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ABSTRAKT

Tématem této bakaldiské prace byla komparace studentli sportovnich a nesportovnich
sttednich Skol a jejich zivotniho stylu zamétena hlavné na jedince ve véku 15 — 20 let, coz
je podle mého nézoru rizikova skupina vyrazné vystavena nezdravému Zivotnimu stylu a
vlivu navykovych latek. Teoreticka Cast této bakalaiské prace se zabyva pojmy zdravi a
zivotni styl. Pfedstavuje jednotlivé determinanty zivotniho stylu. Prakticka ¢ast obsahuje
vyzkumné Setfeni zaméfené predevSim na pohybové aktivity a uzivani alkoholu, tabaku a

jinych drog.

Klicova slova: komparace, zdravi, zivotni styl, pohybov¢ aktivity, mladistvi, drogy, tabak,

alkohol, sportovni Skola, nesportovni §kola, maturitni obor, nematuritni obor.

ABSTRACT

The topic of this bachelor thesis is the comparison between students of sports and non-
sports oriented secondary schools and their lifestyle, focused mainly on individuals be-
tween 15 to 20 years of age. In my opinion, this is a high risk group exposed to an unheal-
thy lifestyle and the influence of drugs. The theoretical part of this bachelor thesis deals
with the concepts of health and lifestyle. It also represents the individual determinants of
lifestyle. The practical part contains research focused mainly on physical activity, use of

alcohol, tobacco and other drugs.

Keywords: comparison, health, lifestyle, physical activity, adolescents, drugs, tobacco,
alcohol, sports school, non-sports oriented school, major branch of study, minor branch of

study.
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UvVOoD

notného proziti zivota. V soucCasnosti se pojem zdravi stal silnym argumentem pro vse

a nekdy také lukrativnim obchodnim artiklem, jelikoz po zdravém vzhledu a zdravi touzi
vétsina lidi. Proti tomu se mohou nékteré skupiny lidi ( napf. mladistvi ) vymezovat. Zdra-
vi je hlavné hodnota, o kterou je nutné neustale pecovat, a to i v nasi vyspélé civilizaci
spojené¢ s zivotnim stylem moderni doby. Jak je zndmo, zdravi je nejvetsi mérou ovliviio-
vano prave zivotnim stylem. K rizikovym, av§ak ¢eskou spolecnosti tolerovanym faktorim

zivotniho stylu, patii hlavné nadmérna konzumace alkoholu a koufeni tabaku.

K tématu o zdravi a zZivotnim stylu mé ptivedl mij zajem o tyto oblasti a také jisty vyvoj
a zména v prozivani volného Casu, ktery jsem u mladistvych zaznamenal. Proto povazuji

toto téma za aktualni a proto jsem si jej vybral pro zpracovani mé bakalarské prace.

Teoreticka ¢ast této prace postupné predstavuje faktory, které urcuji a ovliviuji zdravy
zivotni styl, jako jsou vyziva, spanek, pohybové aktivity nebo uzivani nékterych navyko-

vych latek Skodlivych pro lidsky organismus.

Praktické ¢ast ma pomoci dotazniku zmapovat u vybraného vzorku zaki stiednich skol
nejen jejich zivotni styl, cetnost provozovani pohybovych aktivit a zkuSenosti

s navykovymi latkami, ale také jejich ndzory a postoje. Dale zjist'uje kolik zaku stejné vé-
kové kategorie z riznych typt stfednich skol a studijnich oborti vyzkouselo nékteré navy-

kové latky, jaky k nim maji postoj a travi-li svlij volny ¢as pohybovymi aktivitami.

Cilem této prace je tedy porovnat zaky stiednich odbornych skol a stfednich skol se spor-
tovnim zamétenim. Zjistit jaka ¢ast se jich vénuje ve svém volném ¢ase pohybovym aktivi-

tam, jaké maji zkuSenosti s ndvykovymi latkami a jejich postoje k nim.
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I. TEORETICKA CAST
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1 SOUCASNE POZNATKY

1.1 Definovani pojmi

1.1.1 Zdravi

. Zdravi neni v§echno,

‘

ale vsechno ostatni bez zdravi neni nicim.

