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1 Uvod

Lidské zdravi determinuje mnoho faktort. Dulezity faktor, ktery mizeme sami ovlivnit,
je zivotni styl. V dne$ni moderni dobé dospéla spolecnost tak daleko, ze svym zivotnim
stylem si zptuisobuje riizné choroby — kardiovaskularni nemoci, metabolickd onemocnéni
jako je obezita, diabetes a Vv neposledni fad¢ také nadorova onemocnéni. Mluvime
o civiliza¢nich chorobach. Vyskyt téchto chorob u dospélych jedinct je vSeobecné

znam, dnes se s nimi mizeme setkat také u nizsich v€kovych kategorii.

Spatné stravovaci navyky - piejidani se, nedostatek vitamin®, velké mnozstvi soli
a cukrt, smazena jidla z fast foodu. Sedavy zpisob zivota u pocitace nebo televize -
jediny pohyb, ktefi mladi vykonaji je pouze cesta do skoly. A v nékterych pfipadech ani
to ne. Vsechny tyto aspekty ovliviiuji fyzickou stranku ¢lovéka. Chceme-li se na lidské
zdravi divat komplexn&, musime brat v potaz i ostatni stranky clovéka. Pokud strada
télo, bude stradat také duSevni stranka &lovéka. Unava, osamoceni, nuda. Je nabourané
1 socidlni stranka clovéka. Mladi 1idé spolu neumi komunikovat tvari v tvar. Realny
lovék se skryva v ,,profilu® socialni sité. Zivotni styl by nemél byt zaméfen pouze
na vyzivu a pohyb, ale také na zlepSeni mezilidskych vztahi, plnohodnotné traveni

volného Casu a zvySeni sebedtvéry.

Zasady zdravého Zivotniho stylu a ur€ité vzorce chovani, jak se chovat ke svému zdravi,
si primarné piinasime ze své rodiny. Kde vSak tyto vzorce a zdsady mohou nalézt
jedinci, ktefi ptfichazi z nepodnétného prostfedi? Na edukaci o zdravém Zivotnim stylu
se podili skola. Jak pfiistupovat k jedinci, kterému nestaci jeho mentalni omezeni

vstfebat vSechny informace?

Vychova téchto mladych lidi vyZaduje vysoké naroky na praci pedagogli a vychovatel.
Spravny edukaéni proces dokaze rozvinout jejich osobnost a také dovednosti v oblasti
zdravého zivotniho stylu. Vychova ke zdravi by méla vést ke zlepSeni zpusobu Zivota

a tim také k jeho zkvalitnéni.



2 Prehled poznatkii

V této Casti se snazime nastinit a objasnit problémy dané¢ho tématu. Hlavni naplni bylo
zajistit si potfebné studijni materialy, ze kterych jsme Cerpali informace pro teoretickou
cast prace. Informace byly Cerpany z knih, internetovych zdroji a predevs§im

z konzultaci s odborniky na dané téma.

2.1 Zivotni styl

Zpusob zivota determinuje zdravi z 50 - 60%. Tento faktor fadime do individualni
skupiny. Zalezi na piistupu kazdého jedince, zda Zivotni styl pojme jako cestu k ochrané

zdravi nebo naopak k jeho oslabeni (CELEDOVA, CEPELA 2010).

Zivotni styl mize mit tedy rtizné podoby. My se zamé&fime na vSeobecna doporuceni

pro zdravy Zivotni styl.
2.1.1 Zasady zdravé vyzZivy
Forum zdravé vyzivy uvedlo v roce 2013 vSeobecné vyzivova doporuceni pro obyvatele

Ceské republiky. Doporuéeni je shrnuto do deviti bodt (http://www.fzv.cz — online
22.9.2015):

» Jezte pestrou stravu rozlozenou do celého dne

Vyziva je soubor biochemickych a fyziologickych procest, prostfednictvim kterych
organismus piijima a vyuziva latky z vnéjsiho prostfedi potfebné pro vSechny Zivotni
funkce. Vyzivou se uspokojuji hlavné materidln€ potieby organismu. To znamena, Ze
dodanim energie se zabezpecuji Zivotni procesy - metabolismus, rist, vyvoj, funkénost
organt, pohyb, rozmnozovani apod. (HELD, 2006). Vyziva je dulezity faktor, ktery

ovliviiuje nase zdravi.

Zdrava strava by méla splfiovat tyto pozadavky (KASTNEROVA, 2012):
- je netoxické (neobsahuje toxické latky)

- obsahuje dostatecné mnozstvi mikro a makrozivin

- je lehce stravitelnd a zpracovatelna
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- zlistava po ni nejméné odpadnich latek
- je zabezpecen dostate¢ny pitny rezim

Mezi zakladni doporuceni patii, ze jidlo by mélo byt rozdé€leno do pravidelnych
intervalll. Strava by méla byt rozdélena do celého dne: snidané - svacina - obéd -
svaina - vecefe. MiiZze byt zarazena také druha vecete, kterd by méla byt slozena ze
zeleniny. Mezi jednotlivymi jidly, bychom méli mit piestavku alesponn tii hodiny.
Zakladni ziviny, by mély byt zastoupeny v tomto poméru 30% tukt, 50 -60 %
sacharidu, 10 - 15 % bilkovin.

Foit (2005) uvadi, ze rozhodujici je kvalita, nikoliv kvantita stravy. Proto bychom méli

jist rizné druhy potravin v pfiméfeném mnozstvi.
» Zvyste spotiebu zeleniny a ovoce na 600g denné

Zelenina — zdroj vitamind, minerald, vlakniny. Diky tomu, Ze je zasadotvorna, dokaze

neutralizovat piekyseleny organismus. Denné bychom méli pfijmout az 500g zeleniny.

Ovoce — zdroj energie (obsahuje jednoduché cukry), vitamind, mineral, enzymd,

antioxidantl a vlakniny.

Vlaknina (balastni polysacharid) — vlakninu délime na rozpustnou (najdeme ji
pfedev§im v ovoci) a nerozpustnou (obsazena v zelenin€). Nejvice vladkniny pfijiméame
zeleninou a ovocem. Najdeme ji také v obilovinach (celozrnna mouka), bramborach

a luSténinach.

Vldknina zvétSuje objem Stravy, ale nedodava ji téméf Zadnou energii. Déle sniZuje
nachylnost k zacp€, protoze podnécuje Cinnost stievni peristaltiky. Travenina prochazi
rychleji stfevni pasazi — nestaci se vstiebat vSechny Ziviny. Vlaknina sniZuje
vstiebavani tukG a cholesterolu a zvySuje vylucovani zlucovych kyselin. Timto
zpusobem predchazime vzniku kardiovaskuldrnich onemocnéni. Pfi vétSim piijmu
vlakniny musime soucasné zvysit piijem tekutin. Vldknina na sebe vaze také vodu,
takZe klesd jeji vyuzitelnost. Denni piijem vladkniny by se mél pohybovat okolo 259
(PANEK, POKORNY, DOSTALOVA, 2012).

» Denné konzumujte nejméné 21 tekutin, prednost davejte vode
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Lidskeé télo je z velké Casti tvofeno vodou. U muzi se obsah vody pohybuje okolo 60%,
u zen okolo 50%. Voda se nachazi v bunikach (intracelularni tekutina) a mimo bunky
v krvi a mize (extracelularni tekutina). Vodu télo potiebuje k metabolickym pochodiim,
funguje jako rozpoustédlo zivin a odpadnich latek, vyznamnou roli ma také
V hospodafeni s teplem. Ke ztrat¢ tekutin dochdzi predevSim vyluCovanim moce
(ptiblizné 1-1,51), pocenim, vylucovanim stolice, ale také dychanim. Poceni je velice
individualni faktor, napi. trénovani jedinci se poti vice. Mnozstvi vylouceného potu

zéavisi také na druhu vykonavané ¢innosti.

Doporucena spotieba vody je okolo 21, pii vysokych teplotach by se mél prijem zvysit
az na 31. Ptijem tekutin by mél byt rozvrzen do celého dne. Jednorazovy pfijem (vice

jak 300 ml) zatéZuje organismus, zvysi se vylu¢ovani vody z organismu.
Mezi doporucéené tekutiny patii:

Kvalitni balena stolni voda — Podle Foita (2005) je tato varianta leps$i nez voda
z kohoutku. Kontrola kvality kohoutkové vody se provadi u vyrobce, nikoli

Vv jednotlivych domécnostech.

Mineralni voda — idedlni jsou vody s obsahem vSech rozpusténych mineralnich latek
maximalné do 0,8 — 1g/1l vody. Dulezité je vody stfidat. Ruzné vody obsahuji rizny
pomér mineralnich latek. Nadmérny piisun téchto soli miiZze zplsobit napi. ledvinové

kameny.

St'ava z Eerstvého ovoce — fedéna stejnym dilem stolni vodou. Stava by neméla byt
pouze z tropickych plodl, ale také z ovoce rostouciho u nas. Tuto §tavu nemizeme

pouzivat jako jediny druh tekutiny pro vysoky obsah cukru.

Caj — jako nahrada kdvy miize rdno slouzit Cerny caj, zeleny ¢aj se doporucuje
z hlediska obsaZenych antioxidantli, bylinné Caje se uZivaji za riznym ucelem (napf.

mata — traveni, medunka — zklidnéni).

Za den bychom méli vypit minimalné 1,51 tekutin. Rozdéleno po tfetindch — mineralka,

stolni voda, fedéna ovocna §tava (FORT, 2005).

Pokud je pfijem nedostatecny nebo jsou velké ztraty, dochazi k nedostatku vody

v organismu — dehydrataci. Mezi projevy nedostatku patii tinava, bolesti hlavy, oschlé
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rty a jazyk, snizeny kozni turgor, snizené mnozstvi moci, barva moc¢i ma tmavé zlutou

barvu a zapacha (je koncentrovana).

» Nezapominejte na pravidelnou denni konzumaci mléénych vyrobkd, nejlépe

zakysanych

Miéko je zdrojem kvalitnich bilkovin, vitamint (A, D, karoteny, vitaminy skupiny B)
a mineralnich latek (vapnik, zinek, jod). Z mlécnych vyrobka jsou nejvyznamnéjsi
kysané mlécné vyrobky a syry (sem vétSinou fadime i tvaroh). Bilkoviny v kysanych
vyrobcich jsou Iépe stravitelné - casteCné jsou rozStépeny mléénymi kulturami

(PANEK, POKORNY, DOSTALOVA, 2012).

Probiotika — pod timto nazvem jsou ukryty bakterie, které se ptidavaji do potravin,
protoze ptfiznive ovliviiuji mikrofloru v tlustém sttevé. Nejcastéji jsou vybirany z druhil
mlécnych bakterii (napf. Lactobacillus, Bifidobacterium), Jednordzovy piijem této
potraviny neni G&inny. U&inky probiotik jsou obnoveni nebo vyvéaZeni stievni
mikrofléry,  snizeni  hladiny  cholesterolu, posileni imunitnitho  systému

(KASTNEROVA, 2011).

Jako prebiotika se nejcastéji pouzivaji oligosacharidy. Mlzeme je pfijimat ve formé

ptirozené nebo syntetické.
» Na teplou i studenou kuchyni pouzivejte rostlinné oleje a kvalitni margariny

Tuky se rozdé€luji pfedev§im na rostlinné a Zivoc¢isné. Lisi se od sebe obsahem mastnych
kyselin. Zivogisné tuky jsou zdrojem nasycenych mastnych kyselin, které jsou zdravi

Skodlivé.

Celkova spotieba tukil, by se m¢la snizit. Pfedevsim tuky nasycené, které jsou obsazeny
v uzeninach, tu¢nych masech, tu¢nych syrech, mléce, masle. Nahrada by méla byt
ve form¢ tuk nenasycenych, které jsou obsazeny naptiklad v rostlinnych olejich

a rybach.

Z rostlinnych oleji je nejvhodnéjsi olej olivovy. Muzeme ho vyuzit ve studené,
ale i teplé kuchyni. ZtuZené tuky (margariny) mizeme pouZzivat predevS§im od znamych

znadek typu Flora, Rama (KASTNEROVA, 2012).

» Maso jezte jen libové bez viditelného tuku
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Maso je jednim ze zdroju bilkovin. Lidské télo ho travi velice pomalu, za velkého
vydaje enegie. Velky pfijem masnych pokrmi zatézuje lidsky organismus — traveni

a ledviny (KUKACKA, 2010).

Rybi tuk je zdrojem esencialnich omega-3 mastnych kyselin. Idedlni je konzumovat

moiské ryby alespon dvakrat tydng (FORT, 2005).

» Omezte smazené pokrmy a vyhybejte se oplatkam, keksiim a suSenkam s naplni

a polevou

Nejhorsi je kombinace prepaleného tuku s jednoduchymi sacharidy. S touto kombinaci
se nejcastéji setkavame u pekafskych a cukrafskych vyrobkld. Tyto vyrobky jsou
pfipravované za pfitomnosti nekvalitnich ztuzenych tukl, které obsahuji zdravi

nebezpeéné trans-mastné kyseliny (FORT, 2005).
» Vybirejte si potraviny s niz§im obsahem sodiku, nepfisolujte

Sodik je v lidském téle dualezity pro udrzeni stalého osmotického tlaku, vodni
rovnovahy a homeostdzy. Tento minerdl je hlavni slozkou mimobunécné tekutiny.
Zdrojem sodiku v nadi potravé je predevsim kuchyiiské stil — NaCl (KASTNEROVA,
2011).

Sal bychom méli pouzivat béhem vatfeni pokrmu. Na talifi jiZ nedosolovat — odstrarite
slanku ze stolu. Moiska sul je vhodné&jsi pro vyssi obsah mineralii. Jako nahradu soli
muzeme pouzit zeleninu napt. suSeny libecek, Cesnek, $tavu z citrébnu nebo cervené
vino (KASTNEROVA, 2011). Potraviny, které obsahuji vysoké mnozstvi
soli — pfedevsim uzeniny, smazené brambirky, bychom méli snizit na minimum. Denni
piijem soli by se mél pohybovat okolo 5g (KUKACKA, 2010). Vysoky piijem sodiku
spojeny s dalsimi rizikovymi faktory zpisobuje vysoky krevni tlak - hypertenzi, vysoka
hladina sodiku déale podporuje vylucovani vapniku ztéla. Toto miZe pfispivat

ke zvy$enému vyskytu snizené hustoty kosti — osteopordéze (CLARKOVA, 2000).
» Udrzujte si optimalni télesnou hmotnost, pravidelné se hybejte

Hmotnost jedince ovliviluje mnoho faktori — genetické dispozice, vek, pohlavi,
somatotyp, vyziva a pohybova aktivita v détstvi. Proto neni stanoveni idealni hmotnosti

jednoduché (http://epidemieobezity.upol.cz - online 16.12.2015).
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T¢lesnd hmotnost je tésné spjata s télesnou vyskou. K posuzovani hmotnosti se tedy
Casto pouzivaji indexy vypocitané z vysky a vahy. Jednim z takovych ukazatelii
optimalni t€lesné hmotnosti je vypocet BMI — Body Mass Index. Body mass index byl
vytvofen jiz v devatenactém stoleti a v soucasnosti jde o jeden z nejpouzivanéjSich
indext pro posouzeni hmotnosti. Udaj lze spoditat pomoci tdlesné hmotnosti (v kg)

a télesné vysky (v metrech).

hmotnost(k
— (kg)

vySka (m)?

