Univerzita Hradec Kralove
Pedagogicka fakulta
Katedra socialni patologie a sociologie

Zdravy zivotni styl a pohybové aktivity u adolesceti

na 2. stupni zakladnich skol

Bakal&ska prace

Autor: Marcélabedinska

Studijni program: B 7507 Speciatie v pedagogice
Studijni obor: Socialni glagie a prevence
Vedouci prace: PhDr. Stawvistalcak, Ph.D.

Hradec Kralové 120



UNIVERZITA HRADEC KRALOVE

Pedagogicka fakulta
Akademicky rok:2014/201!

ZADANI BAKALA RSKE PRACE
(PROJEKTU, UMELECKEHO DILA, UMELECKEHO VYKONU)

Jméno a fijmeni: Marcela Lebedinska

Osobnicislo: P12793

Studijni program: B7507 Specializace v pedagogice
Studijni obor: Socialni patologie a prevence

Zdravy zivotni styl a pohybové aktivity
u adolescent na 2. stupni zakladnich Skol
Zadavajici katedra: Katedra sociélni patologie a sociologie

Nazev tématu:

Zasady provypracovanit:

Prace se zabyva problematikou zdravého Zivotnitytu sh pohybovymi aktikami
u adolescerit na 2.stupni zakladnich Skol. Zaffuje se na faktory Zivotniho sty
azdravi (fyzické, socialni, psychické), na prevemcpohledu projektu Zdrava Skc
Duraz je poloZzen na vybrané salutoprotektivni faktbiotniho stylu a vzorce dvani
které ovliviwuji chovani vedouci ke zdravi v adolescenci. Erokdricast prace mapu
faktory zdravého Zivotniho stylu, pohybové aktivitinaktivity adolescerit na 2.stupn
zakladnich Skol a jejich motivaci k pohybové aktiviMetody vyzkumu: stadardizovan
dotaznik a dotaznik vlastni konstrukce.

Rozsah grafickych praci:

Rozsah pracovni zpravy:

Forma zpracovani bakatké prace:
Seznam odborné literatury:

Vedouci bakaléské prace: PhDr. Stanislav Pelcak, Ph.D.

Katedra socialni patologie a sociologie
Oponent bakal&ké prace: PhDr. Josef Kasal, Ph.D.
Datum zadani bakaigké prace: 28.2.2014

Termin odevzdani bakakké prace: 22.4.2015

L.S.
doc. PhDr. Pavel Vacek, Ph.D. PhDr. Vaclaslig Ph.D.
dekan vedouci katedry



Prohlaseni

ProhlaSuji, Zze jsem tuto bak#&&ou praci vypracovala pod vedenim vedouciho
bakald&ské prace PhDr. Stanislava Pelcaka,.D. samostatha uvedla vSechny pouzité

prameny a literaturu.

Hradec Kralové dne 20. dubna 2015 Marcela Lebedinska



Podékovani

Déekuji PhDr. Stanislavu Pelcakovi, Ph.D. za odbornau profesiondlé
poskytnutou pomocip vedeni této bakatdké prace. Velice si cenim rad, poskytnutych
materiall a uskuténénych konzultaci, které &npozitivné védomost® obohatily. Dale
dekuji vSem, kt&i mi umoznili provézt dotaznikovy frkum a takédm, ktei se na Bm

piimo podileli.



Anotace

LEBEDINSKA, Marcela.Zdravy Zivotni styl a pohybové aktivity u adolesem
2. stupni zakladnich SkdHradec Krélové: Pedagogicka fakulta Univerzityaéic Kralove,
2015. 74 s. Bakataka prace.

Prace se zabyva problematikou zdravého zivotniyla atpohybovymi aktivitami
u adolesceritna 2. stupni zakladnich Skol. Z&imje se na faktory Zivotniho stylu a zdravi
(fyzické, sociélni, psychické), na prevenci z pdhaleprojektu Zdrava Skola. Paz je
poloZzen na vybrané salutoprotektivni faktory Zivbtn stylu a vzorce chovani, které
ovliviiuji chovani vedouci ke zdravi v adolescenci. Erokéricast prace mapuje faktory
zdravého Zivotniho stylu, pohybové aktivity i inaily adolescent na 2. stupni zakladnich
Skol a jejich motivaci k pohybové aktiwit

Metody vyzkumu: standardizovany dotaznik a dotazidktni konstrukce.

Kli ¢ova slova:zdravi, prevence, zdrava skola, resilience, polaydiaita, rizikové

chovani



Annotation

LEBEDINSKA, Marcela.A healthy lifestyle and physical activity at adclests
on the 2nd level of primary schooRedagogical Faculty, University of Hradec Kralové,

2015. 74 page. Bachelor Degree Thesis.

This bachelor work deals with a healthy lifestyladaphysical activity in
adolescents at thé'®level of primary schools. It focuses on lifestféetors and health
(physical, social, psychological), to prevent frahe perspective of the Healthy School
project. Emphasis is placed on the selected buaffefactors in lifestyle and behavior
patterns that influence the behavior leading tdthea adolescence. The research aimed at
the factors of a healthy lifestyle, physical adtivand inactivity in adolescents at thes' 2
level of primary schools and their motivation fdrygical activity.

Research methods: a standardized questionnaire apekstionnaire of our own
design.

Key words: health, prevention, healthy school, resilienceysptal activity, risk
behavior



L ZAFAVI i 10
1.1 Z&kladni pistupy K& Zdravi..........ccccuueeeiriiiiiis e 10
1.2 Salutogeneze adimenze zdravi ........ccccceeeiiiee 11
1.3 Determinanty ZAravi ..........eeeeeeeeeeeiiiiceeeee e 4.1

2 Prevence a podpora ZArAVi............euueueereiuiiiieieeiieiieiieiiineeeeeeeeseeseeseseseeens 16
2.1 PriMArNi PreVENCE ... ...uuiiiiiiiieiee e et esimeeeeeeee e e e e e e e esetnee e ea e e e e e e e ennnes 16.
2.2 Nespecifick& primarni PreVENCE .............uwweeeeeeeseiesiiiniieeeeaaeeaaaanes 17
2.3 Specifick& primarni PreVENCE ...........eueveecccce e 18
2.4 Zasady efektivni primarni prevencCe .........cocceeeveeiviiiiiiiiieieiiieeeeeeeee 20

3 Zdrava SKola @ PreVENCE........uuiiiiiieeee it 22

3.1 Skola jako centrum nespPecifické PrevVeNCe. ... .veeeveeveeresesesenn 22

3.2  Zamoveé a neformalni VERVANT .............ovvviiiiiiiiiiiiiiiiieietceeeeneeeeees 24
3.3 SKOISKA ZEHZENI ... e 25
4  Resilience a zZivotni styl u adolescCetiL.................ccccceevviiiiiiniiiiie e, 27
v 0 R S Yo Tor =1 o o] o1 - PP UPPPPPPPPPRE 30
4.2  Zvladani stresu z pohledu resiliencCe.......cooeeeeeiiiiiiiieiiiieeee e, 31
4.3  POhYDOVA @KLIVILA .......eeeeiiiieiiiiiiies e 32.
4.4 ZAraVA VYZIVA ....ccoooeeeeee et 35
4.5 Syndrom rizikového chovani v adolesCenci...............uvvvvvvveiviinninnnn, 36
5 Analyza vybranych faktora Zivotniho stylu u Zaki 2. stupré ZS............. 40
5.1 Cil vyzkumu, formulace hypotéz .............coomrmiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeen. 40
5.2 Vyzkumny soubor @ proCeAUIa..........uuuuurmecccccieiieiieeee e e e e eeiieeeee s 41
5.3 POPIS MELOM ....eeiiiiiiiiiiiiiiiiiiiitiititieeemeee e e e et eeeeeeeeeeeeseeseesesseessseessenenes 41
5.3.1 Dotaznik CSOC (The Children Sense of Coherenceepcal.......... 42
5.3.2 Dotaznik pohybové aktivity a inaktivity ..., 42
5.3.3 Dotaznik rizikového chovani v adolescenci ..coceee.ooeeeeeeiniiivennenn. 43
5.4  VYsledKy @ diSKUSE .......uuuiiiiiiiiiiiii i 43.
5.4.1 Analyza pohybové aktivity u Zak2. stupg na Nachodsku............... 43
5.4.2 Motivace k pohybové aktiitu zaki 2. stupg na Nachodsku. ......... 54

5.4.3 Analyza rizikoOVENO ChOVANI. ..ot e 59



6 Vyhodnoceni vyzkumu, verifikace hypotéz............ccccvvvveeieeieiiiiiiiiie, 3.6

Seznam pouZité odborné literatury a zdrofi .........cccvvveeeeeeeeeiiiiiiiiiieeeee e 67
Seznam [FIlON ... O



Uvod

Motto: ,Zdravi neni vSim, ale bez zdravi je vSechndimi.”
(Arthur Schopenhauer, 1788-1860)

VySe uvedeny vyrok, ktery jefipisovan Arthurovi Schopenhauerovi jsem pouzila
v Gvodu zamirné, z toho divodu, Ze stréné a jasg vystihuje dileZitost a hodnotu naseho
zdravi. Zdravi ma pro nas pro vSechny rigstitelnou hodnotu, kterou si mnozi z nas ani
neuwdomuji a povazuji jej za sam@most do té doby, dokud nagco nezastavi.

Zdravy zivotni styl je velmi rozsahlé téma, kteedmuje vyzivu, pohyb, relaxaci, ale
i celkové zdravi fyzické i psychické. Toto téma aldkské prace jsem si zvolila Zidodu
zkuSenosti ziskanych studiem a praxi v oblastivaira Zivotniho stylu. Obor wellnesssm
nejen velmi zajima, nafilije, ale v posledni deébme i zivi. M& prace poradce pro vyzivu
a fitness instruktor zahrnuje pgagomoc lidem v oblasti vyvazeného zdravého jicdimi
zapojeni vhodné pohyboveé aktivity a pozitivniho hagé Poskytuji osobni konzultace
s poradenstvim na miru s detailni analyzou skladlayv oblasti zdravého Zivotniho stylu,
dale i lekce cuvieni, kurzy zdravého stravovani a pohybu, kde¢@ém lidi v oblasti
vyZivy, sportu i v osobnim rozvoji. Je velmi zajwéanahlédnout do #gobu Zivota
ostanich lidi, ktery nebyvd mnohdy vyvazeny, & se jedna o pohyb, stravu denni
navyky. BohuZel¢astokrat se setkavam v praxi s ddgmi, ktefi svym dtem i okoli
nepedavaji pinosny piklad, jak z hlediska postibjke zdravi a prevenci, tak i z hlediska
motivace a vykonavani pohybové aktivity.

DalSi z divodu volby tohoto tématu je fakt, Ze se jedna anvaliskutované téma
souwasné doby. Braz proto kladu na vybrané salutoprotektivni faktdivotniho stylu
a zdravi (fyzické, socialni, psychické), na prevenpohledu projektu Zdrava Skola a na
vzorce chovani vedouci ke zdravi v adolescenci.

Empiricka ¢ast prace mapuje faktory zdraveho Zivotniho stplohybové aktivity
i inaktivity adolescerit na 2. stupni zakladnich Skol na Nachodsku a jejiubtivaci
k pohybové aktivit.

Zkoumana problematika a zgge vysledky této prace mohou byfrpsné nejen pro
rodice ckti, ale i pro vychovatele, pedagogy a Sirokotejreost.



1 Zdravi

1.1 Zakladni pristupy ke zdravi

Podle S¥tové zdravotnicka organizace (WHO) z roku 1948rdgéme zdravi takto:
,Zdravi je stav Uplnéctesné, duSevni a socialni pohody, a nikoli pouzeitemmnost
nemoci nebo vady.Definice zdravi pro obdobi dospivani zahrnuje abisemikového
chovani a usgny geechod do dosflosti (Machova, Kubatova, 2009, s.12).

Pojem ,zdravi” ma vSakitodliSné dimenze, které se vzajefrpropojuji. Nejedna se
pouze o dimenZiélesného zdravj ale i ozdravi duSevni a socialn{(Machova, Kubéatova,
20009).

Nikdo vSak jiz nevi, co se skryva pod pojmem pohgelikoz kazdy jedinec proziva
pocit pohody a podobu zdravi velmi subjektiyvfedingné a relativié. Spatuji v tomto
smyslu v uvedeném vyroku zfreou rezervu.

Machova, Kubatova (2009) uvadi nemoc — jako pébtggravi. Jedna se oditou
poruchu adaptacé&oveéka, nedostatamost¢i selhani adaptivnich mechani@ma podsity
prostedi. V tomto momentu se mobilizuji regéd mechanizmy ve snaze uvést tmit
prostedi organismu do rovnovahy (homeostaza).

Pod terminem zdravi si vSak kazdsegstavi Bco jiného. David Seedhouse (1995)
predklad&tyii priklady toho, co si lidétizného zaréeni gedstavuji pod terminem zdravi:

Léka* — pod pojmem ,zdravi” rozumi n&pomnost nemoci, Urazu nebo choroby

Sociolog- rozumi pojmem ,zdrav§lovek” ¢loveka, ktery je schopny débe fungovat
ve vSech jehoislusnych socialnich rolich

Humanista— slovy ,zdravyclovék” oznaiuje ¢loveéka, ktery je schopny se pozitien
vyrovnavat s zivotnimi ukoly, které ségol nim naskytnou

Idealista— pod pojmem ,zdravyloveék” si piredstaviclovéka, ktery se citi daie:
telesre, duSevs, duchove i socialreé (Ktivohlavy, 2003).

V minulosti byla zvéejnéna jiztada teorii pojmu zdravi. Mezi jednu z nejsotidinch
publikaci soustavh se zabyvajicichuznymi teoriemi zdravi izeme uvézt monografii
Davida Seedhouse (1995), ktera ndm slouzi k odenttéto problematice. Teorii zdravi
Ize roZlenit do mnoha skupin, avSak j4 zde uvedu z vy&sleného dvodu pra¥ teorii

podle Seedhouse (1995) ifiohlavy (2003), kde se jedna se o nasleddjigi skupiny:
10



1. Teorie, které povaZzuji zdravi za idedlni stdéaweéka, jemuz je
dolre (wellness).

2. Teorie, které chapou zdravi jako ,fithess" — nomaatiobré
fungovani.

3. Teorie, které se divaji na zdravi jako na zboZzi.

4. Teorie, které chapou zdravi jakaiy druh ,sily”.

Kiivohlavy (2003, s. 33) teorii zdravi uspdal vSak podle odliSného¢hitka a to,
zda je zdravi chapano jako pri@stek k uéitému cili, nebo zda je chpano jako cil sam
ool® — jako ,koné€ny stav veSkerého nasSeho snazeni“. Uvedené dimenziehz se
pohybuji Kizné teorie zdravi Ize znazornit nasledujicimsgbem.