Halfdan Mahler

Zdravi je hodnota, kterd patii k tém nejvyznamnéjSim pro kazdého jedince v celé
nasi spole¢nosti a je tomu tak v kazdé lidské civilizaci i kazdé historické dobé¢. Jelikoz,
nejsme-li zdravi, nemlizeme plnohodnotné pracovat, uskutecniovat svoje vize a naplilovat
svoje zivotni plany. Zdravi by tedy nemélo byt kone¢nym samostatnym cilem, ale mélo by
byt chapano jako vyznamny prostiedek k dosazeni naSich cild. Je v hlavnim a individual-
nim z4jmu jedince samotného pecovat o své zdravi, ale je to také v zajmu celé spolecnosti,
protoze kazdy jedinec se podili na jejim rozvoji a je nedilnou soucasti spolecnosti. Proto
ma zdravi také hodnotou celospolecenskou. Je ziejmé, ze zdravi je pojem velice Siroky,
ktery je mozny nahlizet z mnoha whli pohledu a jez ma mnoho pojeti, kterd se meéni
s vékem jedince i s vyvojem lidstva a kterd jsou zavisla na mnoha proménnych jako tteba
1¢katska péce, kultura, nebo socidlni podminky. Proto také existuje mnoho definici a jejich

uprav, a proto byla definice zdravi v pribéhu let postupné rozvijena a upiesnovana.

Svétova zdravotnicka organizace (WHO) definuje zdravi jako: ,,Stav uplné télesné,

dusevni a sociadlni pohody, a nikoli pouze nepfitomnost nemoci nebo vady.*

Machova et al. (2009, s. 12) k tomu dodéva: ,,Pojem ,,zdravi“ ma tedy tii odlis§né

dimenze, které jsou navzajem tésné spojené. Neni to pouze dimenze télesného zdravi,

ale 1 zdravi duSevniho a socialniho.*


http://cs.wikipedia.org/wiki/Sv%C4%9Btov%C3%A1_zdravotnick%C3%A1_organizace
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Tato definice vSak neni jednoznac¢né piijatelna pro vSechny odborniky zabyvajicimi se

oblasti zdravi. Napt. Ktivohlavy (2003, s. 38) podrobuje definici WHO kritice a jmenuje

tyto zapory:

definice zdravi WHO opomiji stav, ktery je vyjadfovan anglickym terminem ,,ill-
ness“. Timto terminem se vyjadfuje stav, kdy ¢lovéku ,,neni dobfe* — vyjadieno

v Ceské lidové terminologii

definice WHO opomiji duchovni oblast ¢lovéka, tj. nehovoti o duchovnim (spiritu-

alnim) zdravi
definice WHO nedefinuje terminy, kterych pouziva
definice WHO nedefinuje kritéria idealu, ktery stanovi

idedl zdravi je neprakticky, je postaven nerealisticky; je-li takto definované zdravi
cilem, pak je tfeba si uvédomit, ze takto definovaného cile neni mozno nikdy do-

sahnout

definice WHO stavi idedl zdravi az pfili§ vysoko (nedosazitelné vysoko), ukazuje

tim kazdému ¢loveku, Ze jeho zdravotni stav je vlastn€ nedokonaly.

Kiivohlavy (2003, s. 40) formuluje svou vlastni definici: ,,Zdravi je celkovy (télesny,

psychicky, socidlni a duchovni ) stav ¢lovéka, ktery mu umoziuje dosahovat optimalni

kvality Zivota a neni piekazkou obdobnému snazeni druhych lidi. Kvalita Zivota je defino-

vana s ohledem na spokojenost daného ¢lovéka s dosahovanim cili. Cile sméfovani zivota

jsou hodnoceny podle hierarchie hodnot (duchovni hledisko).*

Kfivohlavy in Celedova a Cevela (2010, s. 17) Zarovei také rozélenil souéasné teorie

zdravi do sedmi skupin podle toho, zda je zdravi chéapano jako prostfedek k ur¢itému cili,

nebo zda je chapano jako cil sdm o sobé.