Vyhodnoceni BMI (http://www.vimcojim.cz — online 14.1.2016):

BMI Kategorie Zdravotni rizika
Méné nez 18,5 podvéaha Vysoka
18,5-24,9 norma Minimalni
25-29,9 nadvaha nizka az lehce vyssi
30-34,9 obezita . stupné ZvySena
35-39,9 obezita II. stupné Vysoka
40 a vice obezita III. stupné velmi vysoka

Optimalni télesnou hmotnost miizeme také vypocitat pomoci méteni télesnych obvodi
— WHR index. Nazev WHR index vychazi z anglického pojmu waist to hip ratio. Jedna
se tedy o pomér pasu a bokll. Obvod pasu se méfi v poloving vzdalenosti mezi dolnim
okrajem zeber a hiebenem kosti kycelni. U neobéznich osob, pfedevS§im u Zen, je misto
meéfeni snadno rozeznatelné jako nejuzsi misto na trupu. Obvod bokl se méti v miste
nejveétSsitho  vyklenuti hyzdi. Tento index dobfe vyjadiuje rozloZeni tuku
u riiznych jedinctl. Za rizikové hodnoty jsou povazovany vysledky nad 0,85 pro Zeny

a hodnoty nad 1,0 , pro muze (HAINER, 2003).
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2.1.2 Pohybova aktivita

Pohyb lidského t€la zajistuje Cinnost pohybového aparatu. Pohybovy aparat je velky
celek, ktery se skladd ze systému nosného, vykonného a fidiciho. Pohyb je jednim

ze zakladnich projevi lidského Zivota (CELEDOVA, CEVELA, 2010).

T¢lesnou zdatnost mizeme nazvat také fitness. Ma nékolik slozek — vytrvalost,

vvvvvv

vytrvalostni slozka. Télesnou zdatnost miizeme rozvijet dvéma zptusoby. Metodu, ktera
klade diraz na metody tréninku a sportovni vysledky, nazyvame sportovné
orientovanou zdatnost. Druhd metoda, ktera podporuje pozitivni dopad pohybovych
aktivit na lidsky organismus formou rovnomérného rozvoje vSech slozek pohybové

zdatnosti, nazyvame zdravotné orientovand zdatnost.

V dne$ni moderni dobé dochazi ke snizeni pohybové aktivity — hypokinezi. Nedostatek
pohybu se stava symbolem soucasného Zivotniho stylu. Clovék se dostava do konfliktu
mezi vrozenou dispozici pro pohyb a omezenou svalovou c¢innost. K hypokinezi

nahrava ,,pfirozena lenost* ¢lovéka (ZEMANKOVA, 1996).

» Vliv pohybové aktivity na zdravi ¢lovéka

V soucasné dobé narlstaji hromadnda neinfekéni onemocnéni nazyvana souhrnné jako
»Civilizaéni choroby”. Mezi civilizani choroby patfi napfiklad ischemickd choroba
srdecni, cévni mozkova prihoda, hypertenze nebo diabetes mellitus 2. typu. Pravidelné
cviceni a pfiméreny pfijem energie se povazuje za nejlepsi preventivni prostredky proti
témto nemocem. Pravidelnd pohybova aktivita je nedilnd soucast zdravého Zivotniho
stylu. Klasické doporuéeni pro zvyseni fyzické zdatnosti: 3 - 4x tydné, 30 - 45 minut
na urovni 60 - 80 % maximalni spotfeby kysliku (http://www.szu.cz - online

16.10.2015).

Nejvhodnégjsi aktivita, kterou jedinec mlze provadeét, je aktivita spojend s pfirozenym
pohybem. Jako ptiklad mizeme uvést chiizi nebo béh v pfijemném a bezpecném
prostfedi. Tyto ¢innosti by mély probihat v pfirodnich oblastech s dostatkem zelen¢.
Dalsim ptikladem mize byt cyklistika, u které je zvySeny diraz na bezpecnost pfi

pohybu v silni¢nim provozu.
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Vyhody, které ptinasi pravidelna adekvatni pohybova aktivita z hlediska preventivniho

pisobeni na lidské zdravi (KALMAN, HAMRIK, PAVELKA, 2009):

- stimuluje produkci endorfinii v mozku - dobrd nalada, lepsi snaseni bolesti, pocit
uvolnéni, Stésti

- zvysuje duSevni potencidl - schopnost vice a déle pfemyslet, zlepSeni paméti

- harmonizuje systém autonomniho svalstva a endokrinniho systému (pocit klidu,
vyrovnanosti, odolnost vii¢i v§em druhtim stresu)

- Uvoliuje svalové napéti a odstranuje zadporné emoce (problémy se zdaji méné
zavazné, snadnéji se s nimi vyrovnate)

- méni metabolismus tukll - ztrata nadbyteénych kilogramid, oddalovani procesu
aterosklerdzy tepen srdce a mozku

- ma preventivni vliv na Ubytek vapniku z kosti - prevence osteopordzy

- zvySuje pevnost a pruznost kloubnich vazi a Uponovych Slach, ohebnost kloubt,
svalovou silu, vytrvalost a klidové napéti svalu

- podporuje krevni obé¢h, zvySuje vytrvalost, je 1épe zajiSténa vymeéna latkova
1 na periferii koncetin, 1épe pracuji ledviny, jatra a dal§i vnitini organy, ma
preventivni vliv na vznik kie¢ovych zil

- Zlepsuje schopnost krve prenaset kyslik

- snizuje klidovou srde¢ni frekvenci, zlepSuje ¢innost srdce, normalizuje krevni tlak

- zpomaluje proces starnuti, prodluzuje délku Zivota

- stimuluje hluboké bfisni dychani

- preventivné ptsobi na vznik chronického inavového syndromu

- snizuje riziko potratu, usnadiiuje porod a je dok4zéano, Ze aktivnim matkdm se rodi

zdravé§jsi déti

Je prokazané, ze pohybova aktivita je jednim z velmi G€innych prostiedkl prevence,
zejména srdeCn¢ cévnich chorob. Nedostatecna pohybova aktivita vede k castym
pfi¢indm onemocnéni napiiklad kosterné svalového aparatu. Kromé pozitivniho vlivu
na fyzické zdravi a kondici, maji pohybové aktivity kladné psychoregeneracni,
psychoregulaéni a psychorelaxacni G€¢inky. Tyto U€inky se projevuji diive nez napiiklad

zvyseni télesné zdatnosti nebo snizeni hmotnosti (MUZIK, KREJCI, 1997).
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2.1.3 DuSevni hygiena

DusSevni hygienu mizeme nazvat také psychohygienou. Jedna se o systém doporuceni
a rad, které slouzi k udrzeni nebo znovuobnoveni dusevni rovnovahy. Cilem dusevni
hygieny je ziskat odolnost viici skodlivym vliviim, které by mohly vést k psychickym
obtizim jedince. Do duSevni hygieny miizeme zahrnout zésady zdravého Zzivotniho
stylu, jednani s lidmi, feSeni konfliktl, zvlddani citového (emocionalniho) napéti

stresovych situaci a podobné (CELEDOVA, CEVELA, 2010).
» Spanek

Biologicky zivot ¢lovéka ma urcity rytmus sttidani spanku a bdéni. Spanek potfebujeme
pro znovuobnoveni sil organismu (fyzickych i dusevnich), pro vytvareni pamétovych
stop, ale také pro nckteré metabolické procesy, regulaci imunitniho systému
(KUKACKA, 2010). Potfeba spanku je velice individualni. V pribéhu Zivota

se u kazdého z nds méni. Primérna hodnota spanku se uvadi okolo 8 hodin spanku.

oy e

Mozkova S$iSinka (epifyza) produkuje spankovy hormon melatonin. Tento hormon
zpusobuje utlumeni nervové soustavy a nasledny spanek. Produkce $iSinky je fizena
pusobenim svétla, které dopada na sitnici oka. Tma zvysuje produkci melatoninu, svétlo

ho naopak snizuje (KUKACKA, 2010).

Spankova hygiena se zabyva doporuenimi pro kvalitni spanek (JURENIKOVA,
HUSKOVA, PETROVA, TOMANKOVA, 1999):

- pravidelny denni reZim

- pred spanim omezit piijem cernych €aju, kofeinu, nikotinu, alkoholu, tu¢nych jidel

- omezit spanek pies den (maximalné pil hodiny)

- béhem dne mit dostatek pohybové aktivity

- minimalizovat rusivé momenty spanku - hluk, svétlo, vysoka nebo nizka teplota

- uléhat pouze pfi pocitu ospalosti, opustit ltizko, pokud se nepodaii usnout do 30 minut

- pfed spanim se vyvarovat negativnich emoci, pocitu napéti a strachu
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- pouzivat relaxacni techniky k navozeni spanku
- nepouzivat 1éky bez ordinace 1ékare - moznost vzniku ndvyku

> Relaxace

Vokurka (1995) vysvétluje pojmem relaxace jako uvolnéni. Pomoci rtiznych technik
uvoliiujeme z téla svalové a dusevni napéti. Relaxaci tedy mizeme rozdélit na télesnou
a psychickou. M¢li bychom uplatiiovat oba typy. Jednim z pohybovych systému, ktery
je zaméfen na propojeni obou relaxaci, je joga. Jogové cviceni plisobi celistvé na lidsky
organismus. Pravidelnym cvi¢enim dochdzi ke sjednoceni té€la a mysli

(MAHESVARANANDA, 2006).

Télesna relaxace se tyka predevsim fyzické aktivity. M¢li bychom se ji vénovat
alespoit dvakrat tydné¢ po dobu 45 — 60 minut. Vybrana aktivita by nas méla bavit
a méla by byt provadéna v Case, kdy se ji mizeme pravidelné vénovat. Postupem casu
si z aktivity udélame zvyk (KASTNEROVA, 2012). Fyzicka aktivita by méla byt

provéazena pocitem pohody a potéSenim, nesmi se stat stresem.

Do pasivni télesné relaxace fadime ¢innosti, kdy je vyloucen aktivni télesny pohyb.
Tyto aktivity mizeme nazvat regenerace. Je to proces, pii kterém dochézi k obnoveni,
uvedeni do plivodniho plnohodnotného stavu (VOKURKA, 1995). Mezi prosttedky
pasivni télesné relaxace patii masaze (véetné automasaze), akupunktura, akupresura,

reflexologie, saunovani, balneologie (KUKACKA, 2010).

Jak uvadi Kastnerova (2012), psychicka relaxace nas vede k tomu, abychom ,,vypli
mozek*. Psychicka (mentalni) relaxace nas osvobozuje od neustalého piemysleni.
Psychickou relaxaci miZzeme provadét aktivné, napiiklad pomoci dechovych cviceni.
Tyto techniky smétuji koncentraci mysli na vlastni dech. Sledovani dechu je nenaro¢né,

uvolnéni pfichazi béhem chvile. Dal§im piikladem miize byt zpév (KUKACKA, 2010).

Do pasivni psychické relaxace miizeme zatadit poslouchani hudby.
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» Hospodateni s Casem

Hospodareni s Casem miizeme také nazvat time management. Jde o ¢asové rozvrzeni

¢innosti, které vedou k dosazeni urcitého cile.
» Socialni opora

Clovék je tvor spoletensky, je obklopovan jinymi lidmi, Zije snimi v riiznych
spoleCenstvich. Pod pojmem socidlni opora rozumime sit’ lidi, kteti pomahaji druhému

&lovéku v t&7kych situacich (KRIVOHALVY, 2009).
Kfivohlavy (2009) uvadi tfi urovné socialni opory:

Makrouroven — jedna se o celospolecenskou formu pomoci, celostatni métitko pomoci
(napt. socialni podpora), muze piesahovat hranice (napi. pomoc pii zemétieseni,

povodnich).
Mezouroven — skupina lidi se snazi pomoci jednomu ze svych ¢leni

Mikrotroven — pomoc ¢lovéku poskytuje osoba nejblizsi, vétSinou jde o dvojici lidi

(tzv. dyadu) typu matka- dité, manzelé, nejblizsi pratelé.

Psychologie zdravi rozliSuje ¢tyii druhy socidlni opory: Instrumentalni — dochazi
k poskytovani materialni podpory; Informaéni — poskytnuti potiebnych informaci
ke zvladnuti situace; Emocionalni — emocionalni blizkost, empatie, ndklonnost

od druhych; Hodnetici — ucta, respekt od druhych lidi, sdileni téZkosti.

Pfijimani nebo poskytovani socialni opory slouzi k uspokojeni nebo neuspokojeni
socialnich potfeb. Mezi socidlni potieby patii napiiklad afiliace (socidlni kontakt),
pratelsky vztah, komunikace, kooperace (spolupréce), socidlni zafazeni, potieba socidlni

identity (byt nékym), potieba lasky.

2.2 Specidlni vzdélavaci poti‘eby

O vzdéelavani déti, zakd a studentl se specialnimi vzdélavacimi potfebami se zabyva
vyhlaska Ministerstva Skolstvi, mladeze a télovychovy €. 27/2016 Sb. Do této vyhlasky
spadaji také déti a zaci mimotradné nadani.

Specidlnimi vzdélavacimi potfebami se zabyva védni obor specialni pedagogika.
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Specialni pedagogika je pomérn¢ mladéa disciplina. Podle Slowika (2007) je specialni
pedagogika disciplina, kterd se zaméfuje na vychovu, vzdélavani a celkovy rozvoj
znevyhodnéného c¢lovéka. Cilem specidlni pedagogiky je socidlni integrace takového
jedince. Nazev oboru u nas specifikoval v 70. letech profesor Milo§ Sovak. Tento obor
nema dodnes jednotnou mezinarodni podobu - n€které zemé ji oznacuji jako 1éebna
nebo napravna pedagogika. (SLOWIK, 2007). Specialni pedagogiku fadime mezi
humanitni védy - je zaméfena na ¢loveéka, ne na postizeni. Spolupracuje s celou fadou
veédnich obori: biologie cloveéka, psychologie, sociologie, filosofie, ale také ekonomie,

pravo a v neposledni fadé technické discipliny (SLOWIK, 2007).

Strukturu specialni pedagogiky miZzeme rozdélit do nékolika oblasti. Jednotlivé oblasti
nazyvame pedie. Vénuji se riznym druhtim postiZzeni. Autorem tohoto rozdéleni

je Milo$ Sovak (SLOWIK, 2007).