Obr. 1: Dimenze, v nichZ se pohybuji#zné teorie zdravi:

zdravi jako prostiredek zdravi jako cil

A
v

k realizaci uréitého cile sam o sbb

1.2 Salutogeneze a dimenze zdravi

Teorie m& SirSi zakr nez definice, proto jsou pebné pro porozudmi, pochopeni
véci. Umoziuji nam nejen skut@ost lIépe pochopit, ale diky pochopeni také skdst
meénit a smyslupld fidit praxi. Autdi, ktefi se soustavhzabyvaji filozofii teorii (nap
Karl Popper, Michael Polanyi apod.), chapou tedio ,mapu”, kterd& nam ma pomoci
orientovat se v dané oblasti. Stgjiak lze pistupovat i k teoriim zdravi. Jak jsem jiz
uvedla vyse, vyklad pojmu, pochopeni a poro&ninpojmu zdravi je spousta. Ve své praci
bych zminila rozéleni Kiivohlavého (2003, s. 33-37) a to podle dimenze vddiade se
povaZuje zdravi za prdasdek nebo cil nasledo¥n

1. Zdravi jako zdroj fyzické a psychické sily— v mnoha primitivnich kulturach je
mozné se setkat s lidovym holistickym pojetim zdr&dravi je povaZzovano za

ur¢ity druh sily, kter&lovéku pomaha v zZivétzdolavat tzné €zkosti.
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2. Zdravi jako metafyzicka sila — fada humanisticky orientovanych teorii zdravi
povaZzuje zdravi za ¢&ity druh vnitni sily clovéka, kterou nazyvajitznymi jmény
— élan vital, vitalita, libido, schopnost adaptadedna se otpdstavu zdravi jako
né¢eho, coclovéku umozuje dosahovat vySSich gjlnez je samo zdravi. Pojeti
prostedki k vySSim cilm — hodnotu umaiujici realizaci je&t vysSich hodnot.
Schopnost pozitivhreagovat na zZivotni problémy, zvladat je, mit siloyt schopen
realizovat svj potencial.Sacks(1982) nap. studoval situace lidi, kitese dostali do
mimoradre téZkych zdravotnich obtizi, fijpadré az do tém& beznadjnych
zdravotnich stay, z nichz se jakoby zazrakem uzdravili. Tito lidélinurcity druh
metafyzické sily (vnini duchovni sily), diky které se vzchopili a vzdoree
tézkostem nemoci nepoddali. Mnozi z nich diky ngitglné vnitni sile a odporu
k nemoci swj boj vyhréli.

3. Salutogeneze - individualni zdroje zdravi— jedna se o celkovou holistickou
charakteristiku postaj k Zivotu, nejedna se o dil psychické schopnosti, kterou

Aaron Antonosky nazvalsmysl pro integritu - sense of koherence (SOC)

Jedn& se o charakteristiku postéjzivotu, ktera pomohla lidem nejetiegit Gtrapy
koncentrénich taboi, ale i zvladat Ukoly fed které byly postaveni.

Aaron Antonovsky (1985)detailre studoval d¢ skupiny Zidi, ktefi prezili a vratili
se z koncentiiho tabora. Zjistil, Ze jedna skupina se ohtiadaptovala ve zéméne
situaci a druha prokazovala mirddnou Zivost a schopnost nezdolse vyrovnavat
s zivotnimi problémy. Rozdily mezérito skupinami nespdvaly ve stavu fyzickém, ale
predevsim ve stavu psychickém.

Uvedené postoje k zivotu (SOC) Ize znazorftrti zakladnimi aspekty tohoto zdroje
zdravotni sily:

e smysluplnost (meaningfulnees, ME),
e vidéné zvladnutelnosti tkoli (manageability, MA),
» schopnost chapat dni, v némz se¢lovék nachazi (comprehensibility, C).

Uvedené salutoprotektivni faktory holistického zdrabyly Antonovskym
povazovany za zdroje (genesis) zdravi (salus).i@arakteristika, kterou se také zabyval

je terminhardiness— odolnost, nezdolnost, tvrdost. Tuto odolnostdireess” tvdi slozky:
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oddanost — @itému geswdéeni

zvladnutelnost —iedstava o ovladatelnosti toho, co sgd

chapéani Zivotnich Ukoljako vyzev — kter&lovek prijima a odvazuje se s nimi
vyporadat

. Zdravi jako schopnost adaptace - daptace jako schopnogizpisobit si prosedi
¢i prizpasobit se nefiznivym Zivotnim podminkam. Mysleno zde jakérpzena
lidsk& schopnost upravit si préstli nebo zrénit viastni zgsob Zivota.

. Zdravi jako schopnost dobrého fungovani — fithessieboli ,Bud’ fit“. Jinymi
slovy byt v dobré kondici, byt schopeslesre ¢i duSevié cokoli ctlat, byt
piipraven na ukoly, byt vybaven kditeému Ukolu a udrZzovat se v dobrém zdravi —
jako ryba ve vod.

. Zdravi jako zboZi — charakterizuje David Seedhouse (1995), jakoonco se da
dodat, koupit nebo ztratit. Ve formékarského zakrokwi zbozi (Iéku) v lekara
Jeho teorie vychazi z faktu, Ze lidé jsairqeere zdravi, ale zdravi mohou ztratit
a to pisobenim vyjSich okolnosti. Tento Uhel pohledu ma sarepw své klady

I zapory.

. Zdravi jako ideal — definice zdravi dle S¥tové zdravotnické organizagg®VHO)
zroku 1946, ktera zni: ,Zdravi je stav, kdy geveéku naprosto date, a to jak
fyzicky, tak psychicky i sociath Neni to jen nefitomnost nemoci a neduZivosti.”
| tento pohled na zdravi ma sva pro i proti. Nidpd opomiji duchovni oblast
¢loveéka, jedna se o negativni subjektivni pagdveka, kterého &co boli, a nebo

nedefinuje konkréthterminy, které pouziva (ideal).

Uvedené dimenze zdravi maji na druhou stranu ie8pélrysy. Chapou zdravi jako

podstatny momentip uskute&novani Zivotnich cil. Spatuji Gzky vztah mezi kvalitou

Zivota a zdravim. Jedna se o dynamicky jev pohgbgg mezi kladnym pdlem (zdravi)

a zapornym poélem (nemoc). A v neposletin® kladou diraz i na osobni zodpésinost

kazdého jednotlivce za gyvzdravotni stav, ficemz se nejedna pouze o individualfisfup

¢loveka, ale i 0 pozornost ekologick@upolitickou podmignosti.

13



1.3 Determinanty zdravi

Tento pojmem ozriaje sloZité fisobeni nejizngjSich kladnych i zapornych fakiior
ovliviujicich zdravi¢lovéka. Nekteré z nich spadaji do vybavy osobnosti jedineelifshé
¢i ziskané vychovou), jiné jsou sm@sti naSeho Zivotniho présti (@irodni nebo
spolegenské). A také je fizeme dlit na vnitini a zevni (Machova, Kubatova, 2009).
Vnitini determinanty jsouddicné faktory, ty ziskAvame jiz od @eti a zahrnuji i uity
zpasob Zivota, girodni i spoléenské prosedi. A zevni (viyjSi) faktory jsou nasledujici.

Zevni factory, které maji vliv na zdravi, sg¢eni do ti zakladnich skupin:

o Zivotni styl,

» kvalita Zivotniho a pracovniho prosti,

» zdravotnické sluzby (jejich Uroviea kvalita zdravotni g&) (Machova, Kubatova,
2009, s. 13).

Obr. 2: Vzajemné vztahy mezi zdravim a determinanty zdravi

Zakladni determinanty zdravi

Zivotni styl
/ 1 \
Zivotni prostiedi Geneticky zaklad
20% m— S 20%

Zdravotnické sluzby
10%

(Machova, Kubétova, 2009, s. 13)

Mezi vS8emi uvedenymi faktory determinargdravi jsou vzajemné vztahy, které jsme
si znézornili pomoci schematu, které nam ukazugk, elky vliv jednotli maji. Ze
schematu jeiejmé, Ze zdravi nejvice zalezi na determinantulastit¥ivotniho stylu, dale
pak dle Zivotniho prosdi a genetického zakladu, oproti samotnym zdrasiotm
sluzbam. Faktor, ktery nejvice oulivje naSe zdravi je préwzivotni styl a to az podilem

celych 50 %, kterému se ve své praci g vénuji. Dale svoji nezastupitelnou roli a to
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podilem 20 % u kazdého z determinant obsazuji,vjaky Zivotni prostedi, tak i nas
geneticky zaklad. Zbylych 10 % ma vliv na naSe dpauze zdravotnicka pé.

K tomuto tématu Fialovd a Krch (2012) uvadi, Ze stearé jedné Ize hoviit
0 zdravim objektivnim a subjektivnim, ale na stratruhé i o zdravim étesném
a duSevnim. Subjektivni aspect zdravije zalozen na vrihich pocitech a viastnim nini
kazdého jedince o jeho zdravotnim stavii¢émz pocit zdravi zahrnuje néomnost
obtZujicich faktofi nemoci, jako je naphoreka, bolesti Unava. Vyznauje se i pocitem
dobré vykonnosti, vnihi harmonie, sily a radosti ze zivo@bjektivni aspect zdravi je
opanym nazorem lidi na zdravotni stéweveka. U nas pevlada pray nazor 1ékée, ktery
neni zcela nezavisly.

Fyzické zdravi v3akasto gimo souvisi se zdravim psychickym. Spatéigsny stav
muze zpisobit psychické zhorSeni. Naopak podlomené duSedrdvi nmiZze zapicinit
télesné onemoami. Tendenci byt zdravi mame ve stawtsBta spokojenosti. Avsakesti
je efekt mnoha nejzr¢jSich vlivi, ¢asto i vedlejSich. Je pouze na nas, jak se o se¥izd
starame a jakym Zgobem pistupujeme k nefljemnym vlivi okoli. Zda dbame i o nasi
prevenci zdravi nebo jsme vtahnuti do viru fmjSich negaci, jakies zpravy masmeédii,
tak i tim, jak nad sebou a svym Zivotem smysSlintak& co pro s§ organismus derin
délame. Diky této rozmanitosti je zdravi opravdu viekmmplikovanym pojmem. A prav
prevence zdravi by #&a byt na prvnim migt chranit jej a podporovat, vytiib si vhodné
podminky pro syj Zivot a mit ten nejlepSiifstup ke svému organismu. Z tohotovddu se

prevenci ¥nuji v nasledujici kapitole.
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2 Prevence a podpora zdravi

2.1 Primarni prevence

Prevence Uzce navazuje na podporu zdravi. Jéfeamproti nemocem a je vedena
snahou jim pedchazet. Prevence se provadi jak na uUrovni jeditate na arovni celé
spole&nosti. RozliSujeme také prevenci od podpory zdrdNa rozdil od prevence je
podpora zdravi konceptem aktivity pro zdravi, nikako aktivita proti nemocem. Podpora
zdravi je zarmd'ena proti obecnymiftinam nemoci. Zahrnuje jak prevenci, tak i zdravotni
vychovu, komunitni aktivity (nap Skola podporujici zdravi, Zdravéésto) a tvorbu
celkow priznivého prodedi (Machova, Kubatova, 2009).

Prevenci jako takovou nigstji délime podlecasu na prevenci primarni, sekundarni
a terciarni. Podle Kliniky adiktologie (2011), seramci primarni prevence snaZime
piredejit vzniku rizikového chovani u osob, u ktergehje&k rizikové chovani nevyskytlo,
nag.: uzivani navykovych latek, zaskolactvi, Sikanandalismus aj. Primarni prevenci
muzeme také vymezit jako vychovu ke zdravému Zivotnstylu a k rozvoji pozitivniho
socialniho chovéni, rozvoji psychosocialnich dowsdiha zvladani z&tovych situaci
osobnosti.Sekundarni prevencese snazi o fgdchazeni vzniku, rozvoji agtrvavani
rizikového chovani u osob, které jsou takovym clmdwvaohrozeni.Terciarni prevence
predstavuje pedchazeni vaznémdi trvalému zdravotnimu a socialnimu poskozeni
v dasledku rizikového chovéani. Terciarni prevenci seumnoi nap.. resocializace,
intervence aj.

Priméarni prevencélenime na tzv. nespecifickou a specifickou primgrévenci.
Specifickou prevenci dale¢lime na vSeobecnou, selektivni a indikovanou pnirhar
prevenci. Stejé jako mizeme dlit i nespecifickou primarni prevenci, a to na Eeei
v roding, volnatasové aktivity ¢i prevenci v komuni (Klinika adiktologie, 2011).

yavs

Jednotlivé typy primarni prevencélgizim v nasledujicich podkapitolach.
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2.2 Nespecificka primarni prevence

Metodické doporteni k primarni prevenci rizikového chovanidtidzak a student
ve Skolach a Skolskych #aenich (2010) uvadi, Zze nespecifickou prevencumdme
vesSkeré aktivity, které podporuji zdravy Zivotnylsa dochazi k osvojovani socialniho
chovani v souvislosti se smysluplnym vyuzitim aamigaci volnéhadasu. Jedna se tedy
o aktivity, které obeah napomahaji sniZzovat riziko vzniku a rozvoje rizigoh forem
chovani a za®ftuji se spiSe na protektivni faktory vzniku takovétmvani. Spadaji sem
vSechny zajmové, volrasove, rekrami, sportovni a jiné aktivity, které svou povahou
vyZzaduji dodrzovani spalenskych pravidel, rozvijeji osobnost jedince a wedo
k odpovdnosti za sebe a své chovani a jednéni.

Pro shrnuti, nespecifickd primarni prevence je &anma na posileni osobnosti
a schopnosttlovéka, na dovednosti whzvladat aresit problémy. Tato prevence vychazi
piedevSim z pdeby kazdého jedince najolvat vliasti paeby, nadani a soasré vede
jedince k pirozenému poznani ,$ta", diky ¢emuz se & z k&Znych Zivotnich situaci, za
podminky, Ze je mu také poskytnuta pravdiva infaedespecificka primarni prevence
nemusi mit vyhratnou cilovou skupinu, definovaniasovy ramec ani se nezéme na
konkrétni téma (Klinika adiktologie, 2011). Nespg®éia prevence se zabyva vsemi druhy

aktivit, které vyphuji volny ¢as, ale zarovese tyka taky velmi Uzce rodiny a Skoly.

Prevence v rodiré

Nespecifickou prevenci je épob vychovy v rodi#, vetré celkového Zivotniho
stylu rodiny. Prevence negativnich socialnichijegina v rodig mnohem #ve, nez dit
piijde do ¥ku, kdy je €mito jevy ohroZovano. Je prokazano, Ze chovanictodnané
ovliviiuje chovani &ti, i presto, Ze to neni jediny faktor, ktery se podili foemovani
osobnosti ditte, je to faktor velmi drazny. Je tedyidezité budovat vzajemnouaderu,
jistotu a pevné zazemi pro &iZa &inné se pokladaji spaleé aktivity, kterych sedastni
cela rodina, vylety, sportovni programy, stanovagéhazky, navéyy pamatek a spousta
dalSich¢innosti, které rodina podnika sp&ig. Tim se vytvé pro di€ bezpéné prostedi,
bez stresu, bez nudy, rodina se stmeluje a zvySejeespekt k rodim (Machova,
Kubéatova, 2006, s. 54).
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2.3 Specificka primarni prevence

Specificka primarni prevencese zanituje narozdil od té nespecifické na konkrétni
formy rizikového chovéani, je zde jasnvydefinovana cilova skupina a jéasow
i prostoro¥ ohrantena. Takova prevence mdimo za cil a snazi siSit zmgisob, jak
piedchazet vyskytu dité specifické formy takového chovéani. Specifickéimarni
prevence vychazi z toho, Ze vzdy existovali a buekigtovat dti a mladi lidé, pro které
programy volnéhocasu nebudou zéfakého divodu atraktivni¢i dostupné. Nesta
vytvéiet pouze nabidku voldasovych aktivit, ale tytodai vyZzaduji i specifické podpné
programy, které jim umoZzni vyrovnavat se se svymdileepem a zabrani tak jejich
vycleneni z kEZné spolénosti. Programy specifické primarni prevence jsdechny takové
programy, které by neexistovaly, kdyby neexistomadblém rizikovych projefr chovani
(MSMT, 2009). Tato prevence se vyskytufegevsim na zakladnich Skolach.

Podle Narodni strategie primarni prevence rizikavéhovani &ti a mladeze Ize
specifickou priméarni prevenci¢lit podle cilové skupiny, intenzity programu, podle
prostedki a néastraj, které v programu vyuziva, a to dio podskupin, na vSeobecnou,

selektivni a indikovanou primarni prevenci.
VSeobecna primarni prevence

Probih&a u zak zakladnich a sednich Skol, u kterych se pouZzivaji aktivity zdemé
na kZnou populaci s ohledem na jejtkové sloZzeni bez roztbvani na méa ¢i vice
rizikoveé skupiny.