pojeti zdravi jako urc¢itého druhu dusevni a télesné sily
pojeti zdravi jako metafyzické sily
pojeti zdravi jako individudlni zdroje zdravi (salutogeneze; hardiness)

pojeti zdravi jako schopnost adaptace
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e pojeti zdravi jako dobré fungovani organizmu (fitness)
e pojeti zdravi jako zbozi (commodity)

e pojeti zdravi jako ideal (WHO)

Zdravi pochopitelné neni neménnym stavem a naSe mozna snaha o dosahnuti ideal-
niho zdravi je ovlivnéna riznymi faktory. Tyto faktory, kterymi je zdravi kladné 1 zaporné
ovliviiovano, nazyvame jako determinanty zdravi a mizeme je rozd¢lit na determinanty
vnitini, coz jsou dédi¢né faktory — ziskana genetickd vybava od nasich biologickych rodic¢ii
a rodinnych ptedki. Druhou kategorii jsou determinanty zevni, kam patii zivotni styl, kva-

lita zivotniho a pracovniho prostiedi a kvalita a uroven zdravotnické péce. (Machova et al.,

2009, s. 13)

Jak ukazuje schéma na obr. 1, nejvétsi relativni vliv na zdravi ma Zivotni styl,

v porovnani s tim nema lékai'ska péce takovy velky vyznam, jak si vétSinou lidé mysli.

Obr. 1 Vzajemné vztahy mezi zdravim a determinantami zdravi (Machova et al., 2009,

s.13)
zivotni styl
50 %
«— geneticky zaklad
20 %

[zdravotnicke’ sIuibyJ

"

[ Zivotni prostredi J s

20 %
"

10 %
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1.1.2 Zivotni styl

Jak bylo jiz fe€eno zivotni styl je zdsadni determinantou zdravi. mizeme jej defi-
novat napf. takto: ,,Zivotni styl zahrnuje formy dobrovolného chovani v danych Zivotnich
situacich, které jsou zalozené na individualnim vybéru z riznych moznosti. Mlzeme se
rozhodnout pro zdravé alternativy z moznosti, které se nabizeji, a odmitnout ty, jez zdravi
poskozuji. Zivotni styl je tedy charakterizovan souhrou dobrovolného chovani (vybérem) a

zivotni situace (moznosti).” (Machova et al., 2009, s. 16)

To, jak se ¢lovek rozhoduje a chova ovsem neni uplné svobodné, protoze je ovliv-
fovan rodinnymi tradicemi a zvyky, spolecnosti samotnou, tak jejimi ekonomickymi po-
méry a obzvlast' také jeho socidlnim postavenim. Rozhodovani tedy zavisi na veéku, vzdé-
lani, temperamentu, zaméstnani, rasové piislusSnosti, pohlavi i postojich a hodnotach kaz-
dého jedince (Machova et al., 2009, s. 16). Pokud bychom se zeptali lidi, jak by definovali
zivotni styl, vétSinou kazdy jmenuje rizné oblasti, ale nejcastéji byva zminovano, Ze je to
styl, jakym travime sviij volny Cas, Ze je to zpUsob stravovani, nebo vizaz a zptisob oblé-
kani, zptsob jak bydlime, anebo jak a kde pracujeme. Je zfejmé, Ze pojem zivotni styl je
mnohoznaény, ktery v sob& spojuje hodné témat, ktera spolu nékdy zdanlivé souviseji veli-

ce okrajové. Kazdy z autort ho chépe trochu odlisné.

Dufkova (in Celedova a Cevela, 2010, s. 50-51) odliuje Zivotni styl jednotlivce a
zivotni styl skupiny. A vysvétluje to konzistentnim Zivotnim zplisobem jedince, ktery se
chova v kazdé oblasti zivotniho zptisobu podle jednotného zékladu a kde kazda cast je ve
vzajemném vztahu a navzijem si odpovida. Kdezto pro zivotni styl skupiny jsou charakte-
ristické spolec¢enské znaky zivotniho zpusobu, které jsou typické pro znacnou cast svych

¢lent skupiny.