Obory specialni pedagogiky Druh postiZeni
Somatopedie télesné postizeni
Tyflopedie zrakové postizeni
Surdopedie sluchové postizeni
Psychopedie mentalni postizeni
Logopedie vady a poruchy feci
Etopedie poruchy chovani, socialni deviace
spec.pedagogika osob s dil¢imi nedostatky specifické poruchy uceni, projevy LMD
spec. pedagogika o0sob s kombinovanym )
o kombinace dvou a vice druhti postizeni
postizenim

Dalsi ¢lenéni specialni pedagogiky muze byt napt. podle vékovych kategorii: specidlni
pedagogika predskolniho véku, specidlni pedagogika Skolniho véku, specidlni

pedagogika dospélych, specidlni pedagogika senior.

Pristup spole¢nosti k handicapovanym osobam mizeme rozdélit do nékolika obdobi.

Vychazime z pievladajici tendence spolenosti k témto osobam (SLOWIK, 2007).
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V obdobi starovéku mlzeme zaznamenat represivni pristup — spolecnost se slabych
jedinct (postizenych, nemocnych) zbavovala. Nevydrzeli by tvrdou vychovu. DalSim
rozSifenym jevem v této dobé bylo zneuzivani nebo zotroCovani téchto osob. V obdobi
kiestanského sttedovéku se Cloveék s postizenym stava objektem milosrdenstvi. Vznikaji
feholni fady, které pfimo pecuji o tyto osoby. Mluvime o charitativnim pristupu. Péce je
vénovana predevSim duchovni slozce — povznést se nad veSkera utrpeni, doufat
ve veécny zivot. S pfichodem renesance a osvicenstvi dochazi k rozvoji védeckého
poznani. Nastava doba technického zkoumani télesnych funkci — nestaci poskytnout
pomoc, ale nahradit chybégjici funkci. Dochazi k budovéani rGznych instituci (napft.
ustavy, Skoly), které jsou zamétfeny piimo na pomoc a péci o rizné postizené osoby.
Novovek miizeme nazvat humanistickym pristupem. Spojeni 1é€by, vychovy a vzdélani
je typické pro rehabilitacni pristup - ptelom 19. a 20. stoleti. Snaha o rehabilitaci
¢lovéka do bézné spolecnosti nesla i svou stinnou stranku. Ten kdo se nebyl schopen
zapojit dostatecné, byl odsunut do institucionalni péce (napf. ustavy). Ve druhé
poloving 20. stoleti se tak muzeme setkat s cilenym odsouvanim postizenych osob
na okraj vétSinové spolecnosti. Preventivné - integracni pristup se u nas projevuje
od pocatku 90. let minulého stoleti. Cilem tohoto pfistupu je piedev§im piedchazeni
vzniku postizeni a soucasné¢ zaclenéni ¢lovéka do majoritni spole¢nosti (integrace).
Integrace spociva ve specialni péci o tyto osoby. Podpora a péce o osoby s postizenim
napomahd k naslednému zapojeni do ¢Cinnosti v béZném zivoté spolecnosti.
Problematika se tyka etického postaveni genetického inZenyrstvi, interrupci, postoj
spolecnosti k lidem s postizenim. Nejmodernéjsi trend se nazyva inkluze — inkluzivni
pristup. Typické pro tento pfistup je ptirozené zaclenéni osob s postizenim do bézné
spolecnosti. MliZzeme fici, Ze handicapovaného ¢lovéka nevycleitujeme ze spolecnosti.
VSichni lidé jsou si rovni. Pro vychovu a vzdélavani, spolecenské nebo pracovni
zaCleniovani nejsou upiednostnény zadné specidlni nebo nadstandartni prostredky.
Pomoc a podpora nastupuje V situacich, kdy je to nezbytné nutné - v zavislosti na druhu
postizeni a konkrétnim jedinci. Nepostizeny s postizenym se musi aktivné ucit

spole¢nému souziti. Vzdy bude zalezet na konkrétnich osobach.
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2.3 Vékové obdobi 15 — 18 let

Dospivani mizeme rozd¢lit na obdobi pubescence a obdobi adolescence. Dolni hranice
tohoto obdobi se nachazi okolo 11-12 let. Horni hranice se nachazi okolo 20 - 22 let.
Vékové obdobi 15 - 18 let muzeme zaradit do obdobi adolescence. Tuto vékovou

skupinu mizeme také oznacit jako mladistvi nebo dorost.

Hlavnim ukolem tohoto obdobi je pifiprava na budouci povoléani, kterd odpovida
schopnostem a zajmim jedince. Dochazi k dozravani v samostatnou, vyspélou,
na rodi¢ich nezavislou osobnost. V tomto obdobi dochdzi k plnému fyzickému
dozravani jedince. Télesny rist se pomalu dokoncuje, pohlavni organy dosahuji plné

zralosti (CECHOVA, MELANOVA, 1998).

Me¢ni se postaveni jedince ve spolecnosti. Jedinec prechazi ze zdkladni Skoly na stfedni
Skoly nebo uciliste. Zasadn€ se méni pojeti sebe sama. Spolecenské postaveni takového
jedince je nejisté. Vychova je ¢asto nejednotnd. Rychlé spolecenské promény jsou

pfi¢inou problémi pfti vychové (LANGMEIER, KREJCIROVA, 1998).

e Psychologické charakteristika

.....

pouta pozornost jedince. Vzhled ma veliky vyznam v celkovém sebehodnoceni.
Prezentuje vlastni identitu okolnimu prostfedi. Hledani identity neni snadné, protoZe
s détskym vzhledem se ztraceji role, které byly jedinci dobfe zndmé. Dospivajici jedinec
proziva strach ze ztraty vlastni role, pocity nejistoty. Pfi novém hledani dochazi
ke zménam v hierarchii hodnot, odmitani autorit. Uvoliiuji se vazby v rodin€é a vice
se upeviuji vztahy mezi vrstevniky. Snaha neztratit svou roli vede k odlisnému chovani
- Uprava zevngjsku, hluéné chovani, vytahovani se, vzdorovacnost. Obdobi dospivani
nejvice doprovazi impulzivita, neptfedvidatelnost reakci, zmény nalad. Mulzeme
se setkat také sneurovegetativnimi ptiznaky, jako jsou zhorSeni spanku, zvySena

unavitelnost, nechut’ k jidlu.

Obdobi, kde ptevlada nevyrovnanost a zvySena mira konflikti zatadime spise do obdobi
pubescence. Obdobi adolescence ptfinasi jiz urcité zklidnéni. Jedinec se ztotoZiuje
sSnovymi hodnotami, mé optimistictéj$i postoje a radostnéjsi ladéni (LAGMEIER,

KREJCIROVA, 1998).

23



e Vile

U rozhodovani (aktivni viile) dochazi k rozporu mezi touhou se sdm rozhodnout
s nedostatkem zkuSenostni. Pfi realizaci rozhodnuti (pasivni viile) chybi trpélivost,
vytrvalost. Nedokazi se vyrovnat S ruSivymi vlivy, reaguji impulzivné, méni Casto sva

rozhodnuti (VAGNEROVA, VALENTOVA, 1992).

Typické pro toto obdobi je sebe prosazovani. Projevuje se odmlouvanim, odmitdnim
plnit piikazy, prosazovani vlastniho nazoru za kazdou cenu. Timto chovanim se jedinec

ujistuje o své vlastni identite.
e Vyvoj motoriky

Rozvoj regula¢nich schopnosti nervové soustavy neni odpovidajici rychlému ristu
kostry a svalstva Dochdzi tak ke zhorSeni koordinace pohybl - docasné ztraci svoji
pfesnost a plynulost (VAGNEROVA, VALENTOVA, 1992). Pohybové dovednosti
jsou jednim hodnoticim kritériem mezi vrstevniky. Sportovni uspéch ptispiva k lepSimu

sebehodnoceni, zvysuje sebejistotu.
e Emocni vyvoj a socializace

Hlavnim ukolem tohoto obdobi je uvolnéni z vazby na rodie a navazovani novych
vztahl s vrstevniky obojiho pohlavi. Navazovani vztahl je spjato s pocitem stalosti,
jistoty

a bezpeci v rodin€. Dochazi k akceptovani norem socidlniho chovéni a zvladnuti novych

socialnich roli.

Pokud jedinec dostane od blizkych osob podpiirné, ale ne poutajici prostiedi, je schopen
navazovani dalSich vztahit (SMAHEL, 1997). Velice diilezité jsou vztahy s vrstevniky.
Mohou mit skupinovy nebo parovy charakter. Skupiny vétSinou tvofi jedinci stejného
pohlavi. Hodnoceni skupiny se stava dilezitou soucasti sebehodnoceni jedince. Vzriista
potfeba dlivérného vztahu - pratelstvi vznikd na zdkladé spolecnych zajmu
a emociondlni nadklonnosti. Nebyvaji trvalého charakteru, ¢asto se rozpadaji. Bézné je
také navazovani parovych vztahl. Partner je posuzovan podle kritérii vrstevnické
skupiny - vzhled, vyspélost, schopnost upoutat pozornost, suverenita (VAGNEROVA,
VALENTOVA, 1992). Dochazi k prvnim sexudlnim zkuSenostem. Tyto vztahy

se vétSinou rozpadaji jesté rychleji nez ptatelstvi. Pfirozena soucast vyvoje se nachazi
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i ve fazi uspokojovani sexudlnich potfeb - zkoumani vlastniho téla, masturbace,
osahavani se. Pfirozena sexualni potfeba se projevuje obecnym zijmem o vSe,

co se sexualitou souvisi.

2.4 Odborné ucilisté

Odborna ucilisté jsou dvouletd nebo tfiletd, ptredstavuji tradicni zplsob pfipravy
absolventii zakladnich Skol praktickych. Poskytuji velky vybér moznosti profesni
piipravy, kde si zaci mohou zvolit ucebni obor podle svych zajml a schopnosti.
Odborna ucilisté navazuji na vzdélavaci program zakladni Skoly praktické, jejiz ucivo
doplnuji a prohlubuji. Hlavni je vSak ptiprava zakd na profesni uplatnéni a predavani
praktickych dovednosti (SVARCOVA, 2003). Vyuka na odborném ugilisti probiha dle
uéebnich dokumentd u¢ebnich obort skupiny E — odborna ugilisté. Kazdy obor ma

vlastni kod studia.

V souladu se zdkonem je poslanim odbornych ucilist umoznit zZakiim s mimotadnymi
vzdélavacimi 1 vychovnymi potiebami dosdhnout co mozna nejvétsi irovné znalosti,
dovednosti a osobnich kvalit pfi respektovani jejich individudlnich zvlaStnosti
a moznosti. Kone¢nym cilem vychovné a vzdélavaci ¢innosti ucilist’ je ptiprava zaka
na zapojeni, pfipadné plnou integraci do bézného zivota. Odborné ucilisté poskytuje
vychovu, teoretické vzdélani 1 odbornou piipravu v ucebnich oborech a pfipravuje zaky
pro vykon délnickych povolani. Hlavnim cilem Skoly je zapojeni Zzakd do dvou nebo
tiileté odborné ptipravy, ktera sméfuje k uspéSnému ukonceni vzdélavaciho programu
v prisluSnych oborech, k integraci do spolecnosti a profesni pfipravenosti uplatnit
se ve zvoleném oboru na trhu prace. Absolvent ziska po vykonani zavérecné zkouSky

stiedni vzdélani s vyuénim listem.

Na odbornych ucilistich se ptfipravuji pfevazné zaci s mentdlnim a jinym zdravotnim
postizenim, byt vétSinou leh¢iho charakteru, at’ se jednd o lehké mozkové dysfunkce,
poruchy koncentrace pozornosti, hyperaktivitu, psychicka i nervovd onemocnéni,
specifické poruchy, nasledky DMO, zaky s vice vadami, at’ uz v kombinaci mentalniho

postizeni s télesnou ¢i smyslovou vadou, nebo Zaky s poruchami chovani.

Nejde vSak pouze o postizeni, ve vétSin€ pripadi jde o kombinaci postizeni

s nezdravym asocidlnim, nebo ne zcela pfirozenym prostfedim, ze kterého zak pochazi.
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Na odborna ucilisté a praktické skoly, jsou pfijimani zaci, ktefi jiz od Gtlého véku byli
umisténi do détskych domovi z nejrtiznéjSich pficin, vétSinou vSak z davodu
nefungujici rodiny, zaci z netplnych rodin, zaci z rodin obou nezaméstnanych rodica,
zéaci sveéfeni do vychovy prarodicim, Zaci z nahradni rodinné péce apod. Psychika
téchto zakl, zejména na citové urovni byla mnohdy dlouhodobé zrafiovdna a nyni,
v obdobi puberty a adolescence, kdy ptfichazi mnozstvi novych citovych podnéti

a vazeb, je jest¢ mnohem zranitelné;si.

Odborna ucilisté vétsinou nabizeji uchazeciim Siroky vybér z mnoha ucebnich obort

a mohou tak vyhovét zaktim se specifickymi potiebami i specifickymi schopnostmi.

r w

2.4.1 Legislativa zabezpecujici ubytovani a spole¢né stravovani Zaki odborného
udilisté

Ministerstvo Skolstvi, mladeze a t€lovychovy stanovuje zdkon ¢. 561/2004 Sb.,

A4

0 predskolnim, zédkladnim, stfednim, vy$$im odborném a jiném vzdélavani.

Ve skolském zakon€ se nachazi vyhlaska 108/2005 Sb. o Skolskych vychovnych
a ubytovacich zarizenich a Skolskych ucelovych zarizenich. Vyhlaska obsahuje tfi
¢asti — Skolskd, vychovna a ubytovaci zafizeni; Skolskd ucelova zatizeni; spolecna,
pfechodnd a zavérecna ustanoveni. Typy Skolskych a vychovnych ubytovacich zatizeni
jsou domov mladeze, interndt a Skola v pfirodé. Domov mladeZe je ur€en pro Zaky
sttednich a vysSich odbornych Skol. Interndt — zajiStuje ubytovani a vychovné
vzdélavaci Cinnosti zakim se specidlnimi vzdélavacimi potiebami. Ve vyhlasce je

uvedena organizace internatu, podminky pro umisténi, uplata za ubytovani.

7

Déle nalezneme ve Skolském zdkon¢ vyhlasku 107/2005 Sb. o $kolnim stravovani,
ve které najdeme uvodni ustanoveni, organizaci $kolniho stravovani, zatizeni stravovani
a jeho provoz, rozsah sluzeb, uplata za Skolni stravovani, zruSovaci ustanoveni,
ucinnost. Soucasti vyhlaSky jsou pfilohy — vyzivové normy pro Skolni stravovani,

finan¢ni limity pro nakup potravin.