Muze byt ve formi jednordzovych akci nebo dlouhodobych setkani.upeascjednou
tiidou. Je zawtena na legalni a nelegalni drogy, jejiatinty a rizika. Usiluje o zrnu
postoji a s tim souvisejici z&nu chovani zak nejen k navykovym latkam, ale i k dalSim
socialré patologickym jeum (Sikana, gamblerstvi, rasismus apod.). Progrageplecné
primarni prevence v3ak nejsou schopny ovlivnit gestizikovych Zak, ktei potrebuji

individualni gistup.
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VSeobecné primarni prevence st do peti cilovych skupin:

* PredsSkolni ¥k (3-6 let);

* Mladsi Skolni ¥k (6-12 let);

o StarSi Skolni &k (12-15 let);

* Mladez (15-18 let);

» Mladi dosgli (18-26 let) (Strategie primarni prevence, 2013).

Selektivni priméarni prevence

Selektivni primarni prevence je z&ifena na skupiny osob, u kterych jsou ve zvySené
mire pitomny rizikové faktory pro vznikiznych forem rizikového chovani, tj. jsou vice
ohroZené nez jiné skupiny populace.iPaem problémovéritdy, Zaci zvlaStnich Skol a
skupiny handicapovanych osob.

Selektivni primarni prevence je n&nojSi nacas, kvalifikaci realizatdr i prostedky.
Zaci se zvySenym rizikemi@dstavuji nesourodou skupinu a kazdy j#n vyzaduje
specificky individuélni pistup. Selektivni primarni prevence vyuzivékterych metod
z vSeobecné primarni prevence, maji ale & rcharakter (nap snizovani dostupnosti
navykovych latek, nacvik dgitych socialnich dovednosti). Techniky jsou volerayzaklad
individuélnich probléra Zalki. Vzhledem k narénosti na vzdlani realizatol selektivni
primarni prevence jeutezita spoluprace Skoly @anymi organizacemi, které takovéto
programy vykonavaji. Takovy postup vSak mnozi payjiaza znamku toho, Ze Skola je
problémova a neni schopna si neZadouci situace wgegit. Opak je pravdou. Ukazuje to,
Ze Skola seied svymi problémy neuzavira, nesnazi se je skrigaZdou cenu a je ochotna
je systematickyesit.

Své uplatini zde nachaziizné relaxani techniky. Zejména u hyperaktivnicktid
s poruchami pozornosti nebo gtidtrpicimi Gzkostnymi stavyimaseji pozitivni vysledky
(Klinika adiktologie, 2010).
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Indikované primarni prevence

Indikovana primarni prevence upilafe aktivity zangiené pimo na jedince, u
kterych jsou ve zvySené ftei piitomny rizikové faktory pro vznik ditych forem
rizikového chovani, tj. jsou vice ohrozené nexfejirstevnici a jiné osobybné populace.

Stejre jako selektivni primarni prevence je n&igSi nacas i vzalani. Ot vychazi
z metod vSeobecné primarni prevence, ale zde jehmtpracovat s zaky individualnim
piistupem a uzivat techniky z&rené na pdebné dovednosti, které kompenzuiji rizikové
faktory (odmitani navykovych latek, schopnastit tlaku ze strany okoli, zvySovani

schopnosti sebetgomovani, zlepSovani sebeovladani apod.) (Klinditalogie, 2010).

2.4 Zasady efektivni primarni prevence

Hlavnim cilem efektivni primarni prevence jéegejit rizikovému chovani u zéak
nebo takové chovani posunout do co nejgtdo wku. Pokud k rizikovému chovani jiz
dochazi, snazime se ho zastavipadré snizit zdravotni, socialni a dalSi komplikacera ni
spojené.

Zasadami efektivni primérni prevence rozumime oédcitéria, ktera jsou uvéda
pro oblast prevence uzivani navykovych latek. Djgjch obecnosti je vSak iieme
pienést také na dalSi oblasti rizikoveho chovani.dga@#onkrétni prograngi intervence
souvisejici s rizikovym chovanim by se paklanttmito kritérii fidit a vyZadovat, aby byla

naplréna (Klinika adiktologie, 2010).

Mezi tyto zasady pét
« Komplexnost a kombinace mnaleinych strategii,
» Kontinuita pisobeni a systematiost planovani,
» Cilenost a adekvatnost informaci i forefispbent,
* Vcasny zaatek preventivnich aktivit, ide&iniz v predskolnim wku,
» Pozitivni orientace primarni prevence a demonstkaoc&rétnich alternativ,
* Vyuziti ,KAB" modelu,

* VyuZiti ,peer” prvku, diraz na interakci a aktivni zapojeni,
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Denormalizace,

Podpora projektivnich faktdrve spolénosti, vytv&eni podfirného a péujiciho
prostedi,

Nepouzivani nefinnych prostedki (Miovsky; Bartik, 2010).
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3 Zdrava Skola a prevence

Jednou z cilovych oblasti v ramci primarni prevejgeodina a Skola Tyto dw
instituce jsou velmi dlezité ve vyvojiclovéka a tudiz i v psobeni prevence. Lze tedyi,
soutasti Skolniho progedi. Kdyz di¢ nastupuje povinnou Skolni dochazk&tSima rodéa
v této dol je jiz zaméstnana. Dit tedy tSinu dne travi ve Skole, druZnv riznych
zajmovych krouzcich nebo v jinych mimo avacich aktivitach, které Skola i@ala.
V této dol¢ tedy gevazi na vychovu ditte pisobi $kola. Skola tedyéti nejen vybavuje
potrebnymi formalnimi znalostmi, dovednostmi, ale piedhictvim Skoly si &i osvojuji
také potebné nazory, navyky, postoje, dovednosti, sebdéwiia ale takésobi na zdravi
Zivotni styl a jeho prevenci.

Skola je pikladem institucionalizované komunityizované spoknosti pro dosazeni
uréitych cili a zalozené na vzajemném prolinani skupinovych (&lci, itelé, vedeni
Skoly, rodie) s mezilidskymi vztahy jejich nositel Skola nejen, Ze vzthva, ale
i vychovava. Vyznam prizpusobuje a fipravuje dti na Zivot ve swuté jako takovém
a jelikoz prostedi, ve kterém Zijeme je zavislé na tom, jak sérkun¢loveék chova, mame
tedy ve svych rukou do z&@€ miry vlastni zdravi i zdravitipody. Proto by i Skola #ta
pomahat vytvéet swt zdrawjSi a to progednictvim vychovy a vadavanim nejen u di
(Havlinové et.al., 2006).

3.1 Skola jako centrum nespecifické prevence

Jak uz bylae¢eno, v dnesni daje v prevenci kladentdaz na roli Skoly. Je pieba,
aby witelé znali tuto roli a dokéazali v &itych situacich sprawnjednat. Skoly mohou
vytvéret pro své Zaky preventivni programy nespecifigkeré podporuji zdravi jako celek.
Prevence tzv. komplexni,igdstavuje zaklad a nosny prvek prevence (primarni
prevence). Jejim obsahem jsou vSechny techniky tmjic rozvoj harmonické osobnosti,
véetrg moznosti rozvijeni nadani, zajppohybovych a sportovnich aktivit, které podporuji
zdravy Zivotni styl (zdravi fyzické, duSevni, emd a které vedou kipeti zodpowdnosti
za swij Zivot a své zdravi. Zahrnuje veSkeré aktivity @fici gimou souvislost ndp se

zneuZivanim navykovych latek, Sikanou, xenofoldi. dedna se o aktivity, které ob&cn
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napomahaji snizovat riziko vzniku a rozvoje jakyahknezadoucich forem chovéni a to
prostednictvim lepSiho vyuzivani a organizace volnéasu. Znamena to, ze majiciy
obecny protektivni (ochranny) potencidl. Do nesig@ prevence pétzajmove
krouzky (jako nap krouzky i Skolach a Skolskych raenich¢i lidovych Skolach urni),
dale sportovni aktivity (na vSech urovnich) apodethny tyto programy by existovaly
a byly by zadouci i v ipact, Ze by neexistoval napproblém zvany drogova zavislost,
Sikana, aj. | v takovémifpadt je smysluplné tyto programy rozvijet a podporovat.

TématemSkola — centrum nespecifické prevencee ve své publikaci zabyva také
Kraus a Hroncova (2007). Jak atitovadi, za centrum nespecifické primarni preveece
povaZzovanasSkola. Vyucovaci proces vede k uttegni osobnosti, tedy k sebaktualizaci.
V tomto procesu se uskutelje Usili kazdého studenta maximalizovatijsesobnostni
potencial a pohyb ve sfru k dokonalejsi zkuSenosti. Vddvaci proces ve Skole a jeho
acinnost je do jisté miry zavisld na vztahu mezi rke witelem a jejich vzdavaci
instituci. Vhodnou formou vyiovani Ize tedy povazovat v§owvani, které probihd na
zaklad objevovani, rozvijeci tuovosti a zvidavosti Za&k Tyto prostedky vedou ke
zdravému socialnimu a emocionalnimu rozvoji osotinos

Tento gistup je teba brat jako méndirektivni, nikoli jako volnou vychovu. Je zde
navazan partnersky vztah mezi pedagogem a Zakéwlj tédy absence pravidel. Timto
piistupem je mozné dosadhnoutt8i ochoty naslouchat, uthse samostatnrozhodovat
a sp@iva také ve ¥tSi autonomii a samostatnostidié. Neznamena to tedy up&sit od
danych hranic, pravidel, alefiptup, ktery je zagfen na studenta poskytuje zkuSenosti,
které jsou nezbytné k seligeti a celkoveé zrné Zivotniho stylu.

Kraus a Hroncova (2007) také uvadi, Zérqzenym prosedkem nespecifické
prevence ve Skolnim prdeti jehra. Hra ispiva ke stimulaci a procesaistu a zrani. Hra
svym jazykem |épe odpovida Urovni myslegii shez verbalni, pojmové vyjéolvani, které
pouzivaji dosgli. Hra je zdrojem pozitivnich emoci. Priinictvim hry je odlerpavan
piebytek energie a vyfbvana ¥tSi ¢ast dne, proto sehravdildzitou adapténi Glohu
v télesném a dudevnim vyvajioveka. Cinnost formou hry rize také reagovat na aktualni
problémy odehravajici se v proedi tidy.

Primarni nespecifickou prevenci je nutné do $kdiskprostedi zahrnout. Skola by

méla uskuténovat aktivity mimo vyuku. Emito aktivitami jsou zdjmové krouzky, kluby,
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ozdravné pobyty, exkurze, které jsou nezbytnouc¢&stii preventivnich opani. Také
pedagogove by & mit urcitou pripravu tykajici se preventivni prace, nébo
k nejefektivréjSim nastrajm pati osobni piklad.

3.2 Zajmové a neformalni vzdilavani

Ministerstvo 3Skolstvi mladeZe alavychovy (MSMT) podporuje také zajmové
a neformalni vzélavani, které se vyznamnouwrou podili na prevenci rizikového chovani,
a to gedevsim nabidkou smysluplného n&pinvolnéhoc¢asu mladé generace bohatou
Skalou volngasovych aktivit. Jedna se o nespecifickou primaravenci, jak uvadi ve své
Strategii primarni prevence rizikového chovani 01

Zijmové a neformalni vZthvani je nedilnou s@asti procesu celoZivotnih@eni.
Zajmové vzdélavani

Zajmové vzdlavani probiha ve Skolskych ffzenich pro zajmové vzthvani,
kterymi jsou Skolni druziny, Skolni kluby afstliska volnéh@&asu. Zajmove vadavani je
upraveno zakonem 561/2004 Sb., oipdSkolnim, zakladnim,igtdnim, vySSim odborném
a jiném vzdlavani (Skolsky zakon).

Dle § 111 tohoto zakona je zajmové #t&vani definovano jako vzthvani
poskytujici @astnikim napléni volnéhocasu zajmovouwinnosti se zagfenim na iizné
oblasti.Zajmové vzdlavani poskytuje fedevsim aktivity, které jsouutkzité a nezbytné
pro rozvoj osobnosti, zajigji duSevni hygienu, ale pIni také&zné funkce, a toipdevsim
vychovnou, vzdlavaci, kulturni, preventivni, zdravotni, sociélai svym psobenim
napomahaji k rozvijeni osobnosti, k rozvijeni awipeani znalosti, schopnosti, ale také
pomahaji rozvijet talent, navazovat a upmxat socialni vztahy, které jsouildzité pro
vzajemnou interakci a socializaci.

Vyhlaska¢. 74/2005 Sb., o zajmovém vddvani, ve ziéni pozajSich gedpisi v §2
piimo stanovuje, Ze Skolskarzzeni pro zajmové vzthvani budou uskud#ovat formy
¢innosti v zajmovéem vzdavani vedouci k prevenci rizikového chovasii dzaki, studeni
(MSMT, 2013).

24



Neformalni vzdélavani

Jelikoz neformalni vzflavani je uskut&@ovano mimo formalni vafavaci systém
ajedna se o organizované vychévmzdilavaci aktivity mimo ramec zavedeného
oficialniho  Skolského systému, jejich organizatgepu gedevSim i#zna sdruzeni
a nestatni neziskové organizace, nize bude popsarmidjmoveé vz&lavani, které probiha

ve Skolskych zézenich.

3.3 Skolska zaizeni

Jak uvadi MSMT ve Strategii primarni prevence oxi&o chovani (2013), do
Skolskych z#&zeni jsou pgjimani vSichni zdjemci, a to bez ohledu na rasgayod,
narodnost, nabozenské vyznénpohlavi. Zjemci jsou tedyifimani na zéklad rovnych
prilezitosti ,Vyznamnou celospalenskou roli pini téz jako taeni vyrazg prispivajici
k ochrag pred Stenim socialty patologickych jeu a rizikového chovani meziétini
a mladezi, kterym umagji smysluplg vyuzit volnycéas. Nezastupitelnou roli maji Skolska
zatizeni pro zajmové vzthvani téz p objevovani, podchycovani a rozvijeni nadani
a talentu dti a mladeze*.

Tyto Skolska z&zeni maji také v souladu se Skolskym zadkonem ppeat Skolni
vzaklavaci program, jehoz prdstinictvim jsou napibvany vzalavaci cile, které jsou
stanoveny ramcovym vzthvacim programem (dale RVP). Mezi témata RVPfipat

predevSim etickd, multikultur@ enviromentalni vychova.
Strediska volnéhotasu (S\W)

Jednése o Skolské z&zeni pro zdjmove vzthvani. Zakladnim poslanimietliska je
podilet se spolu s rodinou a Skolou na vy@éhaezdlavani a formovani osobnosti mladého
¢lovéka. Svojicinnosti by stedisko nglo vytvaret podminky a Siroké nabidky préainé
vyuzivani volnéhatasu d@ti a mladeze. Zarovies tim jecinnost stediska neformalnim
doplikem Skolni vyuky a dalSiho v&dvani v fad dalSich oblasti vychazejicich z
osobniho zajmudi a mladych lidi.

Mezi cilovou skupinu S¥ pati déti a mladezginnost viak mize byt sousedna i

pro dosplé ¢ seniory. Poslaniméchto S\C je tedy gedevsdim podpora dovednosti,
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motivace, ziskavani a rozvoj odbornych kompetebéilezZitym poslanim je i@devsim
smysluplné vyuziti volnéhdasu s pestrou nabidkou vobasovych aktivit, které vedou
profesionalni odbornici zad pedagoiy

Cinnost stediska se uskutguje souhrnem pravidelné, nepravideln#)eiitostné a
spontannkinnosti, organizovanim pobytovych akci, individuam pracic¢i poskytovanim
odborné a metodické pomaoci.

Mezi konkrétnic¢innosti mizemertadit nap. jednodenni i vicedenni akcetianosti,
besedy, pednasky, exkurze, kulturni a sportovni akce, jeénod i kratkodobé akce,
pobyty v g@irode, vylety, poznavaci akce, jednorazove kurzy, Skioleystavy, koncerty,
divadelni a dalSi kulturni programy, spoié akce rodii s ctmi, piiméstské tabory a dalSi

raznorodé aktivity.
Skolni druziny

Skolni druziny zajisté plni funkci jakprevence patologickych jgéva to gedevsim
tim, Ze jsou zdedi vedeny ke smysluplnému traveni volnéasu. Fichazeji zde do styku
s ostatnimi &mi, se kterymi se d&i spol&né travit s\ij ¢as, @i se zde spolupraci pomoci
raznych spolénych her, spolinymieSenim zadanych ukohpod.