Jak uvadi Celedova a Cevela (2010, s. 51) Na zakladé toho se d4 dojit k zavéru, Ze
zivotni styl a zivotni zpisob jako dva terminy mohou byt povaZovany za synonyma, pouze
pojem zivotni styl je konkrétnéjsi a pojem Zzivotni zplsob je obecnéjsi. Piiklani se tedy
k ndzoru, Ze neni mozné ani vhodné od sebe odlucovat a vymezovat obsahy pojmil Zivotni
styl a zivotni zptisob. V nékterych publikacich se mizeme setkat jest€¢ s pojmem zivotni

sloh, (jehoZ autorem je K. Honzik) jeZ ma obdobny vyznam.
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Ackoliv existuje mnoho rozdilnych definici pojmu zivotni styl a odbornici zastavaji
jednozna¢né shoduji. Na rozdil od okolnich vlivli prostfedi si svlij zivotni styl miZzeme
sami zvolit. Aby ¢lovek zil zdravym zivotnim stylem, musi védét, co je pro zdravi dobré a
co naopak. Musi mit tedy jisté znalosti a informace, ale také se musi chtit podle téchto in-
formaci fidit a byt k péci o své vlastni zdravi odmala veden a vychovéavan jak v rodinég, tak
ve Skole. To miZze byt problémem, jelikoz nékdy zdravy Zzivotni styl byva v rozporu
s tradicemi, hodnotami a zvyklostmi lidi, anebo mtlize byt piekazkou $patnd ekonomicka
situace. Aby o své zdravi pecoval Clovek v dospélosti, mél by si vytvofit navyky jiz v dét-
stvi. V dnesni dobé je zdravy zivotni styl casto sklofiovan ve vSech médiich. VétSina lidi
vi, co je zdravé a co ne a jak by se m¢l ¢loveék chovat, aby zil zdrave. Zaroven se ale velké
mnozstvi lidi podle onéch zasad ptevazné nechova. K zékladnim pravidlim, co je zdravé
a co ne, by mély byt uvadény také néasledky nezdravého zivotniho stylu, aby lidé byli in-
formovani celkové. Informace v médiich byvaji ¢asto povrchni ¢i senzacechtivé a ne kazdy
se o zasady zdravého zivotniho stylu za¢ne zajimat zvlastniho popudu a
ze specializovanych zdrojii. V minulém stoleti se zivotni styl lidi ve vyspélych zemich
zacal velice proméiovat. Technické objevy a pokroky stejné jako zména standardti bydleni
zpisobily, ze vétSina lidi zacala vést tzv. sedavy zpusob zivota, ktery je charakteristicky
hlavné nedostatkem pohybu, ale také nadmérnym ptijmem potravin, ¢i velkymi psychic-
kymi naroky na jedince. U lidi s takovym stylem Zivota a ur¢itymi dispozicemi potom ¢im
dal Castéji vznikaji tzv. civilizacni onemocnéni, kterymi jsou napi. aterosklerdza, infarkt
myokardu, cévni mozkova ptihoda, vysoky krevni tlak, obezita, diabetes mellitus, rakovi-

na, deprese, nebo Alzheimerova choroba.

Zdravotni stav spolecnosti je hodnocen zejména na zékladé nemocnosti a imrtnosti.
Machova et al. ( 2009, s. 16) uvadi, ze z rozboru pfi¢in chorob s vysokou nemocnosti a

umrtnosti plyne, Ze zdravi nejvice poskozuji tyto rizikové faktory:
¢ nadmérnéd konzumace alkoholu
e koufeni
e zneuzivani drog
e maléd pohybova aktivita

e Spatnd vyZiva
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o velka psychicka zatéz

e rizikové sexualni chovani
1.2 Faktory ovlivitujici Zivotni styl

1.2.1 Zdrava vyziva

Pro svou ¢innost potfebuje organismus energii a pro stavbu tkan¢ a organti potiebu-
je stavebni latky. Oboji ¢loveéku zajist'uje potrava, kterd je obzvlast’ pro déti a mladistvé
dilezitd pro zabezpeceni jejich télesného ristu a piiristki hmotnosti a vysky a také pro
vyvoj jednotlivych organti, veskeré télesné funkce a preménu latek. Strava by kromé smys-
lového uspokojeni méla byt také vyvazend, a to jak po kvalitativni, tak po kvantitativni
strance. Co se tyce kvalitativni stranky, méla by byt riiznorodd a imérnd, aby byl zajiStén
rovnovazny a dostacujici pfisun zivin, vitaminli a minerald. Dulezity je také dostatecny
pfijem vody. Z kvantitativni strdnky by méla strava zajist'ovat takovy ptijem energie, ktery
odpovida jejimu vydeji. Velké naroky na piijem energie maji lidé fyzicky pracujici, t€hot-
né a kojici Zeny a také déti a dospivajici.