2.5 Kbvalita zivota

Kvalita zivota obsahuje komplexni uGsili, které mad za nasledek naplnéni ptedstav

o zivotni pohod¢. Podili se na ném jedinec, ale také cela spolecnost. Kvalita Zivota je
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velice ovlivnéna subjektivnim vniménim. Jde piedevs§im o pocity blaha, $tésti, naplnéni
zivotniho smyslu (CELEDOVA, CEVELA, 2010). Clovék je schopen prozivat Zivot
sradosti, dochazi k uspokojeni vSech rovin (fyzické, psychologické, socidlni
1 spiritudlni). Kvalita Zivota je pfimo umérnd mife uspokojeni zakladnich zivotnich
potieb a napliiovani Zivotnich cili jedince. Zdravy Zzivotni styl nema za ukol pouze

prodlouzeni zZivota, ale také kvalitu prozitého Zivota.

2.6 Problematika Zivotniho stylu studenti odborného udilisté v jinych

pracich

Zivotni styl Zakd se specidlnimi vzdé&lavacimi potiebami fesi nékteré bakalaiské
a diplomové prace. Vekova hranice respondent se ale pohybuje na Grovni povinné
Skolni dochazky. Jako priklad uvadim diplomovou praci Martiny Vecefové na téma
»Vychova ke zdravi jako podplrny prostiedek vychovy ke zdravému Zivotnimu stylu
u zakd s lehkym mentalnim postizenim na druhém stupni zdkladni Skoly*. Z vyzkumné
casti této diplomové prace zjiStujeme, ze znalosti ziskané v pfedmétu Vychova
ke zdravi, pozitivné ovliviiuji zivotni styl ve stravovacich navycich, v prevenci kouteni
a uzivani navykovych latek. Zaci vnimaji obor Vychova ke zdravi jako piinosny,

informace zde ziskané jako dilezité.

Zivotnimu stylu mladistvych se specialnimi potfebami se vénuji nékteré skoly formou
tzv. projektovych dnid. Jako ptiklad uvadime projektovy den ,.Zdravy Zivotni styl*
na Stfednim odborném ucilisti a praktické skole v Kladné (http://souvrapice.cz — online
12.11.2016). Zaci byli seznameni s prevenci alimentirnich nakaz — Pét klich
k bezpecnému stravovani. Druhym blokem byla ukazka bojovych sportl s naslednou
diskuzi. Dal$im projektem se prezentuje Odborné ucilisté¢ a praktickd Skola Hlucin
Ldportem proti bariéram®, kdy bariéra znazoriiuje socidlné znevyhodnéné prostiedi.
Zaci se Gicastni lyzaiského kurzu a sportovné turistického kurzu. Projekt je financovan

z prostiedk Evropské unie (http://www.ouhlucin.cz —online 12.11.2016) .

Zdravy zivotni styl je jednim z cili minimalniho preventivniho programu
(http://www.msmt.cz — online 14.11.2016). Program podporuje vlastni aktivitu zaku,

spolupraci pedagogického sboru a zakonnych zastupcti. Minimalni preventivni program
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patii mezi zakladni dokumenty Skoly (dal$i dokumenty — Program proti Sikanovani,

Traumatologicky plan, Opatieni u syndromu CAN).
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3 Cile a hypotézy
Cil prace
Primarni monitoring Zivotniho stylu zdku SSR v Sobé&slavi.

Vznik eduka¢niho programu pro interndt — zdravy zivotni styl se zaméfenim

na komplexni pojeti zdravi.
Posouzeni vzajemné interakce mezi Zivotnim stylem a kvalitou zivota.
Hypotézy

H1 Zivotni styl dojizdgjicich studentti je zdrav&jsi nez studentd ubytovanych na

internatu

H2 Edukac¢ni program bude mit pozitivni vliv na nékterou ze sledovanych oblasti

kvality zivota

H3 Pozitivni efekt eduka¢niho programu vydrzi tfi mésice

29



4 Metodika

4.1 Charakteristika souboru

4.1.1 Studenti odborného ucilisté

Odborné ucilist¢ je jednim ztypt specidlniho Skolstvi. Je uréeno piedevSim
pro studenty, ktefi maji diagnostikované mentéalni postizeni (na zéklad¢ vySetieni
z pedagogicko — psychologické poradny). Autorka Iva Svarcova (2003) charakterizuje
mentalné postizené jako jedince, u nichz dochdzi k zaostavani vyvoje rozumovych
schopnosti, k odliSnému vyvoji nékterych psychickych vlastnosti, k porucham
v adaptacnim chovani a navazovani socialnich kontaktii. Hloubka a mira poSkozeni
jednotlivych funkei je u nich individualné odlisna. Lidé s mentalni retardaci tvofi jednu
z nejpocetnéjSich skupin mezi vSemi postizenymi lidmi. Odhad vyskytu mentalniho
postizeni v populaci &ita asi 1 — 5 % (SVINGALOVA, 2006), pfi¢emz
nejpravdépodobnéjsi hodnota vyskytu mentalniho postiZeni je sttedni hodnota, tedy 3 %
jedincti v populaci trpi mentalni retardaci, s nerovhomérnym rozlozenim vzhledem
k hloubce a zavaznosti postizeni. Pfedpoklada se, ze z téchto 3 % nejvétsi pocet pripada
na postizené lehkou mentalni retardaci (skoro 2,6 %) a zbytek jsou ostatni stupné
mentalni retardace (SVARCOVA, 2006). Vyskyt mentalni retardace vzhledem
k pohlavi - ¢etnost vyskytu u obou pohlavi je pfiblizn€ stejna, v n€kterych publikacich
je uvedeno, Ze Getnost je mirné vy$§i u muzského pohlavi (SVINGALOVA, 2006).
Rozdily v mentélni Grovni jednotlivcl s mentalni retardaci jsou veliké. Na jedné strané
lidé s lehkou mentdlni retardaci, z nichz mnozi dokon¢i Skolu, vyuci se v ucebnim
oboru, dobfie se uplatni v zaméstnani a ¢asto zalozi 1 vlastni rodinu. Na druhé strané jsou
lidé s hlubokym postizenim, ktefi jsou prakticky ve vSech svych pottebach odkéazani
na cizi pomoc. Nejsou schopni se sami najist, jsou inkontinentni, nejsou schopni
samostatného pohybu ani komunikace s okolim. Mezi témito dvéma krajnimi skupinami
je celd tada variant. Specidlné pedagogicka disciplina, kterd se vénuje mentdlné
retardovanym, se nazyva psychopedie. Pojem vychazi z feckého oznaceni psyché —
duSe. Vénuje se zkoumani pficin, ptiznaki, vychovnych, vzdélavacich a spolecenskych
disledktt mentalniho postizeni ¢lovéka, které vznikda na podkladé vrozeném nebo

ziskaném béhem Zivota (NOVOTNA, KREMLICKOVA, 1997).
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4.1.2 Stredni Skola Femeslna Sobéslav

Zéakladem soucasného typu ucilist€¢ bylo zfizeni Zvlastniho odborného ucilisté
v Sobéslavi od skolniho roku 1985/86 do skol. roku 1990/91. Od 1. €ervence 1991 bylo
ziizeno Ministerstvem Skolstvi, mladeze a t€lovychovy Praha Odborné ucilisté a timto
ziizovatelem pak bylo od 1.ledna 1996 rozsifeno na Odborné ucilisté a Praktickou skolu
Sobéslav. Novym zfizovatelem se od 11. zafi 2001 stal JihoCesky kraj se sidlem
v Ceskych Budgjovicich. Po ukondeni vystavby zcela nového objektu ugilisté je toto
zafizeni zapsano ve Ztizovaci listiné ke dni 27. listopadu 2001 jako Odborné ucilisté
a Praktickd Skola, Sobéslav, Wilsonova 405. K dalsi zméné dochazi 1.9.2011, kdy
vznikd na stavajici adrese nové Skolské zafizeni s ndzvem Stfedni Skola a Zakladni
Skola Sobéslav, vykonavajici ¢innost stiedniho odborného ucilisté, odborného uciliste,

praktické skoly, zakladni Skoly, internatu, Skolni druziny a Skolni jidelny.

K zatim posledni historické zméné dochazi k datu 1.1.2012, kdy doslo ke splynuti
Stfedniho odborného ucilisté technického, Sobéslav, Jiraskova 66/I1 a Stiedni Skoly
a Zakladni Skoly Sobéslav, Wilsonova 405 v novy subjekt s nazvem Stfedni Skola
femeslna a Zéakladni skola, Sobéslav. Vyuka ve vSech ucebnich oborech na OU probiha
dle osnov SVP uréenych pro OU. Vyudovaci tyden je sloZen ze dvou dnti teoretického
vyucovani a tfi dni odborného vycviku. Vzdélavani je realizovano prostfednictvim
specialné pedagogickych metod a forem uceni s vyuZitim ndzornych pomicek
a didaktické techniky, napt. zpétné projektory, interaktivni tabule, PC atd. Odborny
vycvik se uskuteciiuje v moderné vybavenych dilnach a ucebnéch Skoly a na smluvné
zajisténych pracovistich v soukromé a statni sféfe. Kromé vyuky skola organizuje
1 zajimavé odborné exkurze, kulturni akce, Zaci se také zucastiuji riznych soutézi

a prehlidek.

4.2 Vyzkumné metody

4.2.1 Dotaznik vlastni tvorby

K tcelim vyzkumné €asti prace byl pouzit dotaznik vlastni tvorby. Dotaznik je urcen
pro chlapce 1 divky, pro dojizd¢jici studenty, ale také pro studenty ubytované
na internaté. Otazky miizeme rozdélit do tfi okruhii — vSeobecné informace, vyZiva

a stravovani, sport a volny ¢as. Odpovédi jsou zpracovany procentualné. Dotaznik
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vyplnilo 108 studentd, ktefi ¢ini 100%. Otazky, které prioritné slouzi k ovéfeni

hypotézy €. 1, jsou zndzornény graficky.
4.2.2 Standardizovany dotaznik PedsQL

Pro studenty ubytované na internaté byla pouzita technika dotazniku PedsQLTM 4.0 —
Pediatric Quality of Life Inventory, tedy dotaznik obecné kvality zivota. Po fadném
podani zadosti u spolecnosti MAPI Research Trust, Lyon, Francie, byl dotaznik zaslan
v Ceském jazyce v elektronické podobé. Piiloha dotazniku obsahuje utajované
skuteCnosti a je obsazena pouze v archivovaném originale diplomové prace ulozené na

Pedagogické fakulte JU.

Konkrétné byl pouzit dotaznik PedsQL 4.0 Generic Core Scale (dotaznik obecné skaly
kvality zivota), ktery se pouziva k méfeni obecné kvality Zivota u déti a mladistvych.
V souladu s definici dle WHO, PedsQL 4.0 dotaznik obecné Skaly hodnoti socialni,
Skolni, emociondlni a fyzické zdravi a Cinnosti respondenta. Tento dotaznik je jedinym
empiricky validnim métitkem. Je dostupny v nékolika verzich pro sebehodnoceni ditéte
a pro rodiCe. Dale je rozdélen na v€kové Kkategorie, a to: 2-4 roky, 5-7 let, 8-12 let
a 13-18let. U verze pro déti ve veéku 2-4 roky vypliuji dotazniky pouze rodice. Ve verzi
pro vékovou skupinu 5-7 let, hodnoti respondenti kvalitu zivota na tfistupnové sSkale
0 = nikdy, 2 = nekdy, 4 = Casto. U kategorie ve v€éku 8-12 let a 13-18 let maji
respondenti na vybér z péti stupiiové Skaly hodnoceni — ,,jak velky problém pro tebe
kazda z téchto véci predstavovala za posledni JEDEN mésic?“ 0 = nikdy, 1 = téméf
nikdy, 2 = nékdy, 3 = casto, 4 = témét vzdy. Vysledky jsou na konci dotazniku
prevedeny na Skalu 0-100, kde plati, ¢im vyssi je celkova primérnd hodnota, tim vyssi
je kvalita zivota (VARNI, 2004).

4.2.2.1 Statistické vyhodnoceni

Do dotazniku se zapojilo 32 studentt, kterym byl ptedloZen dotaznik obsahujici otazky
ve Ctyfech hlavnich blocich a to: télesné zdravi, emociondlni zdravi, spolecenské
¢innosti a Skolni Cinnosti, pficemZ v kazdém bloku bylo vzdy zadano néckolik
podotazek. Dotaznik byl zadan celkem tfikrat, a to v lednu 2015 pied tim, nez studenti
absolvovali eduka¢ni program, v lednu 2016, kdy jiz méli po absolvovani edukac¢niho
programu a jesté v dubnu 2016. Nasim tkolem je zjistit rozdil mezi vysledky pied a po

absolvovani eduka¢niho programu (tedy mezi lednem 2015 a lednem 2016),
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coz se vztahuje k hypotéze H2 a mezi vysledky z ledna 2016 a dubna 2016, coz
se vztahuje k hypotéze H3. Nejjednodussi z hlediska statistického vyhodnoceni je
pouziti jednorozmérné analyzy rozptylu (ANOVA) a nasledn¢ Tukeyovo vicenasobné
porovnani. Uzitim analyzy rozptylu nejprve zjistime, zda se stiedni hodnoty
v jednotlivych tfech pozorovanich alespon nékde statisticky vyznamné lisi a uzitim
Tukeyova porovnani pak odhalime, mezi kterymi méfenimi tento vyznamny rozdil
nastal. Problémem v tomto pfipad¢ je, ze ANOVA je statisticka metoda, kterou lze uzit
jen pii porovnavani stfednich hodnot vzajemné nezavislych vybérti, coz v naSem
ptipad¢ neni splnéno. VSechny tfi dotazniky byly zadavany stejné skupiné respondentti
a vybery jsou zavislé, protoze se jednd o tfi rizna Setfeni na tychz respondentech
v prubéhu tii ¢asovych obdobi. K pouziti ANOVA testu i v tomto pfipadé nas vSak
vedou dva divody. Jednak ndm nejde ani tak o konkrétni hodnoty rozdilu vysledkt
mezi jednotlivymi obdobimi, ale pouze o samotné nalezeni statisticky vyznamnéjsiho
rozdilu, jednak nas ve vSech Ctyfech sledovanych blocich zajimaji rozdily mezi
celkovymi priméry za vSechny podotazky najednou a nezkoumame konkrétni rozdily
vysledkli u jednotlivych respondentii. Sloucenim vSech vysledki vSech podotazek
za jednotlivé bloky do jedné skupiny a jejich rozdélenim pouze dle sledovaného obdobi
vlastn¢ abstrahujeme od skuteCnosti, Ze dotaznik vyplinovala tfikrat tataz skupina

respondentl a pro nase potieby tak lze povazovat tyto skupiny za nezavislé.