Skolni druziny dle MSMT jsou Skolskaifzeni, ktera poskytuji zajmové vévani
Zalkim z jedné nebodgkolika zakladnich Skol podle vlastniho ¥kalvaciho programu, ktery
jim umo#iuje vyrazi se profilovat podle z&jfna poteb 7&k. Skolni druZina slouZi
vychow, vz&lavani, rekreéni, sportovni a zajmov@&nnosti zak v dol& mimo vywovani.

Skolni kluby

Stejre jako vySe zmitnéd Skolska zZdzeni, tyto kluby jsou izzeny za Gelem
poskytovani vz&éavani zak. Rozdil oproti Skolnim druzinAm je spatdn gedevsim

v ow

v tom, Ze do klub dochéazeji spiSe starSi zaci a jsou zde tigla@né jiné formyinnosti.
Cinnost klubu je ufena pednost& pro 2aky druhého stuprzakladni skoly, Zaky nizsiho
stupré Sestiletého nebo osmiletého gymnazia nebo odppeicka raznika osmiletého
vzdklavaciho programu konzervaeo (Kastnikem mze byt i zak prvniho stugrzakladni
Skoly, ktery neni fijat k pravidelné denni dochazce do druziny (Vyk&S 74/2005 Sb., o

zajmovém vzdlavani).
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4 Resilience a Zivotni styl u adolesceit

AL Uz si myslis, Zecno dokazeS nebo Zéaw nedokazes, v obouipadech mas
pravdu® (Mourlane, 2013, s. 20).

Definice pojmu resilience se u auidiiSi. Konsensus je vtom, Ze jde o schopnost
zvladnout konfrontaci s vyraZnnegiznivymi okolnostmi. Resilience uéti se nejprve
stejre jako u dosplych hledala v osobnim rysti charakteristice, jak@chopnost @&inné
se vypdradat se stresem a najizni. Mirou resilience se stakisinou uspch v dosazeni
vyvojovych cifi (Solcové, 2009).

Faktor resilience jako ipswdéeni o vlastni &innosti bych piblizila Mourlanem
(2013, s. 57), ktery uvadi, Zzégswdceni o viastni &innosti pati k nejlépe prozkoumanym
lidskym vlastnostem v psychologii a tdeplevSim proto, Ze psychologicky vyzkum se
zan®tuje hlavrié na nemocné, ale my terapeuti vime, zesdisperapie ve velke ife zavisi
praw na faktoru resilienceV éri osoba, ktera sedi proti nAm, Ze sy osud ma v rukou
a ze svym chovanim mze znénit sebe i &ci, které ji obklopuji, k lepSimu? Pokud
ano, pak je preswdéena o vlastni @innosti.”

V Ceské republice se tématu resiliencesti d dospivajicich zabyva Solcova (2009),
ktera uvadi, Ze zgdatku se resilience wt hledala jako osobnostni rys charakteristika,
obvykle jako schopnost zvladat stres aifiegi. Pozdji dosli autdi k ndzoru, Ze se jedna o
proces, ktery se @ixe odvijet od faktdr existujicich mimo dé& a fluktuovat wase.
Rozhodujici vliv ma pozitivni adaptace, kteroutaké vymezit jako spkmi dané vyvojové
tlohy. V tomto pipadt se o resilienci howd jako o ,souhrnném vysledku dynamickych
proces: vzajemného jgsobeni mezi ditem, rodinou a progedim v pfibéhu casu
(Solcova, 2009, s. 11).

Resilienci ovliviuje spoustu protektivnich fakigra® uz v rodirg, ve Skole, mezi
vrstevniky. Skola je tedy jeden z hlavnichegstavitel protektivnich faktak. Skola
piedstavuje kazdodennim mnohahodinovyisgoenim velmi vyznamnou moznost zdroje
resilience. Mize gispst k pozitivnimu pocitu déte, k identi¢, sebela, odpowdnosti,

pocitu autonomie i sebekontroly.
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Podle Coxové (20043kola nemize suplovat rodiny ale niize ji vhodr doplnit

tim, Ze poskytne:

v’ stabilitu ( pravidel, usptadani, vztat),

v' soudruZnost (spol&né aktivity, tida, dobra komunikace mezétchi a dosplymi,
respekt dosflych k digti),
stimulujici a podporujici prostiedi,
dospelé, ktefi maji o dité zajem a poskytnou mu vzor hodny nasledovani
socialni kontakty,

pocit prinalezeni

N NEENEEN

prostor pro osobni rozvoj(Solcova, 2009, s. 42).
Zivotni styl, jak jsem jiz uvedla, ovlije nej\tsi cast determinaftzdravi.
Tento pojem riZzeme dle Machové (2009, s. 16) definovat takto:vg#ii styl
zahrunuje formy dobrovolného chovani v danych Ziiat situacich, které jsou zalozené
na individualnim vybru zmznych mozZnosti. NMZeme se rozhodnout pro zdrave
alternativy z moZnosti, které se nabizeji, a odouitry, jeZ zdravi poSkozuiji.”

Zivotni styl je tedy charakterizovan souhrou dolmio¢ho chovani (vyisem) a
Zivotni situace (mozZnosti).

Zdravotni stav spotmost hodnoti fedevSim podle nemocnosti a Umrtnosti.

.Zdravi nejvice poskozuje keeni, nadmirny konzum alkoholu, zneuZivani drog,
nespravna vyziva, nizka pohybova aktivita, nadra psychicka za¥ a rizikové sexualni
chovani“ (Machova, Kubatova, 2009, s. 16).

Vychova ke zdravému zivotnimu stylu bylan byt podporovana, jak v rodintak ve
Skole. Proto zde uvadim i jednotlivé projektivnkttary na drovni rodiny, kteréipivaji
K resilienci dti.

Protektivni faktory na drovni rodiny

Ruazni autdi popsali fizné ¢asto se prolinajici protektivni faktoryigobici v oblasti
rodiny. Pozornost za#uji i na chudobu, omezenytigtup k socialnim zdrégm a na

kumulaci akutnich i chronickych stresujicich situac
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Gary a kol. (1983) vyvodili ze studia afro-americkhyrodin deset faktoni, které

prispivaji k resilienci déti:

- silna ekonomicka zakladnaggina rodin ji nesgilovala)

- chw néteho dosahnout,

- adaptabilita,

- spiritualita,

- vazby rodiny na okolni socialni prostli,

- hrdost na rasovyiwod,

- respekt a laska,

- schopnost poradit si v namych situacich,

- jednota v rodis (Solcovéa, 2009, s. 36).

Dle Fialove, Krcha (2012) by &a byt vychova ke zdravému Zivotnimu stylu
orientovdna na vychovu k @ck Zivotu a zdravi v Zeftku nejvysSich hodnot. Déle na
vychovu k odpowdnosti za vlastni zdravi a k aktivnimu postoji kigenim zdravi.
A také na vychovu k ziskavani co nggiho mnozstvi informaci argdavani a propagaci
zdraveého Zivotniho stylu podle svych mozZnosti vimadh, ve Skole, v obci, ve stat

Pres vychovu adolescent jejich resilienci, fistupem ke zdravému Zivotnimu stylu
bych rada zminila i vysledny vliv jedince nejendbd ale i ke svému okoli a to je jeho
zpasob chovani. Jeigjme, Ze dkteré chovani adolescé&nneni v souladu se zdravim
a proto je velmi dlezitd socialni opora okoli, aby mohlo dojit k régra nemuselo by
dojit k prohloubeni socian patologickych jewu ¢i rizikového chovani. V takovych
piipadech je pdeba zmny chovani adolescenta mit viru, Ze své chovani Ize skiri&

napravit.

»Mit viru ve vlastni schopnosti je ve vSech stadiichmény chovani rozhoduijici.
Psychologicky vyzkum dokazuje, Ze podporovat kdby si \&fili a predstavovali si, Ze jsou
nebo jednoho dne budou @Spi, je nutné, chceme-li jim pomoci o &m uvazovat,
realizovat ji a nakonec ji trvale dosahnout” (Marchorsyth, 2010, s.104).

Za silny mediator z&ny chovani je povazovarsocialni opora(Lewis et al., 2002;
Sarason & Sarason, 1985).
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4.1 Socialni opora

Socialni opora je poskytovana jedindge@evsim prosednictvim okoli a to, jak od
rodiny, pratel, kamarail tak i od dalSich osob, které na nas poz#tiphsobi. Jedna se
o védomi vzajemné pomoci a podpor feseni nefjjemnych Zivotnnich situaci. V rodin
se jedna o zdroj porozumi a ugitou energii, ktera nds mobilizuje. V povolani sena
0 vyrovnani se se stresovymi podminkami a zvladdé@n&nych situaci. Velkou roli zde
hraji socialni vazby neboli vztahy, které hrajikeal roli na gisobeni naseho zdravi. Tyto
vztahy zmisobuji nasi pohodu, umidji ndm byt socialh zatleréni do fiznych socialnich
skupin a pispivaji tak k naSemu duSevnimu zdravi.

Existuji mizné modely socialnich¢inka. Uvadim zdeclereéni socialni podpory do
¢tyt riznych tyg podle Marcus a Forsyth (2010) a to instrumentafgrmasni, ema@ni
a ocaujici.

Instrumentélni podpora znamen& poskytnout jiné asobéco hmatatelného
k podpdeni jeji snahu zemit chovani (nap: volna poukazka k navdt fitness centra,
bézecka obuv jako darek k narozeninam).

Informadni sociélni podpora znamena poskytnout relevantninméce, které druhé
osol# pomohou zmnit chovani (nap: informace pitele o blizicim se terminwbu pro
zdravi, rozhovor o néastrojich, které vam pomahdijzet motivaci).

Emoéni podpora znamena dat jiné osatmjevo, Ze o ni mate zajem, Ze vas zajima,
jak se pokouSi z#mit své chovani (na&p emani podporu poskytnete, kdyz zavolate
kamaradovi neboifbuznému a zeptate se ho, jak se niii lojd pohybo¥ aktivni 20 minut
denrg).

Oceiujici socialni podpora vyjddje podporu jiné osoby, kterd seiiunové
dovednosti (naip: nabidnuti ji nezbytné korekce vedouci k lepSimsiedku — cuiitelka
aerobiku takto podporujetastnice kurzu, kdyz jiniika, jak se zlepSily ¢hem poslednich
tydni). Uvedené fiklady ilustruji fizné zfisoby poskytnuti socialni podpogleny rodiny,
piateli, spolupracovniky, instruktory nebo lidmi, itee pohybovych aktivitdastni s vami
(USDHHS, 1996).
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4.2 Zvladani stresu z pohledu resilience

Skola se zabyva nejen prevenci a podporou zdréviyea 3kole se také vyskytuji
rizika, ktera mohou souviset i s ffgpérenou z&Zi nejitiznéjSiho druhu, nap ve
stresovych situacich. Ani pro definici stres newyés jednotné vyjaiekni. Stresem se
zabyva mnohoddci, a kazdy se snazi tento pojem co regpeji definovat.

PouZiji zde definici stresu iivohlavého (2003 s. 170-171), ktery ke stresu uvadi
nasledujici: ,Pro definici stresové situace je pathy pondr mezi mirou (intenzitou,
velikosti, tlakem apod.) stresogenni situace (sttes stresof) a ,silou” (schopnostmi,
moznostmi apod.) danou situaci zvladnout. O strésitwaci (o stresu) ho¥ine jen v tom
piipact, Ze mira intenzity stresogenni situace je vyS&i s@opnosti moznost daného
¢lovéka tuto situaci zvladnout. Obetide o tzv. nadlimitni — nadhrami za¢z. Ta vede
Kk vnittnimu napti (strein) a ke kritickému naruSeni rovnovahy (leostazy) organismu.”

Takto nadmirné zagzujici udalosti zpsobuji Ujmy na organismdlovéka, jako
tkdnové poskozeni, dochazi k vysoké aktivaci adrendé@ntich funkci
a psychosomatickym porucham (Hartl, Hartlovd, 2089, 568). Pokud mira stresu
pievysuje psychickou pohoduiire se objevit psychosomaticka porucha.

Dnes rozliSujeme stres nejen jako figgmny, ale dokonce se setkdme i se stresem,
ktery ozng&ujeme jako @jemny stres. Terminologie ozthige oba druhy specialnimi
pojmy. Rijemny stres je oz@avan jako eustres, tzniimny druh stresu. A naopak
rozliSujeme i pojem distres, kterému mohou byti de Skole i v rodif vystavovany.
,Distres. Terminem distres se dnes obvykle viggl situace subjektivn prozivaného
ohroZeni dané osoby s jehoupodnimi, ¢asto vyrazd negativnimi emocionalnimi
piiznaky. Ri distresu je danou osobou subjektivivnimadno a vyrazh negativié
hodnoceno jeji osobni ohroZeni v pgm k moznostem zvladnuti situace” i{ohlavy,
2009, s. 171).

Oznaeni distres tedy znamena tiggmny druh stresu, negati&rproZivany stres.
Takto negativni stres apobuje obtizné ifzpasobeni organismu na zavaznéény které
mohou uskodit i na zdravi.

Interakce, v niz vznikla optimalni 2&t je naopak nezbytnou obecnou podminkou

celkového zdravého vyvoje a rozvoje jedince. Tevjad¥ vyznamné, kdyz jde o jedince ve
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vyvoji, o di€ nebo dopivajiciho. Jinak je tomu v interakci, kdeporuSena rovnovéaha
pievahou jednoho z pial V obou krajnich fipadech dochazi k z& negiméiené, ktera je

ve svych dsledcich rizikova, nebiovede ke stresu (Havlinova, 2006, s. 57).

Coping se zabyvéa zvladanim 2ae a stresu. Teorii copingu vyt#oLazarus, kdy
hodnoceni situace rozliSil na primarni hodnocersielundarni hodnoceni. U priméarniho
hodnoceni silovék klade otdzku co seé a o coclovék mize gijit. U sekundarniho
hodnoceni se pta, coire udlat, jaké ma strategie ke zvladani stresu. Chapgémgake
ma ¢lovék moznosti ke zvladnuti dané situace, vyrovnans sanou situaci. Na otazku
sekundarniho hodnoceni ,, ...navozuje proces zvladdaery je definovan jako Usili,
orientované jak nainnost, tak intrapsychicky, zvladnout (tj. oviadmotolerovat, sniziti
minimalizovat) vijSi i vnitini naroky a konflikty, které hratii nebo pekraiuji osobni
zdroje" (Hladky, 1993, s. 46). Kazdy jedinec se masazit sniZzovat své Uzkosti a
distresové stavy ip zvladani za&tzovych situacich. Prastdnicvim copingu dochazi ke
zmirrgni vnimani dsledki zagze a dochazi k dobrému zvladani¢zavych situaci. Jedna
se o utité usili, zangiené na fyzickou a psychick@nnost.

Coping zahrnuje d&elné, logické, rozumné vyrovnani se s psychickou¢zza
avyrovnani se zuzkosti a r@mi se zdolavat aené gekazky. Coping zagini

adaptabilitu jedince podminkam priesti.

Cetné nejistoty a obavy vdospivani mohou souvisétlesnym vyvojem,
svyraznymi zminami Vv oblasti somatické. ¢lesné prominy, spolu s vyvojem
sekundarnich pohlavnich zngakznamenaji pro adolescenta rdmau situaci z hlediska
adaptace - kritik&i negativni hodnoceni socialniho okoli mohou migaterni dopad na
sebehodnoceni dospivajicho (Miatédova, 2007).