Na obrazku €. 2 je znadzornéna vyzivova pyramida doporucené skladby potravy, kde
vespod jsou ptilohy jako napft. té€stoviny, obiloviny, ryZe, celozrnné pecivo, lusténiny. Tyto
potraviny jsou zakladem zdravé vyzivy. Ve druhém patie je ovoce a zelenina, ve tfetim
potraviny mlééné a masové, tedy zivocisné. Na Spici pyramidy jsou potraviny, které by-

chom m¢li konzumovat nejméné. To jsou sladkosti a tuky.

M,
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! tuk \
uky
f/ cukry \\\
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/- migko :J"i'gsb{éz\\

J o mlgéng rgby.hvej:;e \
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Obr. 2 Pyramida zdravé vyzivy — ( Celedova, Cevela, 2010, s. 56)
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Bilkoviny neboli proteiny se spolu s cukry a tuky nazyvaji jako ziviny. Tvoii hlavni sta-
vebni soucast bunck, enzymil, hormontl i protilatek a jsou nezbytnymi stavebnimi latkami
pro veskeré organismy. Jsou nepostradatelné pro rist a nemohou byt nahrazeny ani cukry
ani tuky. Jsou to velice slozité latky, které se v n¢kolika fazich $t€pi na aminokyseliny, coz

jsou nejmensi stavebni prvky bilkovin a jsou potfebné pro regeneraci tkani i jejich syntézu.
Nékteré aminokyseliny si nase télo dokaze vyrobit samo, ale jiné musi byt t€lu dodané
stravou; tyto aminokyseliny nazyvame esencialni. Podle mnozstvi a skladby téchto amino-
kyselin se potom posuzuje kvalita bilkovinnych zdroji. Dtfive byla vyzdvihovéna dtlezi-
tost zivoc¢isnych bilkovin, ovSem dnes zjistujeme, ze rostlinné bilkoviny se daji kombino-
vat tak, Ze télu dodaji celé spektrum nezbytnych aminokyselin. Bilkoviny slouzi v ptipadé
potieby ¢i prebytku jako energeticka latka (1 gram bilkovin doda 16,7 kJ). Maji také za-
sadni vliv na vitdlni projevy organismu jako je ¢innost nervového systému. Zvyseni piijmu
bilkovin pomaha zvySovat dusevni ¢innost. Také sportovci védi, ze diky dostatecnému
pfisunu bilkovin se zlepSuje jejich pfipravenost na vykon. Vhodnému vybéru a mnozstvi
bilkovin v potravé bychom méli vénovat pozornost. Zdrojem bilkovin jsou obzvlast maso,

mléko, ryby, syry, vejce ¢i lusténiny.

Tuky neboli lipidy jsou v téle stavebnim materidlem buné¢k i zasobni latkou uloze-
nou v bunkéch podkozniho tukového vaziva a tukové tkan¢ kolem nékterych organt. Za-
sobni tuk je zalozni energii, kterd se za¢ne uvoliiovat a spottebovavat pti nedostatku sacha-
ridi. Tuky maji ze vSech zivin nejvétsi energetickou hodnotu. Jeden gram tuku znamena
pro télo energii 38 kJ. Tuky jsou slou€eniny glycerolu a dillezitych mastnych kyselin, které
jsou nezbytné pro vstiebavani vitamint rozpustnych v tucich (vitaminy A, E, D, K). Mast-
né kyseliny se d¢li na saturované, neboli nasycené a nesaturované (nenasycené). Nenasy-
cené mastné kyseliny jsou pro ¢lovéka diilezit¢ v tom, ze zabranuji ukladani cholesterolu
v cévnich sténach a brani vzniku krevnich srazenin, ptisobi tedy pfiznivé na zdravi. Nékte-
ré z nich (vicendsobn¢ nenasycené) si naSe télo nedokdze vytvofit, a proto je musime pii-
jimat stravou. Jsou obsazeny v rostlinnych olejich, ¢i v tuku z rybiho masa. Mnoho lidi si
neuvédomuje, Zze mezi tuky, které konzumuji, je nutno zapocitat 1 tzv. tuk skryty, ktery je
v potravinach obsazen. Tento skryty tuk byva nejvice obsazen v uzeninach, pastikach, tuc-
ném mase, ale také v syrech, smetan¢, smazenych brambtirkédch, anebo jadrech rtznych
ofechll a plodl. Doporucuje se, aby denni konzumace tukii nebyla vyssi nez tficet procent
celkového energetického pfijmu a pievazovat by mély tuky rostlinného piivodu. Toto do-