Vyhodnoceni provedeme celkem tfikrat. Nejprve prozkouméame rozdily vysledki testu
za jednotlivé bloky bez ohledu na pohlavi respondenta. Poté provedeme totéz
vyhodnoceni znovu pro chlapce a divky zvlast.VSechny statistické testy a vypocty
intervalovych  odhadi  budeme provadét na hladiné vyznamnosti 0,05
(tj. se spolehlivosti 95%). Pii pouziti metody ANOVA budeme vzdy testovat, zda
sttedni hodnota vysledki v jednotlivych obdobich se statisticky vyznamné nelisi proti
alternativ€, ze alesponl jedna stfedni hodnota se od ostatnich li§i. Ve vysledcich
uvedeme pouze skupinové priméry a smérodatné odchylky, hodnotu testovaciho
kritéria, hodnotu p-value a z nich vyplyvajici zavér testu. U Tukeyova vicenasobného
porovnani budeme zkoumat rozdily mezi jednotlivymi obdobimi po dvojicich. Kromeé
intervalovych odhadl rozdilu uvedeme i1 graf, kde budou tyto odhady zndzornény.
Vystupy okomentujeme. Veskeré statistické testy a vypolty provedeme pomoci
statistického software R. Graficky vystup ponechdme bez uprav, jak jej vygeneroval

systém R a opatiime jej patficnym komentatem. Vysledky uvedeme tak, Ze pro kazdy
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sledovany blok vlastné stanovime zavér jak pro hypotézu H2 (Edukacni program bude
mit pozitivni vliv na nékterou ze sledovanych oblasti kvality zivota) tak pro hypotézu

H3 (Pozitivni efekt edukac¢niho programu vydrzi tfi mésice).

Do vysledkli uvedeme z ANOVA testu pouze hodnotu testovaci statistiky F a hodnotu
p-value, s jejiz pomoci budeme formulovat zavér. Bude-li hodnota p-value vétsi nez
zvolena hladina vyznamnosti 0,05, bude rozdil stfednich hodnot vysledkii dotazniku
mezi obdobimi statisticky nevyznamny a rozdil se neprokaze. Pokud bude p-value
mensi nez hladina vyznamnosti 0,05, bude rozdil statisticky vyznamny, coz bude
ukazovat na pozitivni efekt edukacniho programu. Z Tukeyova mnohonasobného
porovnani uvedeme pouze intervalové odhady rozdilu stfednich hodnot vysledkt
dotazniku mezi obdobimi leden 2016 — leden 2015 a leden 2016 — duben 2016, v¢etné
jejich grafického znazornéni. Na grafu je v horni ¢asti uveden i odhad leden 2015 —
duben 2016, ktery nas v souvislosti se zkoumanymi hypotézami nebude zajimat. Pokud
tento intervalovy odhad obsahuje nulu, je rozdil mezi obdobimi statisticky nevyznamny.
Pokud je cely interval v kladnych nebo zapornych hodnotach, bude rozdil statisticky
vyznamny. Tim ukdzeme, mezi kterymi obdobimi je ve vysledcich vyznamny rozdil.
Na grafu pak totéZ pozname jesté snaze. Carkovana svislice na obrazku piedstavuje
rozdil nula. Pokud intervalovy odhad rozdilu (vodorovna tisecka zakoncena kulatymi
zavorkami) protina tuto svislici, je rozdil mezi obdobimi nevyznamny a tudiz jej lze

povazovat za nulovy. Pokud ne, je mezi touto dvojici obdobi vyznamny rozdil.

4.3 Edukacni program pro internatni odborného udilisté ,,Rok na

intru¢

Edukacni program je urcen pro internat odborného ucilist€. Program je zamcten
na komplexni pojeti zdravi — zdravé stravovani, pravidelny pohyb, komunikace
s vrstevniky, spoluprace, plnohodnotné traveni volného ¢asu. Informace jsou studentiim
predavany zpisobem, ktery vyuziva propojeni smysli, komunikaci mezi pravou a levou

hemisférou. Mozek 1épe vstiebava nové poznatky.

»Rok na intru“ je rozdélen do roc¢nich obdobi. V kazdém obdobi se nachazi seznam

vhodnych sezonnich potravin, recepty na vafeni, komunikacni a pohybové hry, navrhy
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na ruéni tvofeni. V kazdém obdobi nalezneme dostupné byliny — co obsahuji za latky,

jak pasobi na lidsky organismus a navod, jak je vyuzit pfi zdravotnich obtizich.

Program byl realizovan od druhého pololeti Skolniho roku 2014/2015 do prvni poloviny
Skolniho roku 2015/2016. Pro realizaci byli vybrani studenti prvniho a druhého ro¢niku
— meéfeni dotaznikem piekracovalo dva skolni roky. Celkovy pocet tvoii 32 studentt (18
divek a 14 chlapct). Divky i chlapci byli rozdéleni na polovinu. Pro ndhodny vybér
bylo zvoleno losovani barevnych koralkii. Vytvofily se dvé smiSené skupiny po 16
studentech. Prvni skupina absolvovala program v utery, druha skupina ve ctvrtek. Vzdy
ve stejném cCase 15.00 — 16.30 hod. Na zacatku hodiny se vSichni sesli, studenti byli
informovani o naplanovanych &innostech a sami se rozhodli, jestli zstanou. Ugast

nebyla povinna.
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5 Vysledky a diskuze

V této kapitole diplomové prace uvadime vysledky vyzkumu, které jsme ziskali pomoci
dotazniku vlastni tvorby a standardizovaného dotazniku PedsQl. Pro piehlednost jsme
pouzili tabulky a grafy.

5.1 Vyhodnoceni dotazniku vlastni tvorby

Vyzkumu se zucastnilo celkem 108 respondent.

Tabulka ¢. 1 Struktura respondentii

Dojizdéjici Internat
Chlapci 23 18
Divky 43 24

Celkovy pocet dojizdgjicich studentl je 66. Studenti ubytovani na internaté tvori

skupinu o celkovém poctu 42. Béhem hodnoceni piedstavuji tato ¢isla 100%.

Tabulka ¢. 2: Zjisténé primeérné hodnoty

Vyska Vaha BMI Vék
Chlapci (41) 1,73 m 62 kilo 21 16 let
Divky (67) 1,64 m 54 kilo 23 17 let

BMI index (body mass index) je veli¢ina, ktera mizeme snadno vypocitat z poméru
télesné vysky a hmotnosti. Cesky lze vyslednou hodnotu oznagit jako index télesné
hmotnosti. Samotna vaha téla jako takova poskytuje pouze bezvyznamné Cislo, které nic
nefikd o slozeni téla. Vysledné hodnoty jsou orientacni. I pfesto se jednd
o nejpouzivanéjsi kalkulaci na vypocet indexu ukazujici na problém nadvahy a obezity.
Normalni hodnoty BMI u veékové kategorie 15 — 18 let jsou o néco niz§i nez
u dospélych. Z celkového pohledu primérny BMI index je u chlapct i u divek v optimu.
Zjistili jsme, Ze 18 % chlapct a 10% divek trpi nadvahou. Pod tihou kilogramt trpi
pfedevSim pohybovy aparat a je zde velké riziko spojené se vznikem dalSich
civilizacnich chorob. Ne¢kteti respondenti neznali hodnoty své vysky a vahy.

Pted vyplnénim dotazniku byli v§ichni pfeméteni.
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Otazka ¢. 5: Které latky patii mezi zakladni Ziviny, ze kterych si télo bere

potiebnou energii pro své fungovani?

Mezi zakladni ziviny fadime proteiny, sacharidy a lipidy. N¢kdy se mohou nazyvat
hlavni Ziviny. Tento nazev odvozujeme od velkého procenta zastoupeni téchto latek
ve strav€. Zakladni ziviny jsou nezbytné pro lidsky organismus jako hlavni zdroj
vyuzitelné energie. Spravna odpovéd’ cukry, tuky, bilkoviny byla oznacena pouze

u poloviny dotazovanych - 50% dojizd&jicich a 57% ubytovanych na internat¢.

Otazka €. 6: Kolikrat za den ji$?
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Obrazek ¢. 1: RozloZeni stravy béehem dne

Jidlo béhem dne musi byt rozdéleno do pravidelnych intervali. VSeobecna doporuceni
se priklanéji k péti jidlim za den - snidané, svacina, obéd, svacina, vecete. Nekdy
muzeme pridat také druhou veceti ve forme zeleniny. Pokud je mensi pocet jidel za den,
télo si obvykle vytvaii tukové rezervy. Mezi jednotlivymi jidly by méla byt dostatecné
velké prestavka (doporucuji se tii hodiny), aby se jidlo stacilo ptesunout ze zaludku
do dalsiho oddilu travici trubice. Pravidelnym stravovanim pfedchdzime pocitu hladu

a naslednému ptejidani se.

Studenti, ktefi jsou ubytovani na internaté, maji celodenni stravu zajisténou ve Skolni
jideln€. Rano béhem snidané si sami pfipravuji svacinu na dopoledne ve Skole. Obéd
je pro kazdého doplnén o svacinu — nejcastéji se jedna o ovoce nebo jogurt. Ovoce, jako

odpoledni svacina, neni piili§ vhodné pro vysoky obsah sacharidi. Doporucené
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stravovani péti jidel za den dodrzuje 26% internatnich. Celych 56% ubytovanych
studentli se stravuje tfikrat za den. U dojizdgjicich student neni veliky rozdil
Vv mozZnostech rozlozeni stravy. Nejvice procent (33%) je zastoupeno stravovani trikrat
za den. Jeden dojizdé&jici student udava, Ze se rano poradné nasnida a potom uz cely den
nic neji — z hlediska zdravého stravovani zcela nevhodné. Celodenni hladovéni zplsobi

zpomaleni metabolismu, télo se tak pfipravuje na prichod pustu.

Otazka €. 7: Pripravujes si do $koly sva¢inu?
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Obrazek ¢. 2: Priprava svaciny do skoly

VétSina internatnich studentt si pfipravuje svacinu do Skoly. Maji k tomu prostor rano
pfi snidani, ktera probiha v ¢ase 6.15 — 7.00 hod. K piipravé sva¢iny pomaha i motivace
a dohled vychovatelek. Lidé v obdobi puberty jsou velice ovlivnéni vrstevniky. Pokud
si vétSina studentll rano pfipravi svacinu, ovlivni pozitivné€ i ostatni. U dojizd¢&jicich
ptevladala zédporna odpoveéd. Myslim si, Ze pravé odchod na spoj do Skoly, zplisobuje
nedostatek ¢asu pro pfipravu svaciny. Nespravné vedeni rodiny pro pfipravu svaciny

(naptiklad vecer do lednicky) mtze byt dalsi divod.
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Otazka ¢. 8: Jaké mnoZstvi tekutin vypijes§ za den?
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Obrazek ¢. 3: Mnozstvi tekutin

Lidské télo se sklada z velkého mnozstvi vody. Proto je velice dilezity pravidelny
pfijem dostate¢ného mnozstvi tekutin. Clovék vylouéi z téla piiblizné 1,51 — 21 vody
za den — vyprazdiiovanim moce a stolice, pocenim, dychanim. Minimalni ptijem by mé¢l
odpovidat pravé tomuto mnozstvi. NedostateCny pfijem tekutin se mize projevit

riznymi zpisoby — pocit zizn€, malé mnozstvi moci, unava, bolest hlavy.

Z grafu mizeme vycist, ze velké mnozstvi respondenti z obou skupin se snazi vypit
doporuc¢ené minimalni mnozstvi tekutin. 39% internatnich studenti se snazi vypit vice

nez 1,51 tekutin za den.
Otazka €. 9: Jaké druhy napoji tvorii nejcastéji tviij pitny rezim

Nejvhodnégjsi tekutina pro pitny rezim je Cistd voda. DalSi vhodny napoj je ¢aj ovocny
nebo zeleny, fedénd stdva z Cerstvého ovoce nebo zeleniny. Zcela nevhodné jsou sladké
limonddy — maji vysoky obsah cukru a €asto jsou nasyceny oxidem uhli¢itym. Mezi
mladymi lidmi je velice rozSifena obliba energetickych napoji — jsou sladké, sycené
a obsahuji kofein. Kofein ptlisobi diureticky — podporuje moceni a tim odvadi vodu
ztéla. Vysoky pfijem kofeinovych napoji miiZze zpisobit, nervozitu a poruchy

soustfedéni.
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Dojizdé&jici studenti davaji ptednost vodé z vodovodu (38%), ochucenym mineralkam
(29%), sladkym limonadam (11%), dzusim (8%). Mineralni vody obsahuji mineralni
latky. Pokud piijimame velké mnozstvi jednoho druhu minerdlni vody, mitizeme
0,51, jednotlivé druhy se musi stfidat. Sladké limonady a dzusy obsahuji vysoké

mnozstvi cukru, ktery zvySuje pocit zizn€. Nékteré oxid uhli¢ity a rizné barviva.

Internatni studenti upfednostiiuji vodu se $tavou (45%), ¢aj (30%), vodu z vodovodu
(14%), sladkou limonadu (6%). Studenti si béhem stravovani ve $kolni jideln¢ mohou
zajistit pitny rezim na cely den. V jideln¢ je dostatecné mnozstvi tekutin, které si mohou
nacepovat s sebou. Staci, aby méli pfipravenou nadobu (PET lahev, termoska).
U snidané je pfipraven ¢aj, béhem obéda a vecete §t'ava. Z dotazniku je patrné, ze pitny

rezim je zcela zajiStén Skolni jidelnou.
Otazka €. 10: Proc je dilezité zaradit do jidelnicku ovoce a zeleninu?

Dostate¢nym pfijmem ovoce a zeleniny zajistujeme lidskému télu vitaminy, mineraly
a ptedevsim vlakninu. VIdkninu mizeme rozd¢lit na rozpustnou (obsazenou predevsim
v ovoci) a nerozpustnou (obsazenou hlavné v zelening€). Vlaknina urychluje prichod
traveniny stfevem a to ma za nasledek, ze se nestaci vstiebat vSechny ziviny. T¢lo
tak ze stravy vyuzije méné energie. Vlaknina snizuje vstfebavani tukd. Predevs§im diky
témto vlastnostem je pfijem vldkniny dulezity jako prevence proti kardiovaskularnim
nemocem. Neékteré druhy ovoce (pfedev§im duznaté) a zeleniny obsahuji velké

mnozstvi vody. Denni piijem ovoce a zeleniny by se mél pohybovat okolo 500g.

Spravnou odpovéd’ (ovoce a zelenina obsahuje vitaminy, mineraly, vlakninu, nékteré
druhy vodu) oznacilo 43% dojizdéjicich a 39% ubytovanych studenti. Z odpovédi
zjistujeme, ze studenti (53% dojizdé€jicich, 54% ubytovanych) spojuji piijem ovoce
a zeleniny pfedevsim s pfijmem vitamind. 4% dojizd&jicich 7% internatnich oznacilo

moznost vyskytu vitamind a minerald.
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Otazka €. 11: Jak ¢asto zarazuje$ do jidelni¢ku erstvé ovoce a zeleninu?
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Obrazek ¢. 4: Prijem Cerstvého ovoce a zeleniny

Pti vybéru potravin uptfednostiiujeme Cerstvé ovoce a zeleninu praveé pro vysoky obsah
vitaminti. Pokud musime zeleninu tepelné opracovat, je nejvhodnéjsi zpiisob duseni.
V malém mnozstvi bychom méli konzumovat kompoty (vysoky obsah cukru)

a sterilovanou zeleninu (vysoky obsah soli).