4.3 Pohybova aktivita

Sportovani navozuje dobrou naladu a pomaha opva§ nakumulovany stres
z organismu. O antidepresivnim a trankvitizen cviceni piSe Slepka a kol. B sportu
zpozorovali pozitivni faktory jako lepSi proky&ni mozku, oxygenaci CNS, vzestup

endogennich opiat(endorfini), ,,pyrogen efekt* nebo-li préhti organismu. Dochazi ke
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zlepSovani nalad a odbrouravani ¢tgpdeprese, zlosti, Gn&vzmatenosti (Slepka a kol.,
2009, s. 73).

Kazdy jedinec ma individualni postoj a motivacidgortu, kterou zasmné zkoumam
v empirickécasti této prace. Witou roli hraje citovy a rozumovy postoj ke sportu.

Sport, jako jedinény zpisob odbouravani stresu, pomaha k odbouravani Skodli
z la. Pohybova aktivita slouzi jako prevence ke vandkilizacnich nemoci jako jsou
zvySeny krevni tlak, cukrovka, kardiovaskularni lpéon. Nagativni emmi nagti se
vlivem sportu take odbourava. Sport je zapbi chapat jako nastroj k relaxaci a regeneraci
teéla. Aktivni zivot vytv&i urcitou harmonii v Zivot ¢lovéka a pozitive pasobi na

udrZzovani psychické hygieny.
Vliv sportu u adolescenti

Sportovni aktivita ma ezity vliv na stranku psychickou i socialni. Pobyk
zdatnost je jedna z hlavnich slozek sebepojetbawdomi, gevazrie u chlapd. Stedni
Skolni Wk je vhodny k pohybové satfivosti, jelikoZz v tomto ¥ku se zvySuje hodnota
télesné zdatnosti. Pozitivni vliv je zapojeni se daektivu diti. V tomto obdobi trpi
nékteré dti pocitem médcennosti, zejména odéku deviti let. Casto @ti, ktefi byvaji
v téchto pohybovych soéich posledni, velmi trpi a své neéepy na liisti snasi bie nez
neusgchy ve Skole (Kukla, 2004).

V dnesni dob vysokych vykoii profesionalnich sportovuge rozdil mezi ,idealem”
a lehkou neobratnosti mnohem ¢t8i  (Matjicek, 1994 in  Kukla, 2004).
V tomto wku cti haie snaSeji omezeni pohybu &asti na spokenském dni ve
vrstevnické skupi&t Nepodcéujme tedy ani lehké pohybové nedokonalostétditnebd
se jedna o utvyé@ni vlastni identity — vlastniho ja — &#, proto ma velky vyznamtip
utvaeni osobnosti i do budoucna (Kukla, 2004).

Profesor Matji¢cek doporduje zamgiit se jiz v prvnich letech Skolni dochazky na
dovednosti, které by ditmélo zvladnout do deseti let. Jedna seifldad o jizdu na kole,
plavani, lyzovanti brusleni. Tyto pohybové aktivity jsowttni kladre cerény. Ri vybéru
zadjmovecinnosti je vhodné zadtit se také na osobu vedoucibiotrenéra, ktery pro dit

tvori vzor chovani.
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Sport by ndl naphovat ¥ zakladni poslani:
1. nauwit dit¢ koordinaci pohybu
2. posilit harmonickyist a vyvoj
3. zapojovat jedlotlivé organy a ovlievat aktivni zdravi (Kéera, 1990 in Kukla,
2004).

Jak nedostatek pohybové aktivity, tak n&dmd fyzicka zaZz a getzovani
organismu nejpznivé ovliviuje zdravi dti i dosglych. Fi snizené fyzické aktivitdochazi
ke snizeni funénich rezerv organismu, reakce oslabuji, coZizajuje nedostatany pohyb
ve Skole i doma. NaopakiipiSna pohybova aktivita posiluje svalovy systénslauzi k
prevenci vadného drzerdld, jelikoz vyskyt vadného drzenila je spojen s nedostéteu
pohybovou aktivitou. Fyzicky neaktivniétl maji horSi pibéh dozravani kostni tké&n
(Kukla, 2014).

Vybér sportu

Pri vybéru sportu by rodie nengli zapominat na Sikovnost die, na jeho talent, pili,
ochotu se &it a brat ohled i na vlastni zdjem &é a jeho dlesnou konstituci. Intenzita

sportovni aktivity by se tha postups zvySovat v pitbéhu 10-14 dni.

Benefity pohybové aktivnosti:

- Redukce rizika srdmiho onemocni, vysokého krevniho tlaku a cukrovky
- Redukce rizika rakoviny tlustéha'sta

- Zdraveé a silné kosti

- MenSi riziko cliipky a nachlazeni

- LepSi kontrola hmotnosti

e

- VySSi sebetdomi (Marcus, Forsyth, 2010, s.19-20)

34



4.4 Zdrava vyziva

Ke zvySeni odolnosti, jak psychické, tak fyzickéispiva zdrava racionalni vyZziva.
Spravna vyziva dlezit¢ prispiva k ziskani patbné energie. Slozky gebné pro odolnost
jsou bilkoviny, minerdly, cukryffrodni, voda. Mezi $irodni cukry pat cukry obsazené v
ovoci a zelenis, v medu. Rimyslow vyrobeny cukr neodpovida gebam organismu,
takovy cukr ztraci technologickym zpracovanim Zigézymy. Voda, jedinad Zivon
dulezitd a dostupnéaipodni latka, je dlezita pro peziti. Potraviny musi byt bohaté dle
skladby racionalni vyZivy (Paulik, 2010, s. 19).

Z vlastni profesni praxe mam zkuSenost, Ze v dneSgichané dob pIné stresu,
tlaki a shonu ze vSech stran, lighistoreSi svoji Zivotospravu a bohuZzel i Zivotospravti d
rychlym okEerstvenim, polotovary, nevyvazenou skladbou jig¢bken dne, coz se zas&dn
projevuje, jak na energii jedince, tak na zdrawdk jfyzickém, tak i psychickém.
Lidé dnes ve &sSire pripadi nemaji rovnovahu mezifipmem potravin a fyzickou
aktivitou. Je vice neZdéba nalézat tuto rovnovahu, aby jsme se maBit telkovému
zdravi.

Rovnovahu nelezneme tak, Ze energie ziskavandijimgnych potravin nebude
prevySovat mnoZstvi energie vydavané. Dal&i klisgchu je pra¥ fyzické aktivita, které
ma trvat 30 minut dernpo WtSinu dni v tydnu, pokud vSak nepeftujeme hmotnost
shizovat. V tomto fipadt je poteba prodlouzit pohybovou aktivitu na 90 minut denn
u dosgléhocloveka. Tato intezita fyzické aktivity se tyka étfla dospivajicich. U mladeze

se jedna o kazdodenni hodinovou intenzivni fyziciktivitu (Komprda, 2009).
Zivotosprava sportujiciho ditéte

Strava sportujicich &ii by méla byt pgedevSim pestra, dostate energeticky
vyvazena, zvlastby nmel byt zajiS€n dostatény prisun Zeleza a vapniku. Dopouje se
vhodna raciondlni strava s dostatkem, az nadmiitaunini a biogennich prvik Razné
poruchy ve vyZzi¢ nasobi nefiznivé dopady u vykonnostnsportujici mladeze.
A v neposledniact je vyznamné urdzovat rovnovahu psychického stawtied Ricemz

vykonnostni sport {finasi psychickou z&k, nag. nutnost vyhrat rive vyvolavat Uzkost
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a zpisobovat stres. Z uvedenychivdi je treba zajistit dtem i vhodnou relaxaci
a dostatek kvalitniho spanku (Kukla, 2004).

Téma vyzZivy je velmi rozsahlé se spoustou vyZivév@lopordeni a rad vhodného
vyvazeného jideldku a pitného rezimu. Do problematiky zdravé vyzidti se dnes
zaliedavat nebudu, jelikoz v mé bakialéé praci je stejni fyzicka aktivita adolescant

a rizikové faktory ovliviujici zdravi, kterym sednuji v nasledujici kapitole.

4.5 Syndrom rizikového chovani v adolescenci

Kabi¢ek (2010)uvadi, Ze rizikové chovani je dnes rozhodujicintdesm morbidity
a mortality dospivajici populace ve vSech rozviohtgemich. V oblasti abuzu navykovych
latek je zvlag patrny negativni vliv na zdravi a vyvoj dospivijim Prevence je ¢R
realizovana fedevsim ve Skolnim prdsdi. Teprve nedavno byl u nas igje¢n manual
individualnich pohovar s dospivajicim jako forma preventivniho poradensteblasti
navykovych latek poskytovand |lékan (Pediatrie pro praxi, 2010).

V této souvislosti WHO stanovila adolescenty jakmestatnou rizikovou popuiai
skupinu a zdravi dorostu je definovano keofimého jako nefitomnost rizikového —
problémového chovani (Hroncova, 2014, s. 209).

Uvedeny vyrok nepitomnost rizikového — problémovéeho chovaiak v této
souvislosti s dospivajicimi doposud v terminilaggiiedstavuje jednoziaost.

Rizikové chovani je podle Hamanové a Hellerové (@0€hovani, které mize
piimo nebo neffimo ohrozit prospéch, zdravi, ale i cely dalsi Zivot mladych lidi.
Hamanova a Kabék (2001) uvéadi, Zze az 60 % jedinc se Bhem dospivani zapoji
alespa do jedné z forem rizikového chovani (Hroncova,£GL 2010).

Podle Vagnerové (2010, s. 354) ,resilience viggel skuténost, Ze ufity jedinec ma
dost fyzické i psychické sily a dostaté socialni dovednosti, aby se mohl &&sp
vyrovnat s nejizr¢jSimi problémy a jestdokazal takto ziskané zkuSenosti vyuZit v sv
prosgch®.
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V¢étSina autol se vSak shoduje ngeth hlavnich oblastech rizikového chovani:

1. Abuzus navykovych latek — pimaje nikotinem pes alkohol, kanabinoidya ilegalni
drogy

2. Negativni jevy v oblasti psychosocialni — poruchyowani a projevy socialni
maladaptace (krutost ke slabSim¢emi majetku, kradeze, Ihani, Skolni selhavani,
zaskolactvi, Wky, agrese, autoagrese a suicidalni chovani, dslig® a kriminalita,
charakteristicka jéasta psychiatricka komorbidita

3. Poruchy reprodulniho zdravi — fedtasny pohlavni zZivot a s nim ve zvySenédami
spojené gtdani partner a pohlave prenosné infekceiasna a nectina €hotenstvi
(Hroncova, 2014, s. 210).

Uvedené projevy seé&tSinou u dospivajicich kombinuji, oviuji vzajemr swij
vznik, dynamiku a zavaznosichto projev. Do zn&né miry maji spokné nebo podobné
pri¢iny — spolé€né rizikoveé i protektivni faktory.

V nowjsi literatde se v této souvislosti ustalil pojersyndrom rizikového chovani
v dospivanf (SRCH-D), akcentujici souvislost s timto spedifim vyvojovym obdobim
(Hroncova, 2014, s. 210).

Bonino, Cattelino a Ciairano (2005) derpavajicim zfisobem vysetluji
mechanismy chovani a jednani, které umngizpieklenout nesnadné obdobi dospivani:

» Chovat se jako dosply — snaha o zdereni do s¥ta dosglych mnohdy souvisi
s predtasnym jednanim, které je v dékpsti povaZzovano za normaini,

» Dosazeni autonomie/identity— rizikové chovani rive byt demonstraci, ze je
adolescent schopesinit rozhodnuti nezavisle na nézorech tddia jinych
dosglych,

> ldentifikace a diferenciace— sebeakceptace a odliSeni se od &gsh, predevsim
od rodia (nag@. poruSovanim norem, noSeni excentrického @i nekonveéni
ideje),

» Sebepotvrzeni a experimentovani kognitivni a sexualni vyvoj jedinceipasi
nové a odlisné fyzické, psychologické a socialniznusti (testovani ,novych*

moZznosti spojenych s nebezpgmi a fyzicky narénymi aktivitami),
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Prekra¢ovani limita — nezbytna separace od nuklearni rodiny spojeltsaZzenim
identity, deklarovani autonomie a nezavislosti,opctosticinit vlastni rozhodnuti a
volit Zivotni styl,

Vyhledavani novych zazitkh — poteba experimentovani a objevovani fyzickych
viemi a prozivat nové, doposud neznamé emocei(ngpvani psychoaktivnich
substanci, sexualni chovani, riskantni chovani),

Vnimani vlastni kontroly — poteba upednostnit kontrolu vlastnich skuitkpred
kontrolou dosplych vede adolescenty k riskantnim aktivitam, desti@ce vlastni
zodpovdnosti a kontroly nad situaci (experimenty se sivagim chovanim,
s rizikem obec#),

Zvladani a anik — uzivani marihuany a jinych drog, abusus alkohekperiment

s potravnim chovanim f@dstavuji dopingové strategidi pevladnuti neusgchu
vyhowt pozadavikm rodiny, Skoly nebo sicalniho okoli,

Komunikace — poteba komunikovat s vrstevniky, rizikového chovanvzimzuje
komunikaci, navozuje atmosféru otemosti a relaxace, pocitu dobré pohody,
Sdileni jednani a emoci— poteba vyjadeni identity se skupinou, ke které
adolescent p#t nebo pait chce (nap uzivani psychoaktivnich substanci a
nebezpé&né chovani),

Sdileny ritual — rizikového chovani spojuje adolescenty s vrdtevn
ritualizovanym chovanim (sdileni cigarety, ,jointalkoholu, skupinové agresivni
chovani nebo sexualni chovani),

Napodobovani — napodoba rizikového chovani ve vrstevnické sku@pojené
s iluzi kontroly vystavuje adolescenty nebeapyen situacim, které nejsou schopni
kontrolovat,

Zkoumani reakci a limitid — jednani a chovani testuje reakce dbgh, rodia
nebo uéitela pri prekrateni pravidel a konvenci (napporuchy pijmu potravy,
uzivani drog, festupky, nekonvemi oblékani),

Diferenciace a opozice- hledani jinych modé] nez jaké pedstavuji rodie a

dosgli obecrg, revolta proti rodiovskému modelu (Hroncova, 2014, s. 210-2012).
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Z uvedeného je patrné, Ze nelze ztdtyat uvedené projevy chovani s delikventnim
chovanim¢i socialni patologii. Termin socid@rpatologické jevy je jednak stigmatizuijici,
normativreé lackény a klade {lis velky diraz na skupinovou/spalenskou normu (Miovsky
et al., 2010). Nutno Zdaznit, Ze ¥tSina adolescefitnema v tomto specifickém vyvojovém
obdobi zavazjsi potize, pechod od adolescence do déepti zpravidla probhne bez

zavazijSiho ohrozeni zdravi nebo duSevni pohody (Hronc@0é4, s. 212).

Dle Kabitka a kol. (2014), by se ragi nengli k ditéti chovat autoritativsy, spiSe
musi v komunikaci s nimigjit do postoje vyjednavani.dl by své dti chvalit a océovat,
protoZe v této vyvojové etage to obzvlag nutné pro vybudovani zdravé identitystit
Oba rodée se musi v této, také proz mara@né fazi zivota vzajenmin podporovat a

povzbuzovat.

Faktory v rodiné, podilejici se na vzniku syndromu rizikového chovdi v dospoivani
(SRCH-D)

Rizikové faktory:

- nedostaténd komunikace v rodif

- dysfunkni rodina,

- rodice [ilis autoritativni nebo nadémé benevolentni

- vyznamn@ ztratadlena rodiny (¢etns rozvodu rodia ¢i zavrZeni ditte rodtem)
- zanedbavani a zneuzivastid

- mizeni SirsSich rodinnych vazeb.
Ochranné faktory:

- dobré vztahy v rodif) otewena komunikace

- neautoritativni podpora dospivajich a jeligepi takového, jaky je,
- negitomnost rozporu mezi hodnotami rodiny a vrsteunik

- duchovni orientace v rodir{(Kabicek a kol., 2014, s. 224).
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5 Analyza vybranych faktora zivotniho stylu u zaki 2. stuprg
ZS

5.1 Cil vyzkumu, formulace hypotéz

Zdravy Zzivotni styl hraje wezitou roli v celkové kvalit Zivota adolescenta. V
sowasné dob je rozliSovano &kolik modeh, které vys¥tluji vztahy mezi zdravim
dosglého jedince a jeho chovanim ¥tstvi a dospivani. Podle Blaira et al. (1989) exist
tii cesty jimiZz pohybova aktivita vétstvi zlepSuje zdravi do&igho.

