSe druhé. Pohybova
aktivita je soucasti celkovou soucasti zivota studentti Fakulty télesné kultury. Tito studenti
vétSinou sportuji 3-4 x tydné a fada z nich dokonce denné. U studenti ostatnich fakult je
pohybova aktivita nepravidelna.

Tato studie je pouzitelnd do budoucna. Jiz ve vyzkumné €asti jsme se presveédcili, ze
zivotni styl je sttedem zdjmu u velké skupiny autord. S pomoci ziskanych dat miizeme
porovnavat Zivotni styl a jeho ¢asové promény v Case. V dne$ni dobé je problematika zdravi a

zivotniho stylu jednim z nejpopularnéjsich témat.
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9. SUMMARY

The aim of this thesis was to investigate differences in the lifestyles of students of the
Faculty of Physical Culture and students of other faculties of Palacky University in Olomouc.
In the discussion thees tablished facts were being further compared with a number of surveys
focused on thisissue in the past. The survey was attended by students age between 19 to 26
years, a period corresponding to the early adulthood. These students voluntarily participated
in the international research comparing lifestyles of students from Sports faculty to those from
unsportsmanlike faculties. In my thesis, | focused on these-Life Satisfaction Questionnaire
(DZS 78), Rating coping strategies (SVF 78) and Physical Activity Questionnaire (IPAQ).

Research has shown overally higher life satisfaction of Sports students, compared to
students in other fields and the standard. When dealing with stressful situations, the sports
students try choosing positive methods of coping with stress. Tend to select rather positive
self-instruction, while non-sports students rather tend to try asking others for help. Physical
activities part of the lives of students of the Faculty of Physical Culture. These students
usually do sports 3-4 times a week, and many of them even daily. For students from other
faculties the physical aktivity is irregular.

This study might be useful in the future times. It was seen already in there search
section that lifestyle is the focus theme for a large group of authors. With the obtained data,
the lifestyle and its temp oral changes in time can be compared. Nowadays, the issue of health

and the lifestyle is one of the most popular topics.
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11. PRILOHY

Piiloha 1: Primérné hodnoty pozitivnich a negativnich strategii zvladani stresu

DETERMINANTY POHYBOVE AKTIVITY

Demografické a biologické faktory

Socidlni a kulturni faktory

Veék

Vzdélani

Pohlavi

Genetické faktory

Pravdépodobnost srde¢niho onemocnéni
Socioekonomicky status

Predchozi zranéni

Nadvaha/obezita

Rasa/etnicita

Velikost skupiny

Cvicebni modely

Skupinova koheze

Drivéjsi vlivy rodiny

Vliv 1ékate

Socidlni izolace

Socidlni podpora ze strany pratel/vrstevniki
Socidlni podpora ze strany rodiny

Socidlni podpora ze strany instruktora

Psychologické, kognitivni a emoé¢ni faktory

Faktory prostfedi pro realizaci PA

Postoje

Bariéry télesnych cviceni
Kontrola nad télesnymi cvi¢enimi
Ocekavané pfinosy

Kontrola zdravotniho stavu
Diivody ke cviceni

Znalosti v oblasti zdravi a télesnych cvi¢eni
Nedostatek ¢asu

Naladovost

Normativni presvédceni
Osobnostni variabilita

Chaby télesny image
Psychologické zdravi
Sebetcinnost

Sebemotivace

Vlastni cvicebni schéma

Stav zmény (pfed x po)

Stres

Néchylnost k nemocem

Hodnota cvicebnich vystupu

Pristup do sportovnich zafizeni - aktudlni
Ptistup do sportovnich zafizeni - o¢ekdvany
Klima/obdobi/sezénnost

Cena programu

Naruseni programu

Domiéci vybaveni/mozZnosti

Charakteristiky pohybové aktivity

Intenzita
Ocekavané asili

Atributy chovéni a dovednosti

Aktivita v predchozich vyvojovych etapach
Uzivéni alkoholu

Povinné cvic¢ebni programy

VyZivové zvyklosti

Procesy zmén

Skolni sport

Dovednost vyrovnat se s prekazkami
Koureni

Vliv sportovnich médii
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