Vyzivové normy pro stravovani ve Skolni jideln¢ uvadéji denni spotfebu potravin.
Mnozstvi je uvedeno v hodnotach ,,jak nakoupeno®. To znamend, Ze je zde zahrnut
pfirozeny odpad zpisobeny napiiklad c¢iSténim. Pro celodenni stravovani je zelenina
zastoupena v mnozstvi 250g a ovoce 240g na stravnika. MnoZstvi zeleniny a ovoce
1ze zvysit nad horni hranici. Je zde zahrnuta zelenina mrazena i sterilovana. V jidelnicku
internatnich se &erstvé ovoce nebo zelenina objevuje 2-3x. Skolni jidelna musi
dodrzovat normy, Cerstvé ovoce a zelenina je zafazena do jidelnicku piedevsim diky

plnéni spotiebniho kose.

Otazky cislo 12 a 13 vyhodnocuji respondenty spolecné. Otazky jsou oteviené

a obsahuji n¢kolik odpovédi.
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Otazka €. 12: Jaky druh ovoce ji$ nejéastéji?

Nejvétsi polozku tvoii jablka (79%). Anglické ptislovi tvrdi, pokud snime jedno jablko
denné, nepotfebujeme Iékare. Jablko je druh ovoce, které je snadno
dostupné — na zahradach, v obchodech. V nasich podminkach dozravaji jablka od 1éta
do podzimu (podle odrad). Nékteré druhy jsou vhodné pro uskladnéni na zimu.
Pravidelna konzumace jablek ptiznivé ovliviiuje hladinu cholesterolu v krvi. Obsahuji
vitaminy a minerdly. Dotazniky byly vypliiovany na podzim. V tomto obdobi
se vV obchodech objevuji mandarinky a pomerance. Proto se tento druh ovoce objevoval
¢asto v odpovédich (mandarinka 56%, pomerance 49%). Z tropického ovoce jsme dale

zaznamenali ananas (7%) a kaki (2%).
Otazka €. 13: Jaky druh zeleniny jiS§ nejcastéji?

Mezi nejéastéjSimi druhy se objevila okurka (85%), rajcata (74%), paprika (72%),
mrkev (36%). U Sestnacti dotazovanych se objevil kvétak (15%), ktery se nejcastéji
konzumuje ve formé¢ na ,,mozeCek” nebo obaleny a usmazeny jako fizek. Jeden

dotazovany odpovédél kost'alova a kotenova zelenina.

Otiazka ¢. 14: Pro¢ musime do svého jidelnicku zaradit mlécné vyrobky,

co obsahuji?

MiIéko a mlécné vyrobky tvoii nedilnou souc¢ast naseho jidelnicku. Zajist'uji naSemu télu
ptijem vapniku, ktery je dulezity pro tvorbu kosti a zubl. Bilkoviny obsaZené v mléce
povazujeme za plnohodnotné. Kysané mlécné vyrobky obsahuji Zzivé Dbakterie
(probiotika), kterd maji pozitivni vliv na pfirozenou mikrofloru v tlustém

stieveé — aktivuji imunitni systém.

Dojizdé&jici studenti nejcastéji odpovidali vapnik (78%), bilkoviny oznacili ve 20%
a jedna odpovéd (2%) se tykala probiotik. Internatni studenti si také nejcastéji

vzpomnéli na vapnik (65%), bilkoviny (17%) a 18% neodpovédélo nic.
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Otazka €. 15: ZarazujeS do svého jidelnicku mlééné vyrobky?
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Obrazek ¢. 5: Prijem mlécnych vyrobkii

Internatni studenti konzumuji ¢astéji mléEné vyrobky. Mléko a mlééné vyrobky jsou

opct soucasti vyzivovych norem pro Skolni stravovani. Diky témto normam,

je jidelnicek internatnich bohatsi o mlécné vyrobky.

Otazka €. 16: Jaké mlécné vyrobKky jiS nejcastéji

Na tuto otdzku odpovidali pouze studenti, kteti konzumuji mlééné vyrobky (dojizdé&jici

65, internatni 37). K vybéru méli nékolik druhti vyrobkl, mohli zaSkrtnout vice

moznosti. Ostatni pokracovali otdzkou ¢. 17.
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Obrazek ¢. 6: Druhy mlécnych vyrobkii
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Ve stravovani upiednostiiujeme nizkotucné vyrobky — syry 30% tuku, mléko 1,5% tuku,
jogurty kolem 3% tuku. Vybirat mizeme také z podmasli, kefiru nebo netu¢ného

tvarohu. Mléko se nepocitd mezi napoje, protoze obsahuje hodn¢ Zivin.

Z grafu mizeme vycist, ze studenti upfednostiiuji predevsim ovocné jogurty. Tyto
vyrobky by se méli konzumovat jen s mirou - obsahuji cukr, barviva, dochucovadla.
Internatni studenti ¢asto (37%) piji kakao, které byva soucasti snidani ve Skolni jidelné.
Taveny syr neni vhodny k ¢asté konzumaci, pro vysoky obsah soli. Z doporu¢ovanych
potravin studenti obou skupin konzumuji pouze bily jogurt. U dojizdé&jicich studenti

se objevil 1 tvaroh, ktery mtze byt kvalitni ingredienci pro tvorbu pomazanek.

Otazka €. 17: Jak ¢asto zarazujeS do svého jidelnicku maso a masné vyrobky?
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Obrazek ¢. 7: Konzumace masa a masnych vyrobkii

Pokud chceme jist pestrou stravu, musime do jidelnicku zaradit také maso. Konzumace
masa, zajistuje t€lu ptisun bilkovin. Z grafu jasné¢ vidime, Zze vétSina studentil
konzumuje maso a masné vyroby denné. Jedna dojizd&jici studentka uvadi, ze maso neji

vibec.
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Otazka ¢. 18: Jaké druhy masa a masnych vyrobki ji$ nejcastéji?

Na tuto otdzku odpovidali pouze studenti, ktefi konzumuji maso (dojizd¢jicich 65,

internatnich 42). K vybéru méli nékolik druhti vyrobkii, mohli zaskrtnout vice moznosti.

Ostatni pokracovali otazkou ¢.19.
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Obrazek ¢. 8: Druhy masa
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Z grafu mUzeme jasné videt, ze studenti preferuji kufeci a vepfové maso. Nejvhodnéjsi

je konzumace libového masa — nesmi mit viditelny zadny tuk. U driibeze se doporucuje

konzumovat pouze maso bez kiize. Dietni masa jako je krali¢i a kriti (obsahuji malé

mnozstvi tuku) oznacilo pouze nepatrné mnozstvi studenti.

120%

100%

80%

60%

40%

20%

0%

97% 98%

Sunka

= dojiZdéjici =internat

95% 95%

Sunkovy salam

92% 93%

74%

suchy saldm parek
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V malém mnozstvi bychom m¢li jist masné vyrobky, protoZze vétSina z nich obsahuje
vysoky obsah soli a tukd. Mezi kvalitni masné vyrobky muzeme zafadit Sunku
s vysokym obsahem masa - byva oznacena jako Sunka nejvyssi jakosti. Z grafu miizeme
vycist, ze studenti upfednostiiuji Sunku, Sunkovy saldm a suchy salam. V¢Etsi rozdil
muzeme zaznamenat u konzumace parku (dojizdéjici 74%, internatni 48%).
Predpokladam, ze dojizdéjici konzumuji Castéji parek ve formé ,,pikadoru®, protoze

patii mezi cenové dostupnou polozku v rychlém obcerstveni.

Otazka ¢. 19: Jak Casto zarazujes§ do svého jidelnicku ryby?

B dojizdéjici internat

40%

36%

35%

30% 29%
o

24%

25%

21% 21% 21%

20%
15%
10%

5%

5% 2%

0%
1x za tyden 2x za tyden vyjimecné 1xzarok viibec

Obrazek ¢. 10: Konzumace ryb

Ryby mizeme rozdé€lit na sladkovodni a motské. Rybi maso obsahuje plnohodnotné
bilkoviny, mineraly a vitaminy. Maso obsahuje vysoky obsah nenasycenych mastnych
kyselin, které se podileji na prevenci kardiovaskularnich onemocnéni. Do jidelni¢ku
by méli byt ryby zafazeny alespon dvakrat za tyden. Produkty zryb jsou ruzné
zpracovany — mrazeni, uzeni, marinovani, konzervy. N¢které vyrobky jsou z hlediska

vysokého mnozstvi soli a tuku vyzivové nevhodné.
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Otazka ¢. 20: NavStévujes rychla obcerstveni?
= dojizdéjici =internat
60%

50%

40%

35%

30%

20%

10% 6%

5%

0% 0%

0%
denné 2-3x za tyden 1x za tyden vyjimetné viibec

Obrazek ¢. 11: Navstévnost rychlého obcerstveni

Z grafu muzeme vycist, ze dojizdéjici studenti maji vétsi tendenci k navstéve rychlého
ob&erstveni. Ctyfi studenti (6%) se zde stravuji denné. Tato obderstveni se nachazi
pravé v blizkosti autobusovych a vlakovych nadrazi. Dalsi otazka se tyka penéz, protoze
ceny nejsou levné. V rychlych obcerstvenich jsou nejéastéji k dostdni smazena a tu¢na
jidla. Vysoky pfijem tukl, zplsobuje nadmérny pfijem energie. V kombinaci
s hypokinezi je organismus vystaven riziku vzniku obezity. Kultura stolovani ma

ve vyzivé Cloveka také své misto. Obeéd nebo vecere se miize stat spolecenskou udalosti.

Otazka €. 21: Jak Casto sportujes?
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Obrazek ¢. 12: Pravidelnost sportovani
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Pravidelny pohyb ma fadu pozitivnich u¢inkt na lidsky organismus — pomahé udrzovat
optimalni télesnou hmotnost, snizuje vyskyt kardiovaskularnich nemoci, ovliviluje
svalovou silu a svalové napéti, pomahd vyrovnavat stresovou zatéz. O pohybové
aktivit¢ mluvime tehdy, kdyz dojde kpoceni a zadychani se. Minimdlni Ccas
pro pohybovou aktivitu se udava alesponi dvacet minut tfikrat v tydnu. Doporucené
pohybové aktivité se vénuje pouze 26% dojizd€jicich a 21% internatnich. Diky
hodinam télesné vychovy udava necela polovina pohyb 1x za tyden. Charakteristickym
rysem dnesni doby je hypokineze, kterd ma velice negativni dopad na lidské zdravi —
vyjimecné se sportovani vénuje 27% dojizd¢€jicich a 36% ubytovanych. Dva dojizdéjici

(3%) se sportu nevénuji vibec.
Otazka ¢. 22: Jaky druh sportu uprednostiiujes?

Rizné druhy pohybovych aktivit miizeme provadét ve formé rekreacni nebo sportovni.
Dulezité je, aby nas vybrana aktivita bavila. Pokud nam pfinasi aktivita potéSeni,

mluvime zaroven o aktivni relaxaci.

Studenti mohli zvolit vice odpovédi. Nejcastéji odpovidali moznost chlize (43%).
Myslim si, ze vétSina dojizdéjicich uvadi chizi pravé diky cesté na nadrazi. Internétni
studenti zase absolvuji minimaln¢ ¢tyfikrat za den cestu ze Skoly (zde je i Skolni jidelna)
na internat, ktery je vzdalen 1,3 km - méfeno pomoci mobilni aplikace. Dalsi odpovédi
se lisily podle pohlavi. Divky dale volily mozZnost aerobic (37%) a b&éh (25%), florbal
(9%). Chlapci posilovna (41%), fotbal (24%), florbal (12%). Jen nepatrné mnozstvi
studentii zvolilo moznost JINE. Ve volnych vypovédich se objevily tyto druhy
aktivit — judo, kuzelky, bowling, badminton a gymnastika. Hasi¢sky sport se objevil 5%
(3divky a 2 chlapci). Tento sport je rozSifen piedev§im na malych obcich v podobé
sboru dobrovolnych hasict. Tyto sbory potadaji rizné soutéZze — pozéarni utok, b&h

pres prekazky. Casto se kolem nich toéi také kulturni a spoleenské déni obce.
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Otazka ¢. 23: Jakym zptsobem nejcastéji travis volny ¢as?
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Obrazek ¢. 13: Traveni volného casu

Den muizeme rozdé€lit na tetiny — osm hodin spime, osm hodin vénujeme praci
nebo Skole, osm hodin bychom méli vénovat zdbave. Volny cas, je ¢as, ktery vénujeme
sobé&. Je to ¢as svobody, ktery slouzi k uspokojeni potieby seberealizace. Miizeme fici,
ze se Clovek odreagovava od psychického napéti, regeneruje svoje sily. Napln volného
Casu by se méla vyrazné odliSovat od nasi pracovni ¢innosti. M¢li bychom stfidat
fyzické a psychické zatizeni. Je velice pozitivni, pokud alespon ¢ast aktivit volime
samostatné (s ohledem na naSe potieby). Ruznorodost aktivit zajistuje prevenci

Zivotnimu stereotypu.

Z grafu vidime, ze ob¢ skupiny upfednostiiuji ve volném Case socialni sit€¢ a pobyt
s ptrateli. Internatni studenti nadale vyhledavaji poslouchani hudby, pohyb (sportovni
aktivitu) a spanek. U dojizdéjicich studentli, mlZeme navic vidét rliznorodost
aktivit — ¢teni knih (15%), ruéni prace (26%), kiizovky (3%) a jiné (9%). Ve volnych

vypovédich se objevila mozZnost uceni a vychazky se psem.
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5.2 Vyhodnoceni dotazniku PedsQI

5.2.1 Rozdil ve vysledcich dotaznikového Setfeni pro vSechny respondenty

soucasné

Blok I: Télesné zdravi

Obdobi Aritmeticky primér | Smérodatna odchylka
Leden 2015 76,2 24,4
Leden 2016 74,4 27,9
Duben 2016 76,8 25,0
Vysledky ANOVA

Testovaci statistika F | 0,605

p - value 0,546

Tukeyovo porovnani: intervalové odhady rozdilu stfednich hodnot vysledkii dotazniku

mezi sledovanymi obdobimi

leden 2016 — leden 2015 | (-3,0; 7,8)

leden 2016 — duben 2016 | (-4,8; 5,9)
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Obrazek ¢. 14: Intervalové odhady rozdilu strednich hodnot vysledkii testu mezi sledovanymi obdobimi

telesné zdravi

ANOVA ukazuje, ze vysledky dotazniku se v tomto bloku statisticky vyznamn¢ nelisi
v zadném ze tii sledovanych obdobi. P-value je podstatné vétsi nez hladina vyznamnosti
0,05. Navic intervalovy odhad rozdilu vysledkli podle Tukeyova porovnani neukazuje,
ze by byl rozdil vyznamné posunuty od nuly. Dobfe je to vidét i na grafu. Pokud
intervalovy odhad (ktery je v grafu zaznamendn tseckou s kulatymi zavorkami na jejich
koncich) protind stfedni pferuSovanou caru, kterd ptredstavuje nulu, nelze rozdil
ve vysledcich povazovat za statisticky vyznamny. Z vypocta tedy vyplyva, ze v oblasti

télesného zdravi vysledky testli neprokazuji vliv absolvovaného edukac¢niho programu.