1. Pohybova aktivita dite a dospivajiciho zlepSuje jeho zdravi, colzen byt
pros@sSné pro zdravi dogfgho.

2. Pohybo¥ aktivni zpisob Zivota v mladi inasSi gimé zdravotni benefity v
pozdjSim wku.

3. Pohybo¥ aktivni dit a dospivajici se stava pohylBaaktivnim dosplym, ktery
ma niZsi riziko nemocnosti, nez délps pohybovou nedostaieosti.

Pohyb vyznam& ovliviiuje stav mozku, umaiije nam vnimat a poznavat okolni
swt. V pohybu se utwhd lidské mySlenky, city, emoce, fantazie, obohacige
piedstavivost, zvySuje se koncentrace pozornosti@ sg panit’. Prostednictvim pohybu
ziskavame nové kontakty a interakce, umge nam komunikovat, navazovat a rozvijet
vztahy (Szabova, 2001).

Predmétem zkoumani jsou vybrané faktory Zivotniho stytiolascent na 2. stupni
ZS. Cilem vyzkumného &eni je analyza faktérzZivotniho stylu ve vztahu k rizikovému
chovani v adolescenci. DBimi cily je posouzeni kvality pohybové aktivity maktivity,
zjisteni motivace k pohybové akti¥itadolescerit Dale oeteni vztahu psychické odolnosti
(CSOC) a v zavaznosti projevu SRCH-D. Shodmprostudovanou literaturou a cilem prace
byly stanoveny nasledujici hypotézy:

H1: Predpokladame, Ze existuji rozdily v preferenci pawjeh aktivit mezi chlapci
a divkami.

H2: Predpokladame, Ze existuji rozdily v preferenci pawieh aktivit mezi zaky

sportovni tidy a Eznou Skolniitidou.
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H3: Predpokladame, Ze existuji rozdily v motivaci k pobwy® aktivie mezi chlapci
a divkami.

H4: Predpokladame, Ze existuji rozdily v motivaci k poby® aktivie mezi zaky
sportovni tidy a EZnou Skolniitidou.

H5: Predpokladame, Ze mezi nejzavggn projevy SRCH-D pat experiment
s latkovymi zavislostmi.

H6: Predpokladame, Ze vysSi hodnoty psychické odoln@SiQC) souviseji s mén
zavaznymi projevy SRCH-D.

5.2 Vyzkumny soubor a procedura

Vyzkumné Sdeni bylo realizovano na vybranych zakladnich Skolda Nachodsku.
Konkrétre na Zakladni Skole Nachod — Plhov se sportovnimégamim, dale na Zakladni
Skole T.G. Masaryka v Nachédr na Zakladni 3kole Ceské Skalici. Jelikoz se prace
zabyva adolescenty na 2. stupni zakladnich Skoly o €chto zékladnich Skolach
vyhledany dti ve wku od 12 - 15 let. Jednalo se o soubtyt tfid od 7. do 9.tidy,
konkrétré se jednalo o 7.A, 7.B, 9.A a 7.B s raesiou tlesnou vyukou (5 hodin tydh
Praimeérny vek zaka byl 13 let. Vyzkumné Segni prolghlo ve ¢tyrech tidach a celkem se
z&astnilo 89 dti, ztoho 48 divek a 41 chlapcDétem byly rozdany it dotazniky
k vyplnéni a jejich zaznam odpeédi trval jednu vydovaci hodinu. Sk dat prokhl

v obdobi n¢siai anor a bezen 2015 s mym dohledem a dohledem Skolniho pgdago

5.3 Popis metod

Pro analyzu vybranych faktbrzivotniho stylu byla zvolena dotaznikova baterie
slozena z dotazniku vlastni konstrukce #&ské verze SOC (The Children Sense of
Coherence Scale) — tjetdka verze dotazniku SOC,¢fti smysl pro soudrznost. Dale
dotaznik pohybové aktivity a inaktivity, vytieny Centrem kinantropologického vyzkumu

(CKV) a dotaznik zjigujici zavaznost projénrizikového chovéani v adolescenci.
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5.3.1 Dotaznik CSOC (The Children Sense of Coherence Sedl

Détskou orientani Skélu (dtskou verzi dotazniku SOC) zkonstruovala v roce4199
psycholozka M. Margalitova a jeji kolegové z Uniigy v Tel Avivu v Izrali. Cesky
pieklad Skaly ve stejném roce provedl profesor divdhlavy. Pozdji, vroce 1997,
realizoval B. Koukola orientai prizkum na naSi&ské populaci.

Dotaznik CSOC (filoha C) je rozdlen na ti subSkaly. Prvni z nich je tzemysl pro
porozuméni - srozumitelnost (CO, sense of comprehensibility) #egstavuje chapani
podrett z okoli v Sirokém slova smyslu. Druhou subSkaeavladnutelnost (MA, sense
of manageability). Zahrnuje pocity kontrolyiwkry a sebejistoty, Ze to ,zvladnu®, Ze ,na
to st&im“. Tieti subsSkala, smysluplnost (ME, sense of meaningfulness) je
charakterizovana jako radost ze smysluplnosti, zage cinnosti, Zivot a éni v rem.
Administrace je jednoduchda, dotaznik Ize pouzitvildialné nebo skupino¥ Dotaznik
CSOC se pouziva @dh ckti, které umicist, nejlépe od druhéitly. Vysoké skére CSOC
znamena silny smysl pro spojitost, pro chapasissjako smysluplného celku. Bjtkteré
dosahlo v dotazniku vySSi hodnoty celkového skidi@ velmi dobré — vysoké kognitivni i
emocionalni osobnostni komponenty k chapani okolsiWta i vlastniho Zivota vdm.

Takové skore je ukazatelem nezdolnosti (odolnd$tije vici zakZi (Koukola, 1999).

5.3.2 Dotaznik pohybové aktivity a inaktivity

Dotaznik pohybové aktivity a inaktivity {jpoha B) byl gevzat ze studie Institutu
aktivniho Zivotniho stylu — Centra kinantropologdtio vyzkumu (CKV), jez se zabyva
vyzkumem pohybové aktivity a inaktivity ve vztahwélkovému Zivotnimu stylu a zdravi
obyvatelstvaCeské republiky. Dotaznik obsahujes&sti. Prvni¢ast obsahujeizné druhy
pohybovych aktivit, jako ndap fotbal, tanec, domaci prace, cowvé hry, tenis atd.
Respondenti zde musi uveést pravidelnost této polé/adtivity na Skale od 1 do 4. Druh&
¢ast se za®tuje na pohybovou inaktivitu. Podobiako v prvnicasti dotazniku jsou zde
uvedenétrzné druhy pohybovych inaktivit (napsezeni a lezeni u PC a televize) a Ukolem

je na Skale uvést, jalasto respondenti tyi®nnosti provozuiji.
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5.3.3 Dotaznik rizikového chovani v adolescenci

Dotaznik vlastni konstrukce mapuje standardoznavané projevy chovani
v adolescenci, obsahuje deset oblasti, které jseawasnosti povazovany za s@st
SRCH-D. Jedn& se o zaskolactvi, sexudlni rizikoveévéni, poruchy ijjmu potravy a
sebeposkozovani, exprimentovani s latkovymi zésislg drobné kriminalita, agresivni
chovani, rizikové sporty, rizikové chovani na imetu a sazeni, nelatkové zavislosti,
rizikovy zivotni styl a adherence k Zivotnimu styhiilohy A). Souasti dotazniku je také

tzv. adherence ke zdravému Zivotnimu stylu.

5.4 Vysledky a diskuse

5.4.1 Analyza pohybové aktivity u Zaki 2. stupré na Nachodsku.

Analyza pohybové aktivity z dotazniku zjife distribuci pohybové aktivity a
inaktivity. Na Skale v dotazniku respondenti uveglleferenci jednotlivych pohybovych
aktivit. Zjisténé Udaje u celkového souborétidvyjadiuje tabulkag. 1, u divek se jedna o
tabulku¢. 2 a vysledné hodnoty u souboru chiagsou uvedeny v tabulcg 3. VSechny
tabulky jsou uvedeny sestupnod nejnizSi hodnoty ar@dstavuji pimeérny stupé
pohybové aktivity a inaktivity. V dotazniku respa@mdi neli moznost doplnit dalSi
pohybové aktivity nebo inaktivity dle vlastniho d@edi, tuto moznost vyuzilo 19 zgk
z toho 7 divek a 12 chlapcDivky i chlapci uvedli oblibenou gdvou hru korfbal. Dalsi
uveden&dinnosti byly: hra na klavir, malovaniteni, myti nadobi a vani, které nepé#it

mezi pohybové aktivity.
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Podle tabulky 1 seéti nejvice &nuji jizdé na kole, ¢etrg turistiky (3,16), jizd na
skateboardu, kolatice ¢i koleckovych bruslich (2,75), a éki s turistikou (2,72). Mezi
dalSi nejasgjSi pohybové aktivity &i pati kondini cviceni a posilovani (2,56),
a posilovani (2,54). Naopak nejnmééprovozovanolwtinnosti u celkového souboritd je
klasicky tanec (1,57), a lyZzovani &fem (1,79). Domnivdm se, Ze jizda na kole
a kolekovych bruslich je uvedena na prvnichickach tabulky z vodu existence dvou
blizkych cyklostezek v NacheédJedna cyklostezka vede z Nachoda az do Polskaha d
cyklostezka vede z Nachoda do Pekiast Nového Msta nad Metuji. Tyto cyklostezky
jsou hojr¢ vyuzivany ve volnéntase nejen &mi, ale i rodéi pti spole&nych aktivitach
o vikendu.

Tabulka 1: Pohybové aktivity — celkovy soubor (n=8p

Pohybova aktivita Celkem
Klasicky tanec 1,57
LyZzovani - k&h 1,79
Zakladni a sportovni gymnastika 1,83
Baseball a dalSi palkoveé hry 1,88
Cvi¢eni s hudbou ( aerobic, fithess apod.) 2,02
Floorbal, hokej, hokejbal apod. 2,03
Fotbal, nohejbal 2,24
Brusleni a ledni hokej 2,29
LyZovani sjezdové 2,33
Raketové hry: tenis, stolni tenis, badminton apod. 2,44
B¢h, jogging 2,45
Plavani 2,48
Domaci prace vyzadujici pohyb (zahrada, Stip#éni dj.) 2,48
Korfbal 2,50
Posilovani 2,54
Kondiéni cviéeni a posilovani 2,56
Chiize a turistika 2,72
Skateboard, kolokEzka, koletkove brusle 2,75
Jizda na kole, ¥etné turistiky 3,16
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Z tabulky 2, vyjadujici pravidelnost pohybovych inaktivit ¢d vyplyva,
Ze jsou dti nejmére pohybow aktivni ve Skole (3,15), kde travi nejvitasu. Mezi dalsi
pravidelné pohybové inaktivity patsezeni, fipadré leZeni u peéitace, tabletu, mobilniho
telefonu (2,76), a sezeni v dopravnich pextich (2,6). Vzhledem kku responderit
neni gekvapujici, Zze nejfrektovasi inaktivitou dti je sezeni ve Skole a déle pfav
pouzivani mobilnich telefdn tabletu a PC, jelikoZz dnes drtivat$ina adolescefitvlastni

sviij mobilni telefon a v pibéhu dne jsou &i tzv. on-line.

Tabulka 2: Pohybova inaktivita — celkovy soubor (n89)

Pohybova inaktivita Celkem
Sezeni, fipadre lezeni u televize 2,34
Sezeni v dopravnich prasticich 2,60
Sezeni, Ppip. leZzeni u pditace, tabletu, mobilniho telefonu 2,76
Sezeni ve Skole 3,15

Tabulka 3 uvadi pravidelnost konkrétnich pohybovyaktivit u divek. Mezi
nejcastji provadné pohybové aktivity p#tjizda na kole, &etns turistiky (3,23), clize a
turistika (2,81) a skateboard, kokdka s kolékovymi bruslemi (2,69). Naopak nejmége
divky weénuji klasickému tanci (1,67), baseballu a palkoviiam (1,69) a zakladni a
sportovni gymnastice (1,75). Divky uwidjizdu na kole a kokkovych bruslich jako
nejcasejSi aktivitu ve volnémcase, coz vyplyva z jejich povahy, Ze jsou i todi této
oblasti vice vychovavany. Oproti tomu chlapci prefechizi a turistiku, raketové hry a

fotbal s nohejbalem.
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Tabulka 3: Pohybové aktivity — divky (n=48)

Pohybové aktivita Divky
Klasicky tanec 1,67
Baseball a dalSi palkové hry 1,69
Z&kladni a sportovni gymnastika 1,75
LyZovani - kh 1,75
Fotbal, nohejbal 1,94
Floorbal, hokej, hokejbal apod. 2,06
LyZovani sjezdove 2,27
Raketové hry: tenis, stolni tenis, badminton apod. 2,29
Cvic¢eni s hudbou ( aerobic, fitness apod.) 2,31
Brusleni a ledni hokej 2,42
Posilovani 2,44
Domaci prace vyzadujici pohyb (zahrada, Stip#wi dj.) 2,44
B¢h, jogging 2,46
Korfbal 2,47
Plavani 2,48
Kondi¢ni cviéeni a posilovani 2,56
Skateboard, kolokEZka, koletkové brusle 2,69
Chiize a turistika 2,81
Jizda na kole, ¥etné turistiky 3,23
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V tabulce 4 nalezneme informace o pravidelnostiypokiych inaktivit divek. Na
zékladt zjisSttnych adaji pati mezi nejvice provozované pohybové inaktivity sézee
Skole (3,38), dale sezeniip. leZzeni u péitace, tabletu, mobilniho telefonu (2,83), a sezeni
v dopravnich prosedcich (2,63). V uvedené tabulce se divky nefmeenuji sezeni
(lezeni) u televize (2,38). Tato inaktivita divekshodna s inaktivitou chlafpc

Tabulka 4: Pohybova inaktivita — divky (n=48)

Pohybova inaktivita Divky
Sezeni, fipadre leZeni u televize 2,38
Sezeni v dopravnich praésticich 2,63
Sezeni, pip. leZzeni u pditace, tabletu, mobilniho telefonu 2,83
Sezeni ve Skole 3,38

Tabulka 5 charakterizuje peadi pohybovych aktivit prové&dych chlapci.
Z celkového potu 41 chlapé vétSina provozuje na prvnitigce dw aktivity shodr a to
chazi a turistiku (2,61) spolu s raketovou hrou (2,645 druhé pozici se umistil fotbal,
nohejbal (2,59), dale kon#hi cviceni a posilovani (2,56) a poprvé se nam zde olgevuj
uvedena oblibena gdva hra korfbal (2,54). Chlapci nejntérealizuji pohybové aktivity
jako je klasicky tanec (1,46), @éni s hudbou (1,68) a lyzovanghb(1,83). Klasicky tanec
a cviceni s hudbou ( aerobic, zumba, fitness apod.)ihepezi oblibené pohybové aktivity
chlapd, protoze zaujimaji poslednfigky v tabulce.
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Tabulka 5: Pohybova aktivita — chlapci (n=41)

Pohybové aktivita Chlapci
Klasicky tanec 1,46
Cvic¢eni s hudbou ( aerobic, fitness apod.) 1,68
LyZzovani — ish 1,83
Z&kladni a sportovni gymnastika 1,93
Floorbal, hokej, hokejbal apod. 2,00
Baseball a dalSi palkové hry 2,10
Brusleni a ledni hokej 2,15
Sezeni, fipadre leZeni u televize 2,29
LyZzovani sjezdové 2,39
B¢h, jogging 2,44
Plavani 2,49
Domaci prace vyzadujici pohyb (zahrada, Stipéni dj.) 2,54
Korfbal 2,54
Kondi¢ni cviéeni a posilovani 2,56
Fotbal, nohejbal 2,59
Raketové hry: tenis, stolni tenis, badminton apod. 2,61
Chiize a turistika 2,61
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Pravidelnost pohybovych inaktivit u chlaptabulka 6) byla vyhodnocena vijpdi —
sezeni ve Skole (2,88), sezeiippdre lezeni u poitace, tabletu, mobilniho telefonu (2,68)
a sezeni v dopravnich priedcich (2,56). Chlapci preferuji st&jjako u dvcat sezeni u
pccitace, tabletu a mobilniho telefonu oproti sezettipgdreé leZzeni u televize. vodem
pro¢ se této aktivit vénuji casgji je zaliba v hrani pétacovych her a chatovani.

Tabulka 6: Pohybové inaktivita — chlapci (n=41)

Pohybova inaktivita Chlapci
Sezeni, fipadre leZeni u televize 2,29
Sezeni v dopravnich praésticich 2,56
Sezeni, pip. leZzeni u pditace, tabletu, mobilniho telefonu 2,68
Sezeni ve Skole 2,88
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Nasledujici tabulka 7 uvadi preference pohybovyktivia u sportovni tidy na
Zakladni Skole v Nach&d- Plhov. Z vyhodnoceni jggmeé, ze zaci s roz&nou &lesnou
vyukou na 5 hodin tydnh maji nejoblibesSi pohybovou aktivitu ngbvou hru korfbal
(3,21), déale fotbal, nohejbal (3,11) a katrdicviceni s posilovanim (3,05). Domnivam se,

Ze preference mdvych her je pravz divodu vyuzivani sportovniho aredlti gS.

Tabulka 7: Pohybové aktivita — sportovni ¥ida (n=19)

Pohybova aktivita Sportovni tiida

Klasicky tanec 1,63
Cvic¢eni s hudbou ( aerobic, fitness apod.) 2,00
Z&kladni a sportovni gymnastika 2,11
LyZzovani - kh 2,16
Brusleni a ledni hokej 2,26
Floorbal, hokej, hokejbal apod. 2,37
Plavani 2,42
Korfbal 2,47
Chize a turistika 2,47
Domaci prace vyzadujici pohyb (zahrada, Stip#ni €j.) 2,53
Baseball a dalSi palkové hry 2,58
LyZovani sjezdove 2,58
B¢h, jogging 2,68
Posilovani 2,84
Skateboard, kolatzka, kol&kové brusle 2,89
Jizda na kole, ¥etné turistiky 2,95
Raketové hry: tenis, stolni tenis, badminton apod 25
Kondi¢ni cviéeni a posilovani 3,05
Fotbal, nohejbal 3,11
Korfbal 3,21
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V tabulce 8 nalezneme zaznam vyhodnoceni o prangdel pohybovych inaktivit
déti ze sportovniitdy v Nachod — Plhov. Na zaklatizjiSttnych udaji pa¥i mezi nejvice
provozované pohybové inaktivity sezeni ve Skol@(R,dale sezeniifp. leZeni u péitace,
tabletu, mobilniho telefonu (2,79), a sezeni v dopfch prosedcich (2,74). V uvedené
tabulce se zaci nejmérvénuji sezeni (lezeni) u televize (2,16). Tato inatdi sportovis

zaloZenych &i je dana faktem, Ze jsou vedeni k aktivnimisgbu Zivota.

Tabulka 8: Pohybové inaktivita — sportovni ¥ida (n=19)

Pohybova inaktivita Sportovni tiida
Sezeni, fipadre leZeni u televize 2,16
Sezeni v dopravnich praésticich 2,74
Sezeni, pip. leZzeni u pditac¢e, tabletu, mobilniho telefonu 2,79
Sezeni ve Skole 3,00
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Oproti tomu tabulku 9 zobrazuje naprosto rozliSnéfgrence pohybovych aktivit u
nesportovnich &nych tid na ZS. V tomto fipac je preferovana jizda na kole s turistikou
(3,21), dale ctze a turistika (2,79), a jizda na skateboardu, kdice ¢i kole¢kovych
bruslich (2,71). Tento jev je dan zakonitosti mepdhybové aktivity, nevyuzivani

sportovi§ jako u sportovniifdy a naopak vyuzivanim blizkych cyklostezek.

Tabulka 9: Pohybové aktivita — nesportovni Eidy (n=70)

Pohybové aktivita Nesportovni frida

Klasicky tanec 1,56
Baseball a dalSi palkové hry 1,69
LyZzovani - kh 1,69
Zakladni a sportovni gymnastika 1,76
Floorbal, hokej, hokejbal apod. 1,94
Fotbal, nohejbal 2,00
Cvic¢eni s hudbou ( aerobic, fitness apod.) 2,03
LyZzovani sjezdové 2,26
Korfbal 2,29
Brusleni a ledni hokej 2,30
Raketové hry: tenis, stolni tenis, badminton apod ,302
B¢h, jogging 2,39
Kondi¢ni cvigeni a posilovani 2,43
Posilovani 2,46
Domaéaci prace vyzadujici pohyb (zahrada, Stipaniidvi aj.) 2,47
Plavani 2,50
Skateboard, kolol¥zka, koletkové brusle 2,71
Chiize a turistika 2,79
Jizda na kole, ¥etné turistiky 3,21
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Z vysledki v tabulce 10 jeiejmé, Ze pohybova inaktivita u nesportovniid ZS je
nejvice zastoupena sezenim ve Skole (3,19), sezdleitenim) u poitace, tabletu,
mobilniho telefonu (2,76) a sezenim v dopravnicbspedcich (2,56). Tyto vysledky
koreluji s wkovou Skalou &i, kde pameérny vk vSech zak je 13 let. V tomto obdobidti
travi ve Skole $tSinu svéhaiasu a poté se nejvicénuji hram na pétaci a v mobilnim

telefonu, jelikoZ nejsou motivovani ke sportu, jako Zaci s rozé&nou &lesnou vyukou.

Tabulka 10: Pohybové inaktivita — nesportovni ¥idy (n=70)

Pohybova inaktivita Nesportovni fida
Sezeni, fipadre leZeni u televize 2,39
Sezeni v dopravnich prasticich 2,56
Sezeni, pip. leZzeni u pditace, tabletu, mobilniho telefonu 2,76
Sezeni ve Skole 3,19
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5.4.2 Motivace k pohybové aktivité u zaka 2. stupré na Nachodsku.

Nyni zde uvadim vysledky hodnoceni motivace k palryin aktivitam z celkového
poitu 89 dkti vypliva, Ze adolescenti ZS na Nachodsku spopteyazre z divodu, Ze je to
zdravé (3,57), ze je to bavi (3,54) a ze séjclatepsit fyzickou zdatnost a vykonnost (3,31).
Naopak nejmensi motivace u celkovéhatpodti je z divodu, Ze by sportovali rotk

(2,22), Ze je to moderni (2,51) a pohyb a stresunoziuji vyniknout (2,64).

Tabulka 11: Motivace k pohybové aktivig — celkem (n=89)

Motivace k pohybu Celkem
sportuji rodée 2,22
je to moderni 2,51
pohyb a stres mi umaaji vyniknout 2,64
potrebuji zhubnout 2,73
obdivuji vrcholové sportovce 2,89
to potebuji 3,00
pohyb sniZuje nafti a stres 3,01
dostanu se doigody 3,09
chci byt s kamarady 3,16
abych piSel na jiné mysSlenky 3,16
abych vypadal(a) dol¥e 3,20
pohyb a sport jsou spojeny s fijemnymi pocity a proZitky 3,29
abych zlepsil fyzickou zdatnost a vykonnost 3,31
mé to bavi 3,54
je to zdravé 3,57
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Z nasledujici tabulky 12 jetgimé, Ze divky maji nefSi motivaci k pohyboveé
aktivit¢ z divodu zdravi (3,58), Ze je to bavi (3,54) a protoliji vypadat doke (3,38).
NejmenSi motivace u divek je W sportujicim rodéam (2,19), Ze je to moderni (2,54), a
pohyb a stres jim umdgji vyniknout (2,56). Zatimco divky, ajt v popredi vypadat
dohre, chlapci maji vySSi motivaci k pohybovym aktivit&wvili zlepSeni fyzické zdatnosti

a vykonnosti, coz je pochopitelné pro toto vyvojaeobi adolesceint

Tabulka 12: Motivace k pohybové aktivi€é — divky (n=48)

Motivace k pohybu Divky
sportuji rodée 2,19
je to moderni 2,54
pohyb a stres mi umaaji vyniknout 2,56
potrebuji zhubnout 2,77
to potebuji 2,85
obdivuji vrcholové sportovce 2,85
dostanu se dorgody 3,00
pohyb sniZuje nafti a stres 3,02
abych piSel na jiné mysSlenky 3,10
chci byt s kamarady 3,13
abych zlepsil fyzickou zdatnost a vykonnost 3,27
pohyb a sport jsou spojeny s fijemnymi pocity a proZitky 3,27
abych vypadal(a) dol¥e 3,38
mé to bavi 3,54
je to zdravé 3,58
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U motivace k pohybové aktitchlapd@ v tabulce 13 feviada postoj kiédi zdravi
(3,56), ze sport chlapce bavi (3,54), a protozZeclsji zlepSit fyzickou zdatnost
a vykonnost (3,37). DalSi silnou motivaci je u @afai divek schodna vazba pohybu
a sportu s jemnymi pocity a prozitky.

Tabulka 13: Motivace k pohybové aktivi€ — chlapci (n=41)

Motivace k pohybu Chlapci
sportuji rodée 2,27
je to moderni 2,46
potrebuji zhubnout 2,68
pohyb a stres mi umaaji vyniknout 2,73
obdivuji vrcholové sportovce 2,93
abych vypadal(a) dab 3,00
pohyb sniZuje nafti a stres 3,00
to potebuiji 3,17
chci byt s kamarady 3,20
dostanu se dorgody 3,20
abych pFriSel na jiné mysSlenky 3,22
pohyb a sport jsou spojeny s fijemnymi pocity a proZitky 3,32
abych zlepsil fyzickou zdatnost a vykonnost 3,37
mé to bavi 3,54
je to zdravé 3,56
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DalSi hodnoceni motivace k pohybové akéiwittabulce 14 se tyka sportoviiidy,
kde je preference pohybu Zak rozSfenou €lesnou vyukou z @vodu, Ze je to bavi (3,79),
pohyb a sport jsou spojeny Hjpmnymi pocity a prozitky (3,74), dale protoZzetgezdrave
(3,63), a také protoze obdivuji vrcholové sportof@®3), coz je vybornd motivace a vzor
pro aktivni zZivotni styl. Nesportovni¢tl tento vzor postradaji a timriphazeji o dalSi

benefity z pohybovych aktivit.

Tabulka 14: Motivace k pohybové aktivi€ — sportovni tFida (n=19)

Motivace k pohybu Sportovni tiida
sportuji rodée 2,21
je to moderni 2,58
potrebuji zhubnout 2,68
pohyb a stres mi umaiji vyniknout 2,89
dostanu se doifgody 2,89
to potebuji 3,00
pohyb sniZuje nafti a stres 3,05
abych piSel na jiné mysSlenky 3,21
abych vypadal(a) ddgb 3,32
chci byt s kamarady 3,42
abych zlepsil fyzickou zdatnost a vykonnost 3,53
obdivuji vrcholové sportovce 3,53
je to zdravé 3,63
pohyb a sport jsou spojeny s fijemnymi pocity a proZitky 3,74
mé to bavi 3,79
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Tabulka 15 zhodnocuje motivaci k pohybové akgivit nesportovnich di, kterych
bylo celkem 70 z uskuteéného vyzkumu. Nesportovniétl maji motivaci k pohybu,
protoZe je to zdravé (3,56), protoze je to bavd{RB, a protoze si cHji zlepSit fyzickou
zdatnost a vykonnost (3,26). Oproti sportouide zde chybi vzor a motivace obdivu
vrcholovych sportovt. Nesportovni &i nemaji tendenci travit vice volnéhdasu

pohybem, pokud je k tomu nevede Skola, ¢edi vrstevnici.

Tabulka 15: Motivace k pohybové aktivi€ — nesportovni ¥ida (n=70)

Motivace k pohybu Nesportovni tida
sportuji rodée 2,23
je to moderni 2,49
pohyb a stres mi umaaji vyniknout 2,57
obdivuji vrcholové sportovce 2,71
potrebuji zhubnout 2,74
to potebuji 3,00
pohyb sniZuje nafti a stres 3,00
chci byt s kamarady 3,09
abych giSel na jiné myslenky 3,14
dostanu se dorgody 3,14
abych vypadal(a) dol¥e 3,17
pohyb a sport jsou spojeny s fijemnymi pocity a proZitky 3,17
abych zlepsil fyzickou zdatnost a vykonnost 3,26
mé to bavi 3,47
je to zdravé 3,56

58



5.4.3 Analyza rizikového chovani

Nasledujici graf 1 je vyhodnocen z celkovéha@tpozaki a znazatuje nejvice
zastoupeny projev chovani u adolesgemtto pra¢ prevenci zdravi, coZz hodnotim velmi
kladrg. DalSi z projeit SRCH-D je rizikové a agresivni chovani. Nejra@dvazny projev

SRCH je v rizikovych sportech a sexufhizikovém chovani.

Graf 1: Rizikové chovani v adolescenci u zdkna Nachodsku
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Graf 2 nam porovnava projevy SRCH-D podle pohlade jasg pievliada prevence
zdravi u divek nad chlapci, ikdyZ i u chlépse jedna o nejvice zastoupeny jev. Ze SRCH
se na pednich pickach umistilo agresivni a rizikové chovani. Dalehsgné projevuje
i rizikové chovani na internetu a sazeni, spoluabdou kriminalitou, sésnymi vysledky
poruch pijmu potravy a sebeposkozovani. U divek jsou tgeyjvzdy slabsi, nez u

chlapdi, ale vyskyt &chto jevi je zna&ny.

Graf: 2 Porovnani projev SRCH-D podle pohlavi
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Graf 3 ndm demonstruje vysledky rizikového chova&rporovnani sportovni a
nesportovnifidy. Vysledny nejvyssi faktor chovani oboutygpid je prevence zdravi, kde
paradoxg nesportovniifda vykazuje vySSi miru prevence, n&ifla sportovni. Tento jev
muazZe souviset i s tim, Zetd ze sportovnitidy maji po Skole dalSi pohybové aktivity a po
pozcjSim piichodu doni je ¢ceka je&k priprava do Skoly. Zéchto divodi mohou mit nizsi
délku spanku apod. Porovnani vyskytutjeyRCH je nasledujici — agresivni a rizikové
chovani, kde jiz sportovnititla prokazuje nizSi projevydhto jeva. U veSkerych jel
SRCH — D sportovnititda vychazi s nizSimi sklony k tomuto chovani, &v8gedinného
rizikového sportu je mira projéwyssi, nez u &nych tid, coz souvisi se zapalem ke

sportovnim aktivitam a novému dobrodruZstvi.