Blok I1: Emocionalni zdravi

Obdobi Aritmeticky primér | Smérodatna odchylka
Leden 2015 | 87,5 20,8
Leden 2016 | 92,7 13,3
Duben 2016 | 91,1 14,9
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Vysledky ANOVA

Testovaci statistika F | 4,03

p - value 0,018

Tukeyovo porovnani: intervalové odhady rozdilu stfednich hodnot vysledki dotazniku

mezi sledovanymi obdobimi

leden 2016 — leden 2015 | (0,8; 9,5)

leden 2016 — duben 2016 | (-2,8; 5,9)

95% family-wise confidence level

leden 15 - duben 16 - —————s————)

leden 16 - duben 16 (—f—'ﬁ
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L
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Obrazek ¢. 15: Intervalové odhady rozdilu strednich hodnot vysledkii testu mezi sledovanymi obdobimi —

emocionalni zdravi

P-value ANOVA testu je tentokrat mensi nez hladina vyznamnosti 0,05, proto test
ukazuje, ze mezi vysledky dotazniku v jednotlivych obdobich je statisticky vyznamny
rozdil. Tukeyovo porovnani pak ukazuje, Ze tento vyznamny rozdil nastava
mezi obdobimi leden 2016 a leden 2015. Z grafu vidime, Ze cely intervalovy odhad
se nachazi od nuly vpravo, takZe vysledky vlednu 2016 jsou vysSich hodnot nez
Vlednu 2015. To dokazuje vyznamné zlepSeni vysledkli po absolvovani edukac¢niho

programu. Zaroven vidime, Ze intervalovy odhad rozdilu vysledkli mezi obdobimi leden
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2016 a duben 2016 jiz nulu protind, takze zde neni rozdil statisticky vyznamny.
To odpovida tvrzeni hypotézy Hs, ze zlepSeni po absolvovani eduka¢niho programu ma
udrzitelnost ti1 mésice. Protoze je vSak tento interval nadpolovi¢ni ¢asti v kladnych
hodnotach, je vidét, ze uroven vysledki ma pieci jen lehce klesajici trend. V prabehu
sledovanych tfi mésici vSak na zdéklad¢ statistickych vypocti tento pokles nelze
povazovat za vyznamny. Zavér: V oblasti emociondlniho zdravi se potvrzuji obé
zkoumané hypotézy. Absolvovani edukacniho programu mélo pozitivni vliv
na vysledky dotaznikového Setfeni a uroven téchto vysledki po uplynuti tii mésica

vyznamné neklesla.

Blok III: Spolecenské ¢innosti

Obdobi Aritmeticky primér | Smérodatnd odchylka
Leden 2015 | 87,2 21,7

Leden 2016 | 93,8 12,5

Duben 2016 | 90,2 15,6

Vysledky ANOVA

Testovaci statistika F | 5,936

p - value 0,0028

Tukeyovo porovnani: intervalové odhady rozdilu stfednich hodnot vysledkli dotazniku

mezi sledovanymi obdobimi

leden 2016 — leden 2015 | (2,1; 11,0)

leden 2016 — duben 2016 | (-0,9; 8,1)
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95% family-wise confidence level
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Obrazek ¢. 16: Intervalové odhady rozdilu strednich hodnot vysledkii testu mezi sledovanymi obdobimi —

spolecenské cinnosti

Z vypoctenych hodnot testovaci statistiky a p-value u ANOVA testu opét vyplyva,
ze u sledovanych obdobi je mezi stiednimi hodnotami vysledkt dotazniku statisticky
vyznamny rozdil. P-value je 0,0028 a tedy jest¢ o cely fad niz$i nez v predchozim
ptipadé. Tukeyovo porovnani pak opét ukazuje, ze tento vyznamny rozdil nastdva mezi
obdobimi leden 2016 a leden 2015. Intervalovy odhad je opét cely vpravo od nuly
a tedy vysledky v lednu 2016 jsou vysSich hodnot nez v lednu 2015. Tim v této oblasti
potvrzujeme hypotézu, ze edukaéni program mél na vysledky dotazniku vliv.
Podivame-li se na intervalovy odhad rozdilu stfedni hodnoty mezi lednem 2016
a dubnem 2016, statisticky vypocet tésné nezamita hypotézu, zZe statisticky rozdil je
nevyznamny. | z grafu je vidét, Ze intervalovy odhad mezi témito obdobimi protina
nulu, ackoliv je velmi vyrazné¢ vychylen od nuly smérem doprava. Je tedy ziejmé,

ze pokles stiedni hodnoty ma prudsi klesajici trend. Zavér testu v§ak hovoti ve prospéch

tvrzeni, Ze efekt edukacniho programu ma udrZitelnost tfi mésice.
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Blok IV: Skolni ¢innosti

Obdobi Aritmeticky primér | Smérodatna odchylka
Leden 2015 | 81,6 25,9

Leden 2016 | 85,2 20,5

Duben 2016 | 82,0 20,8

Vysledky ANOVA

Testovaci statistika F | 1,201

p - value 0,302

Tukeyovo porovnani: intervalové odhady rozdilu stfednich hodnot vysledkii dotazniku

mezi sledovanymi obdobimi

leden 2016 — leden 2015 | (-2,3; 9,5)

leden 2016 — duben 2016 | (-2,8; 9,1)

95% family-wise confidence level

leden 15 - duben 16 ¢ v )
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Obrazek ¢. 17: Intervalové odhady rozdilu strednich hodnot vysledkii testu mezi sledovanymi obdobimi —

Skolni cinnosti
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Z vypocti vyplyva, ze v tomto piipadé neni mezi sledovanymi obdobimi statisticky
vyznamny rozdil mezi stfednimi hodnotami vysledki dotazniku. P-value z ANOVA
testu je veétsi nez hladina vyznamnosti 0,05 a vSechny intervalové odhady rozdila
sttednich hodnot mezi obdobimi (jak ukazuje graf Tukeyova porovnani) protinaji nulu,
takze rozdil je statisticky nevyznamny. V oblasti Skolnich ¢innosti tedy vliv eduka¢niho

programu na vysledky dotazniku prokézan nebyl.
5.2.2 Vysledky dotaznikového Seti‘eni v zavislosti na pohlavi

Metodika vyhodnoceni je zcela stejnd, pouze jsme z ptivodniho souboru vyfiltrovali
chlapce a divky zvlast a provedli sérii stejnych testi a vypoctli. Uvedeme proto
V nésledujici ¢asti vyhodnoceni ziskané vysledky a mizeme si dovolit jiz struénéji

okomentovat vysledky a zavery, nebot’ k nim dojdeme stejnym zptsobem.

5.2.2.1 Divky

Blok I: Télesné zdravi

Obdobi Aritmeticky pramér | Smérodatna odchylka
Leden 2015 | 72,0 28,9

Leden 2016 | 75,5 24,9

Duben 2016 | 75,9 24,5

Vysledky ANOVA

Testovaci statistika F | 0,941

p - value 0,391

Tukeyovo porovnani: intervalové odhady rozdilu stfednich hodnot vysledkii dotazniku

mezi sledovanymi obdobimi

leden 2016 — leden 2015 | (-3,8; 10,7)

leden 2016 — duben 2016 | (-7,6; 6,9)
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95% family-wise confidence level
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Obrazek ¢. 18: Intervalové odhady rozdilu strednich hodnot vysledkii testu mezi sledovanymi obdobimi —

telesné zdravi, divky

P-value ANOVA testu je vétsi nez hladina vyznamnosti, takze test neukazuje statisticky
vyznamné rozdily mezi vysledky dotazniku v jednotlivych obdobich. Intervalové
odhady obsahuji nulu, jak ukazuje i grafické znazornéni, takze i Tukeyovo porovnani
neukazuje zadné vyznamné rozdily. Jako u vSech respondenti dohromady se 1 zvlast

u divek ukazuje, ze edukaéni program v této oblasti nemél na vysledky vliv.

Blok I1: Emocionalni zdravi

Obdobi Aritmeticky primér | Smérodatna odchylka
Leden 2015 | 85,8 23,1

Leden 2016 | 92,8 12,6

Duben 2016 | 91,1 14,7

Vysledky ANOVA

Testovaci statistika F | 3,911

p - value 0,021
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Tukeyovo porovnani: intervalové odhady rozdilu stfednich hodnot vysledk dotazniku

mezi sledovanymi obdobimi

leden 2016 — leden 2015 | (0,8; 13,1)

leden 2016 — duben 2016 | (-4,4; 7,8)

95% family-wise confidence level
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Obrazek ¢. 19: Intervalové odhady rozdilu strednich hodnot vysledkii testu mezi sledovanymi obdobimi —

emociondlni zdravi, divkyi

ANOVA test ukazuje statisticky vyznamny rozdil ve vysledcich mezi obdobimi, protoze
p-value je mensi nez hladina vyznamnosti 0,05. Intervalovy odhad rozdilu stfedni
hodnoty vysledkii za leden 2016 a leden 2015 je od nuly napravo, coz je jasné vidét
z grafu. TakZe vysledky za leden 2016 jsou statisticky vyznamné lepsi nez za leden
2015. Intervalovy odhad rozdilu mezi lednem 2016 a dubnem 2016 protind nulovou
pfimku a jeho stfed je velmi blizko nule. Rozdil lze tedy povazovat za statisticky

nevyznamny, coZ potvrzuje hypotézu Hs, Ze efekt programu ma udrzitelnost tfi mésice.
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Blok III: Spolecenské ¢innosti

Obdobi Aritmeticky primér | Smérodatna odchylka
Leden 2015 | 86,4 23,5

Leden 2016 | 95,0 11,4

Duben 2016 | 90,8 15,2

Vysledky ANOVA

Testovaci statistika F | 5,501

p - value 0,005

Tukeyovo porovnani: intervalové odhady rozdilu stfednich hodnot vysledkii dotazniku

mezi sledovanymi obdobimi

leden 2016 — leden 2015 | (2,5; 14,7)

leden 2016 — duben 2016 | (-2,0; 10,3)

95% family-wise confidence level
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Obrazek ¢. 20: Intervalové odhady rozdilu strednich hodnot vysledkii testu mezi sledovanymi obdobimi —

spolecenské cinnosti, divky
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Statisticky test v tomto ptipad¢ také prokazuje, ze stiedni hodnoty vysledkii dotazniku
Vv jednotlivych obdobich se statisticky vyznamné lisi. P-value je fddové mnohem mensi
nez hladina vyznamnosti 0,05. Podivame-li se na grafick¢ znazornéni intervalového
odhadu rozdilu stfednich hodnot, je tento intervalovy odhad mezi 2lednem 2016
a lednem 2015 od stfedni nulové ¢ary vpravo, takze vysledky v lednu 2016 jsou vyssich
hodnot nez v lednu 2015 a to potvrzuje hypotézu Hz. Edukaéni program tedy pfinesl
zlepseni podobné jako v pfedchozi oblasti. Test velmi tésn¢ nezamita ani hypotézu Hs,
ze efekt programu ma udrzitelnost tfi meésice, protoze intervalovy odhad leden
2016 — duben 2016 nulu protina. Jeho vyrazny posun smérem doprava ale ukazuje,
ze stfedni hodnota vysledkt ma klesajici trend, ktery vSak neni jesté na zvolené hlading

vyznamnosti statisticky vyznamny.

Blok IV: Skolni ¢innosti

Obdobi Aritmeticky prumér | Smérodatna odchylka
Leden 2015 | 81,4 27,2

Leden 2016 | 86,7 18,8

Duben 2016 | 82,5 19,3

Vysledky ANOVA

Testovaci statistika F | 1,428

p - value 0,242

Tukeyovo porovnani: intervalové odhady rozdilu stfednich hodnot vysledki dotazniku

mezi sledovanymi obdobimi

leden 2016 — leden 2015 | (-2,5; 13,0)

leden 2016 — duben 2016 | (-3,6; 11,9)
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95% family-wise confidence level
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Obrazek ¢. 21: Intervalové odhady rozdilu strednich hodnot vysledkii testu mezi sledovanymi obdobimi —
skolni ¢innosti, divky

Z vysledkl statistickych vypoctd plyne, Ze v oblasti Skolnich c¢innosti program
nezanechal efekt, ktery by byl z hlediska vysledkti dotazniku statisticky vyznamny.
Ukazuje to jak p-value ANOVA testu, ktera je vétsi nez hladina vyznamnosti,
tak 1 intervalové odhady, které protinaji nulu a tudiz mezi zadnymi dvéma obdobimi
neni statisticky vyznamny rozdil. Intervalovy odhad rozdilu stfednich hodnot vysledkt
mezi lednem 2016 a lednem 2015 je sice silné vychylen vpravo, takze jisté zlepSeni

ukazuje, ale nelze je povaZovat za vyrazné.

5.2.2.2 Chlapci

Vzhledem k vysledkiim statistickych testl a zavérum z nich plynoucich provedeme
prezentaci téchto vysledkd a jejich komentat jinak, nez v pfedchozich castech.
U chlapcti se totiz zadna z dvou zkoumanych hypotéz neprokazala v zadné sledované
oblasti. Vysledky ukazuji, Ze efekt edukacniho programu na vysledky dotazniku
je u chlapcti ve vSech oblastech statisticky nevyznamny. P-value ANOVA testu
je ve vSech Ctyfech oblastech vétsi nez hladina vyznamnosti 0,05. VSechny intervalové
odhady pro rozdil stfedni hodnoty vysledkli testu mezi obdobimi obsahuji nulu a velmi
Casto je interval kolem nuly rozloZzen pomérné symetricky, takZe rozdil je moZzné
povazovat za nulovy. Pouze v nékterych ptipadech se odhad vyraznéji vychylil smérem

vpravo (napt. v oblasti spolecenskych ¢innosti), ale bez statisticky vyznamnéj$iho
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efektu. Zda je tomu tak u vSech chlapct, kteii se dotaznikového Setfeni zcastnili, by
prokazaly parové testy, které by porovnavaly rozdily vysledkti dle jednotlivych
respondentt. To je vSak nad ramec naseho zpracovani. V celkovém primeéru za skupinu
chlapcii tedy vychazi rozdily statisticky nevyznamné. Pro ditkkaz téchto zavérti uvedeme
Vv nasledujici ¢asti vysledky statistickych vypocti za jednotlivé oblasti, ale jiz bez

dal$iho komentafe.