Graf 3 : Rizikové chovéani v porovnani sportovni a asportovni tidy
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Tabulka €. 16: Vztah mezi CSOC a symptomy rizikového chovam zaki ZS na
Nachodsku

CsoC ME MA c
CsocC 1
ME 0,70 1
MA 0,76 0,23 1
C 0,76 0,40 0,35 1
ZAS -0,38** | -0,21* -0,39* -0,21*
RIZIKO -0,17 -0,17 -0,13 -0,07
Lz -0,25** | -0,19* -0,28** | -0,08
PC -0,05 0,00 -0,06 -0,04
PPP -0,32** | -0,35** | -0,17 -0,20*
SEX -0,22* -0,19 -0,17 -0,11
KRIM -0,21* -0,14 -0,21* -0,10
AGR -0,23* -0,19* -0,22* -0,09
RSPORT | -0,19* -0,12 -0,16 -0,13
PREV 0,09 0,25** | -0,03 0,01
IRI -0,29** | -0,22* -0,25** | -0,15

Tabulka ¢. 16 ndm ukazuje statisticky vyznamné vztahy menystem pro
soudruznost (CSOC) a symptomy rizikového chovariaki ZS na Nachodsku. Byly
zjistény néasledujici statisticky vyznamné vztahy:

CSOC: zaskolactvi (r = -0,38), dimenze CSOC a Zaskd (hodnoty r se pohybuiji
v intervalu -0,21 az - 0,39)

CSOC: Léatkové zavislosti (r = -0,25), dimenze CS®l@atkoveé zavislosti (hodnoty r
se pohybuji v intervalu -0,19 az -0,28)

CSOC: PPP a sebeposkozovani (r = -0,32), dimen@0CGBEPPP a sebeposkozovani
(hodnoty r se pohybuiji v intervalu -0,20 az -0,35)

CSOC: Sexudlni rizikové chovani ( r =-0,22)

CSOC: Drobna kriminalita ( r = -0,21)

CSOC: Agresivni chovani (r = -0,23), dimenze CSD&yresivni chovani (hodnoty r
se pohybuji v intervalu -0,19 az -0,22)

CSOC: Rizikové sporty (r=-0,19)

CSOC: Celkovy index rizika (r = -0,29) dimenze CS@QCriziko (hodnoty r se
pohybuji v intervalu -0,29 az -0,25)
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6 Whodnoceni vyzkumu, verifikace hypotéz

H1: Predpokladame, Ze existuji rozdily v preferenci pohytivych aktivit mezi
chlapci a divkami.

Mezi negastji provadné pohybové aktivity u divek gajizda na kole #. turistiky,
chize a turistika, jizda na skateboardu, keke ¢i koleckvych bruslich. Oproti tomu
chlapci preferuji ctizi a turistiku, raketové hry a fotbal s nohejbaldiak jiz bylo uvedeno
u tabulky 3 s porovnanim tabulky 5, existuji rogdfiezi preferencemi pohybovych aktivit

mezi chlapci a divkamhypotéza se potvrdila.

H2: Predpokladame, Ze existuji rozdily v preferenci pohyivych aktivit mezi
Zaky sportovni tfidy a béZznou Skolni ¥idou.

Podle porovnani vysledkpreference pohybovych aktivit u sportoviitly tabulka 7
déti na Zakladni Skole v Nachéd Plhov, kde maji roz&nou &lesnou vyukou na 5 hodin
tydre, maji nejoblibe&Si pohybovou aktivitu ndiovou hru korfbal, déle fotbal, nohejbal a
kondieni cviceni s posilovanim. Oproti tomu tabulka 9 zobrazogprosto rozlisné
preference pohybovych aktivit u nesportovniaZrtych tid na zZS. V tomto fipact je
preferovana jizda na kole s turistikou, dalaizeh a turistika, a jizda na skateboardu,
kolobéZce¢i koleckovych bruslich. Domnivam se, Ze preferencéomjich her u sportovni
tiidy prevazuje z @vodu vyuzivani sportovniho areélii ZS se sportovnim zasienim.
Rozdily mezi preferenci pohybovych aktivit sportbva nesportovni itdy existuji,

hypootéza se potvrdila.

H3: Piedpokladame, Ze existuji rozdily v motivaci k pohybvé aktivité mezi
chlapci a divkami.

Z uvedeneé tabulky 12 jalgimé, Ze divky maji nefSi motivaci k pohyboveé aktiwit
z divodu zdravi, Ze je to bavi a protoZe &htvypadat dobe. Zatimco divky ckiji
v popredi vypadat date, chlapci maji vysSi motivaci k pohybovym aktinitakvali
zlepSeni fyzické zdatnosti a vykonnosti, coz je hmgitelné pro toto vyvojové obdobi
adolescerit u rizného pohlavi. U motivace k pohybové aktivithlap@ v tabulce 13
pievliada postoj kéi zdravi, Ze sport chlapce bavi, a protoze sgjchtlepsit fyzickou

zdatnost a vykonnost. DalSi silnou motivaci je lapbi i divek schodna vazba pohybu
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a sportu sfjemnymi pocity a prozitky. Rozdily v motivaci k pgbové aktivie mezi
chlapci a divkami existujhypotéza se potvrdila.

H4: Predpokladame, Ze existuji rozdily v motivaci k pohybvé aktivité mezi zaky
sportovni tFidy a béZnou Skolni #idou.

Jak jiz bylo uvedeno v Seni, rozdily v motivaci k pohybové aktigitmezi Zaky
sportovni tidy a EZnou Skolni #idou existuji,hypotéza se potvrdila. Swd¢i o tom
porovnani vysledk tabulek 14 a 15, kde sportovriida preferuje pohybovou aktivitu
z davodu, Ze je to bavi, Ze jsou pohyb a sport spogeg§jemnymi pocity a proZzitky, dale
protoZe je to zdravé, a také protoze obdivuji vioh® sportovce, coz je vyborna motivace
a vzor pro aktivni zivotni styl. Nesportovnétdtento vzor postradaji a timriphazeji
o dalSi benefity z pohybovych aktivit. Tabulka X®dnocuje motivaci k pohybové aktiit
u nesportovnichdi, kterych bylo celkem 70 oproti sportujicich, tam vzorek pouze z 19
Zaki v uskuténéném vyzkumu. Eesto nesportovniéti maji motivaci k pohybu, protoZe je
to zdravé, protoze je to bavi, a protoze sgjchtlepsit fyzickou zdatnost a vykonnost.
Oproti sportovni iidé, zde chybi vzor a motivace obdivu vrcholovych $maot.
Nesportovni &t nemaji tendenci travit vice volnéh@msu pohybem, pokud je k tomu

nevede Skola, ro&e ¢i vrstevnici.

H5: Predpokladame, Ze mezi nejzava#si projevy SRCH-D patii experiment
s latkovymi zavislostmi.

Podle analyzi rizikového chovani adoleséentvyslednych grdf 1, 2 i 3 se zjistilo,
Ze experiment s latkovymi zavislostmi nepamezi nejzavazsi projevy SRCH-D,
hypotéza se nepotvrdilaMezi nejzavaz§si projevy SRCH-D pét projevy agresivniho a

rizikového chovani.

H6: Predpokladame, Ze vysSi hodnoty psychické odolnostC$OC) souviseji
s méré zavaznymi projevy SRCH-D.

Dle vyhodnoceni tabulky 1&ySSi hodnoty smyslu pro soudrZznost sniZuji zavstzno
projevi SRCH v adolescendiypotéza se potvrdila.
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Zavér

Hlavnim cilem této prace bylo zmapovat @blpzit postoje zak zakladnich Skol
k rizikovému chovanéi prevenci zdravi a jejich pohybovou aktivitu i ktiitu.

Bakal&ska prace potvrdilaipdpokladané vztahy mezi preferenci pohybovych #ktiv
u sportovni a nesportovridy, tak i motivaci k pohybové aktivitadolescerit na 2. stupni
zakladni Skol na Nachodsku.

Teoretickacast je ¥novana faktaim zdravého Zivotniho stylu a zdravi (fyzické,
socialni, psychické). Zatfuje se na prevenci zdravi z pohledu projektu Zdrakdla.
Duraz je poloZen na vybrané salutoprotektivni faktbiyotniho stylu, na socialni oporu
a resilienci. Vymezeni pojmu syndrom rizikového i a faktory ovliviujici SRCH- D.

Praktickacast je zarsrena na orientani Seteni, které nmdlo zmapovat n€pstjsi
projevy rizikového chovani u adolescént porovnani sportovni a nesportiidy, tak
i mezi chlapci a divkami. Pomoci dotazinikkme zjifovali i preference jednotlivych
pohybovych aktivitu u Zak a jejich motivaci k pohybové akti¢it Jednalo se o mensi
vzorek 3ateni, kterého se Zastnilo celkem 89 Zdkze étyi raznych tid ZS na Nachodsku.
U zaki jsme zkoumali projevy SRCH, kde se vyskyt expentuelatkovée zavislosti
neprojevil jako nejzava&si jev rizikového chovani zak Nejvice projeu SRCH jsme
zjistili u kategorie agresivniho a rizikového choivaadolescerit Zjistili jsme, ze
preference pohybové aktivity u sportovniéid halézame v miovych hrach, jako ndjklad
trend posledni doby, kova hra korfbal, ktera byla rigsgji zastoupena u zéksportovni
tiéidy. Oproti tomu nesportovnfitia preferuje spiSe jizdu na kole a k&vych bruslich.
Souwasti empirického Sgni je zjiSéni, ze divky preferuji pohyboveé aktivity hlavn
z divodu, aby vypadaly ddb, kdezto chlapci chji prevazg fyzickou zdatnost
a vykonnost, mimo fakt, Ze je pohyb zdravi a bavi |

Korelaci jsme se snazili zjistit vy$Si hodnoty gsgké odolnosti (CSOC) souvisejici
s mér zavaznymi projevy SRCH-D. Statisticky signifikaimm zapornymi vztahy byly
skut&ng¢ zjistény vysSi hodnoty smyslu pro soudrznost sniZzujieaZzéost projer SRCH
v adolescenci.

Vzhledem k tomu, Ze vyzkum byl proveden pouze urkz@aki na dvou BZznych
zékladnich skolach a na jedné zakladni Skole sisymsu Elesnou vyukou, nelze tak
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vysledky generalizovat. Ale i tak jsme se mothegp&dcit o vztazich psychické odolnosti
souvisejici s mé&nzavaznymi projevy SRCH-D nebo o rozdilech v prfier pohybovych
aktivit u Zaki sportovni a nesportovriidy a jejich motivaci k pohybu.

Tato bakalgska prace a uvedené vysledky mohou byt vyuzityimopem pro Skolni
praxi, pedagogy, ale i rath. Mohou vest k zamySleni nad travenim volné&hsu dnesnich
adolescerit, kde mira pouzivani gdact, tablett a mobilnich telefol obec’ prevazuje
nad vykony pohybovych aktivit. V tomtaizitém obdobi hraje velkou roli socialni opora
vrodirg i ve Skole, ktera je zakladem a nutnosti k lepSimladani Zivotnich situaci
a posilovani odolnosti jedince.
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Priloha A
Vzor dotazniku

DOTAZNIK RIZIKOVEHO CHOVANI V ADOLESCENCI
Priklad otazek ¢ast 1 Dotaznik posuzujeizné projevy chovani, které mohou oviowat
Tvé zdravi a duSevni pohodu. Pdsuak ¢asto se nize uvedené chovani u Tebe
vyskytovalo v uplynulém kalenddim roce. K posouzeni pouzij Skalu 1-%= nikdy, 2=

zridka, 3= ok¥as, 4=¢asto, 5= stale.

Zaskolactvi ¢asta absence ve Skole, unik do nemoci,czéé
vyhybani se zkouSeni.

Koureni cigare

Hrani na PCa z toho plynouci nepdmi povinnosi

Experiment s jidelnim chovani- drzeni diet, vyvolavar
zvraceni..

Traveni alespo 3x tydre minimalrg 2C-30 minut gjakym
intenzivnim €lesnym cvéenim (aerobik, &, plavani...

Uzivani léki bez lekaéskeho gedpisu (ibalgin, paralen, Iéky |
spani aj.

Piti alkoholt

Koutfeni marihuan

Predtasné zahajeni pohlavniho Ziv

Posilani "vtipnych" dopigzprav, urdzky na socialnich sit

Drobné dopravniigstupky, narusovani twiho klidu

Agresivni chovar

Pravidelné t_réven_iasu na s_ociélnl'ch sitich v takov&eize mi
to neumo#uje plnit mé povinnos

Sebeposkozovanidzani, palen

Vénuji se aktivitam, které povazuji za ukigici a relaxani
(konicky, ¢etba, poslech hudby.

Pravidelné piti napéjbohatych na kofein a tein (kavaaj,
energetické napoj

Opakované hrani na vyhernich automa

Kazdy den zahajuji vydatnou snid

Uzivani extaz

Ni¢eni a poSkozovaniei ¢i majetkL

Opakované tyrani, ponizovani, zeéstovani druhyc

Nechrarny se;

Jim vyvaZzenou a rozmanitou stravu (ovoce, zelemmeésné
vyrobky, ryby, maso, dibez...’

Zdobeni ¢la bez mechanického poskoz

Uzivani pervitini

Dopouséni se drobnych krade

Agresivni chovani &i ¢lenoviklenim rodiny

Stridani partnet

Travenicasti svého volna fyzickou aktivitou nebo sport
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(turistika, domaci kutilstvi..

Zdobeni &la (tetovani, piercing, ...

Opekované saze

Uzivani heroin

Tyrani zvial

Pohyboveé aktivity ohrozujici zdravi a Zivot (siaparkour, lezen
na sloupy vysokeého na, jizda na bruslich/skatu za autobusg
a jiné

Pravidelrg spim celou noc (- 8 hodin

Otewené projevy neftelstvi a agrese k jediimm jiného etnike
¢i narodnos

Jiné neuveden- pro tebe typické chové

O
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Priloha B

POHYBOVA AKTIVITA, CINNOST

=

Chaze a turistik

Beh, jogging

Cviceni s hudbou (aebic, fithess apod

Klasicky tane

Zakladni a sportovni gymnast

Kondi¢ni cvigeni a posiloval

Baseball a dalsi palkove h

Plavan

LyZovani sjezdov

LyZovani - b&h

Brusleni a ledi hoke

Skateboard, kolatzka, kol&kové brusl

Jizda na kole,detre turistiky

Fotbal, nohejb:

Jiné méoveé hry, uvd’ konkrétre:

Posilovan

Raketové hry: tenis, stolni tenis, badminton a

Floorbal, hokej, hokejbal apc

Jiné sporty a sportovni hry, uVéonkreétni piklad:

Domaci prace vyzadujici pohyb (zahradaepe travnik, Stipanitdvi aj.)

Jiné aktivity, uve’ konkrétni piklad:

Nyni ozn& cinnosti které jsou spojeny s ménintenzivnim pohyberr
Hodnoti$S opt uplynuly rok. 1 = vibec ne, 2 = alas, 3 <asto, 4 = pravidel

R R RRRRRRRRRRRRRRRR R R R R

Sezeni, fipadre lezeni u televiz

Sezeni, fipadre leZzeni u pditace, tabletu, mobilniho telefo

Sezeni ve skol

Sezeni dopravnich progedcict

R R R R =

NN NN N NINININININININIMNINININNNNNNNNNNN N

W W www W WWWWWWWWWWWWWWWwWwwwww w w

ADANDNMNDAMD O N N N N N N N N S Y N N N N N N N Y YN N

Jina aktivita nenakma na pohyb, uve priklad:
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Pt#iloha C

Nyni zhodnd divody, které E vedou kpohybové aktivité. Zakrouzkujcislo vyjadujici
(ne)souhlas s uvedenym tvrzenim. Vyuzij téteelné hodnoceni: 1 = simesouhlasim, 2
= nesouhlasim, 3 = mi&souhlasim, 4 = sithsouhlasimSportuji, protoze:

...to potrebuiji

...mé to bavi

...je to zdravé

...abych vypadal(a) dobfe

...chci byt s kamarady

...je to moderni

...abych zlepsil(a) fyzickou zdatnost a vykonnost

...abych pfisel na jiné myslenky

...pohyb sniZzuje napéti a stres

...pohyb a sport mi umoziuji vyniknout

...sportuji rodice

...obdivuji vrcholové sportovce

...pottebuji zhubnout

...pohyb a sport jsou spojeny s prijemnymi pocity a prozitky

R R R RRRRR R R R R R R
NINININRNNNRNNRNNNININN
W W wwwwwwwwwww ww
B N R R R R R R - Y S o

...dostanu se do pfirody
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