Blok I: Télesné zdravi

Obdobi Aritmeticky primér | Smérodatna odchylka
Leden 2015 | 77,3 26,4

Leden 2016 | 78,3 25,2

Duben 2016 | 76,6 24,5

Vysledky ANOVA

Testovaci statistika F | 0,14

p - value 0,87

Tukeyovo porovnani: intervalové odhady rozdilu stfednich hodnot vysledki dotazniku

mezi sledovanymi obdobimi

leden 2016 — leden 2015 | (-7,0; 9,0)

leden 2016 — duben 2016 | (-6,2; 9,8)
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95% family-wise confidence level
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Obrazek ¢. 22: Intervalové odhady rozdilu strednich hodnot vysledkii testu mezi sledovanymi obdobimi —

telesné zdravi, chlapci

Blok II: Emocionalni zdravi

Obdobi Aritmeticky primér | Smérodatna odchylka
Leden 2015 | 89,6 17,3

Leden 2016 | 92,5 14,3

Duben 2016 | 91,1 15,4

Vysledky ANOVA

Testovaci statistika F | 0,579

p - value 0,562
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Tukeyovo porovnani: intervalové odhady rozdilu stfednich hodnot vysledkti dotazniku

mezi sledovanymi obdobimi

leden 2016 — leden 2015 | (-3,4; 9,1)

leden 2016 — duben 2016 | (-4,8; 7,7)

95% family-wise confidence level
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Obrazek ¢. 23: Intervalové odhady rozdilu strednich hodnot vysledkii testu mezi sledovanymi obdobimi —

emocionalni zdravi, chlapci

Blok III: Spolecenské ¢innosti

Obdobi Aritmeticky primér | Smérodatna odchylka
Leden 2015 | 88,2 19,4
Leden 2016 | 92,1 13,8
Duben 2016 | 89,3 16,2
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Vysledky ANOVA

Testovaci statistika F | 1,043

p - value 0,354

Tukeyovo porovnani: intervalové odhady rozdilu stfednich hodnot vysledkt dotazniku

mezi sledovanymi obdobimi

leden 2016 — leden 2015 | (-2,7; 10,6)

leden 2016 — duben 2016 | (-3,8; 9,5)

95% family-wise confidence level

leden 15 - duben 16 ¢ : )

leden 16 - duben 16 € i )

leden 16 - leden 15 \ )
\ T T \
-5 0 5 10

Linear Function

Obrazek ¢. 24: Intervalové odhady rozdilu strednich hodnot vysledkii testu mezi sledovanymi obdobimi —
spolecenské cinnosti, chlapci

Blok IV: Skolni ¢innosti

Obdobi Aritmeticky primér | Smérodatna odchylka
Leden 2015 | 81,8 22,8
Leden 2016 | 83,2 22,4
Duben 2016 | 81,4 22,8
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Vysledky ANOVA

Testovaci statistika F | 0,116

p - value 0,891

Tukeyovo porovnani: intervalové odhady rozdilu stfednich hodnot vysledkti dotazniku

mezi sledovanymi obdobimi

leden 2016 — leden 2015 | (-7,8; 10,7)

leden 2016 — duben 2016 | (-7,5; 11,1)

956% family-wise confidence level

leden 15 - duben 16

leden 16 - duben 16 (

leden 16 - leden 15 — €

T T
5 10

oo Y SO SO E U S

Linear Function

Obrazek ¢. 25: Intervalové odhady rozdilu strednich hodnot vysledkii testu mezi sledovanymi obdobimi —

skolni ¢innosti, chlapci

Vysledky statistického vyhodnoceni vysledkt dotazniku ve tfech sledovanych obdobich
ukazaly, ze u divek mél edukaéni program statisticky vyznamny vliv na vysledky
dotazniku v oblastech emociondlniho zdravi a spoleCenskych CcCinnosti. Stejné
tak se prokazalo, Ze i pfes pokles hodnot ve vysledcich mezi lednem 2016 a dubnem
2016 se prokazalo, ze efekt edukacniho programu vydrzi tfi mésice, nebot’
zaznamenany pokles nebyl dle statistickych testd vyznamny. V ostatnich oblastech
(t€lesné zdravi a skolni ¢innosti) se efekt eduka¢niho programu statisticky vyznamné
neprojevil. I tak zde vSak lze mirny efekt zaznamenat. Ve skupin€ divek totiz

pfi vypoctu primérnych hodnot za jednotliva obdobi vidime, ze v obdobich leden 2016
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a duben 2016 je vyrazné mensi smérodatna odchylka vysledki nez v lednu 2015 a tudiz
ze se vysledek dotazniku u jednotlivych respondentek pohybuje té€snéji u aritmetického

praméru. Vysledky jsou tedy vyrovnanéjsi nez v lednu 2015.

Ve skupin¢ chlapcii ov§em nic z toho nepozorujeme. Ani v jedné ze sledovanych oblasti
nenachazime mezi stfednimi hodnotami vysledkti dotazniku v jednotlivych obdobich
statisticky vyznamny rozdil a zkoumané hypotézy o efektu edukacniho programu
se tu ani v jedné oblasti nepotvrzuji. Pouze v oblasti spolecenskych ¢innosti sledujeme
mirny efekt 1 snizeni smérodatné odchylky, ale tento efekt je dle statistickych testa

zanedbatelny.
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6 Vyhodnoceni hypotéz

H1 Zivotni styl dojizdgjicich studentti je zdrav&jdi nez studentll ubytovanych

na internatu

vvvvvv

stravy a pohybu. Mizeme fici, Ze maji pravidelny rezim, ktery je velice dilezity

pro zdravy Zivotni styl.
Hypotéza nepotvrzena.

H2 Edukaéni program bude mit pozitivni vliv na nckterou ze sledovanych oblasti

kvality Zivota

Edukacni program ma komplexni zaméfeni na zdravy zivotni styl, pfesto nemize
ovlivnit veskeré oblasti. Naptiklad stravovani, protoze studenti jsou pies tyden zavisli
na jidelni¢ku Skolni jidelny. Statisticky vyznamny vliv ma na vysledky dotazniku
v oblastech emocionalniho zdravi a spolecenskych ¢innosti. Oblast emocionalniho
zdravi se zabyvala otazkami strachu, smutku, hnévu, poruch spanku a obav z toho,
co bude. Spolecenské ¢innosti obsahovaly otazky tykajici se vychazeni s vrstevniky.
Vyhodnoceni respondenti podle pohlavi odhalilo pozitivni zmény pouze u skupiny

divek. V oblastech - télesné zdravi a $kolni ¢innosti vliv programu prokazan nebyl.
Hypotéze potvrzena pouze u divek.
H3 Efekt eduka¢niho programu u ovlivnénych oblasti vydrzi tfi mésice

Statistické udaje potvrzuji udrzitelnost efektu. V oblasti emocionédlniho zdravi
a spolecenskych cinnosti, po uplynuti tfech mésicli, uroven vysledkli vyznamné

neklesla.

Hypotéza potvrzena.
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1 Zavér

Diplomova prace mé¢la nékolik cili. Dovolujeme si tvrdit, ze vSechny byly splnény.
Prvnim cilem byl monitoring Zivotniho stylu studenti odborného ucilisté. Z vyzkumu
vyplynulo, Ze Zivotni styl studentll ubytovanych na internaté je zdravéjsi nez studentti
dojizdé&jicich. Internatni zafizeni nahrazuje ptes tyden rodinné prostiedi. Pravidelny
rezim spojeny s pravidelnym stravovanim, pohybem a dohled vychovatelek
volnocasovych aktivit. Druhym cilem bylo vytvofeni eduka¢niho programu pro internat
odborného ucilisté. Byl vytvofen program ,,Rok na intru®, ktery obsahuje volnocasové
aktivity zameéfené na zdravy Zivotni styl s ohledem na komplexni pojeti zdravi. Vznikla
brozura byla, s doporucenim pokracovat, preddna vedouci a vychovatelkdm daného
internatu. Poslednim cilem bylo posouzeni vzajemné interakce zivotniho stylu a kvality
zivota. Kvalita Zivota je spojena s pocitem spokojenosti, S moznosti plnit Zivotni cile.
Kvalita Zivota je zavisla na uspokojovani zakladnich potieb — biologickych,
psychickych a socidlnich. Pokud tyto potieby uspokojujeme ve smyslu komplexniho
pojeti zdravi, jak ukazuji vysledky vyzkumu, zvysuje se také kvalita zivota. Kazdy

ze studenttl je jedinecny, proto i jednotlivé rozdily jsou velice individualni.

Vést studenty k pochopeni podstaty zdravi a zdravého Zivotniho stylu je nelehky tkol,
na kterém se podili rodina i Skola. Internatni zafizeni nahrazuje v dob& $kolni dochazky
rodinné prostiedi. Ukol vychovatele by nemé&l spoivat pouze v prepoéitani studenti.
Vychovatel by mél studentim nabidnout nenucenou formou takové aktivity, které
ho sezndmi se zdravéjsSim zpltisobem zivota. Vzdélanost v oblasti podpory zdravi vede

jedince k plnohodnotnému zivotu.
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9 Prilohy
Ptiloha €. 1: Dotaznik vlastni tvorby

Ptiloha ¢. 2: Dotaznik PedsQL 4.0 Generic Core Scale, dotaznik obecné kvality zivota
pro déti ve véku 13-18 let (Varni 2004)
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Priloha ¢é.1
Mili zaci!

Dovoluji si vas poprosit o vyplnéni mého dotazniku. Informace, které od vas ziskam, slouzi jako
podklad pro vyzkumnou &ast diplomové prace — Zivotni styl studentd OU. Pokud neni uvedeno
jinak, zaskrtnéte pouze jednu odpovéd. Dotaznik je zcela anonymni. Dékuji za spolupraci.

Alena Hakova

1. Pohlavi
a- muz
b- Zena
2. VéKuurrorioeeenen.
3. Vdéha............. VySKa..oo e,

4. Dojizdéni do Skoly:
a- dojizdim denné autobusem nebo vlakem
b- internat
c- Skolaje v misté bydlisté

5. Které latky patfi mezi zdkladni Ziviny, ze kterych si télo bere potifebnou energii pro své
fungovani?
a- cukry, tuky, bilkoviny
b- cukry, bilkoviny, vlaknina
c- tuky, bilkoviny, vlaknina, mineraly, vitaminy

6. Kolikrat za den jis?
a- 1x(rano se poradné nasnidam)

b- 2x (snidané, vecere)

c- 2x (obéd, vecere)

d- 3x(snidané, obéd, vecere)

e- 5x(snidané, svacina, obéd, svacina, vecere)
7. Pripravujes si do Skoly svaciny?

a- ano

b- ne

8. Jaké mnoizstvi tekutin vypijes za den?
a- ménénezll
b- snazim se vypit alespon 1,5l
c- vicenez1,5
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9. Jaké druhy napojl tvofi nejcastéji tvlj pitny rezim (muzes zaskrtnout vice odpovédi)
a- voda z vodovodu
b- balend voda
c- voda se stavou
d- ochucend mineralka

e- Caj
f- juice s vodou
g- juice

h- Cerstva $tava z ovoce nebo zeleniny
i- sladka limonada (pf.kofola, fanta)
j- energy drink

k- kava

10. Proc je dualezité zaradit do jidelnicku ovoce a zeleninu?
a- obsahuje vitaminy, nékteré druhy i dostatek vody
b- obsahuje vitaminy, mineraly
c- obsahuje vitaminy, mineraly, vlakninu, nékteré druhy dostatek vody

11. Jak Casto zarazujes do jidelni¢ku Cerstvé ovoce a zeleninu?
a- kazdy den
b- 2-3xzatyden
c- 1xzatyden
d- ovoce nebo zeleninu jim vyjimecéné
e- ovoce a zeleninu nejim vibec
Pokud jsi zvolil/a moZnost e, pokracuj otazkou ¢.14

12. Jaky druh ovoce ji$ nejcastéji? (napt. jablko, banan — mGzes napsat vice druh()

15. Zarazujes do svého jidelnicku mlécné vyrobky?
a- kaidy den
b- 2-3xtydné
c- 1xzatyden
d- mlécné vyrobky jim vyjimeéné
e- mlécné vyrobky nejim viibec
Pokud jsi zvolil/a mozZnost e, pokracuj otazkou ¢.17
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16.

17.

18.

19.

20.

Jaké mlécné vyrobky ji$ nejcasté;ji?
a- mléko

b- kakao

c- kefir

d- acidofilni mléko

e- jogurtovy ovocny napoj
f- jogurt bily

g- jogurt ovocny

h- tvaroh

i- taveny syr

j-  tvrdy syr

Jak Casto zarazuje$ do svého jidelnicku maso a masné vyrobky?

a- kazdy den

b- 2-3xzatyden

c- 1xzatyden

d- maso a masné vyrobky jim vyjimecné
e- maso a masné vyrobky nejim vibec

Pokud jsi zvolil/a mozZnost e, pokracuj otazkou ¢.19

Jaké druhy masa a masnych vyrobku jis nejcastéji (muZes zaskrtnout vice odpovédi):

a- kureci maso
b- krati maso

c- kachna, husa
d- veprové maso

e- kralik
f- hovézi maso
g- ryby

h- nejim maso

Jak Casto zarazuje$ do svého jidelni¢ku ryby?
a- 1xzatyden

b- 2xzatyden

c- vyjimecné

d- 1xzarok (Vanoce)

e- ryby nejim viibec
Navstévujes rychld obcerstveni?
a- kaidy den

b- 2-3xzatyden

c- 1xzatyden

d- vyjimecné

e- nenavstévuji vibec
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a- Sunka

b- Sunkovy saldm

c- suchy salam (pt. vysocina)
d- parek

e- klobasa

f — nejim masné vyrobky



21.

22.

23.

Jak Casto sportujes?
a- kazdy den
b- 2-3xzatyden
c- 1xzatyden
d- vyjimecné
e- nesportuji vibec
Pokud jsi zvolil/a moZnost e, pokracuj otazkou ¢.23

Jaky druh sportu upfednostiujes?

a- chlze e- tenis = JING e
b- béh f- hokej

c- posilovna g - florbal

d- aerobic h — fotbal

Jakym zpUsobem nejcastéji travis volny ¢as? (mUzes zaskrtnout vice odpovédi)
a- sledovani TV

b- hryna PC

c- facebook

d- venku s prateli

e- cCteniknihy

f-  rucni prace

g- kfizovky

h- poslouchani hudby
i- pohyb (sport)

j- spanek
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Priloha ¢é.2

Dotaznik PedsQL
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