poruceni plati jako prevence kardiovaskularnich chorob.
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Sacharidy neboli cukry jsou pro ¢lovéka hlavnim zdrojem energie. Kryje se jimi
vice energetické potfeby nez pomoci bilkovin a tuki dohromady. Sacharidy miZeme roz-
délit na nevyuzitelné sacharidy, kam patii vlaknina, a vyuzitelné sacharidy, kam patii mo-
nosacharidy, disacharidy, oligosacharidy, a polysacharidy. Pfi nedostatku sacharidii doché-
zi k porucham latkové vymény a Spatnému spalovani tukti. T¢lo si je vSak dokaze vytvorit
z tuktl 1 bilkovin. Pfi jejich nadmérném pozivani se ukladd prebytek energie hlavné jako
podkozni tuk. Ve viech vyspélych zemich véetné Ceské republiky je piijem cukri nad-
mérny. To zvySuje riziko civilizacnich chorob jako je cukrovka, obezita, kardiovaskularni
onemocnéni, nebo zubni kaz. Cukry konzumujeme také neptimo, a to v limonadach, ¢oko-
ladé, ¢i pecivu. Davka cukrl v nasi vyzivé by méla byt zavisla hlavné na fyzické aktivité
kazdého jednotlivce. V potravinach je zastoupeno rizné mnozstvi sacharidi. V nasi vyzive
jsou hlavnimi zdroji sacharidi cukr, med a Skrob, ktery je nejvice obsazen v pecivu, obilo-
vinach, bramborach, nebo lusténinadch. Hlavné s tmavym celozrnnym pecivem, lusténina-
mi, ovocem a zeleninou pfijimame také vldkninu, coZz jsou latky rostlinného ptivodu, které
naSe télo nedokaze stravit. I presto je velice dilezita, jelikoz podporuje pravidelné vy-

prazdnovani a jeji nedostatek zvySuje riziko rakoviny tlustého stfeva.

Stejn¢ jako ziviny je pro zdravou vyzivu nezbytna i voda, kterd je jednou ze za-
kladnich podminek zivota. Lidské télo ji obsahuje okolo 60%. Voda ma v naSem organi-
zmu mnoho tkold. Slouzi jako rozpoustédlo, udrzuje télesnou teplotu, je transportnim pro-
sttedkem. Télo pottebuje denné okolo dvou az tii litrG vody. Toto mnozstvi se méni podle
prostiedi, véku a intenzity fyzické ndmahy. Tekutiny bychom méli pfijimat pribézné a
je bolesti hlavy, ospalost a v krajnich ptipadech také poruchy psychiky. Vodu z naseho téla

ztracime pocenim, mocenim i stolici, plicemi a klzi.

Nerostné latky jsou anorganické slouceniny, které lidské télo nemize produkovat
ani spotfebovat. Jsou vyluovany v potu, moci ¢i stolici, a proto je potfebné je pravidelné
doplnovat stravou. Je-li denni pfijem vyssi nez sto miligramli, mluvime o mineralnich
latkach. Pokud je mensi, nez tato hranice oznacujeme je jako stopové prvky. Z nerostnych

latek jsou nejvyznamnéjsi sodik, draslik, vapnik, fosfor, zelezo, jod.

Sodik télu dodavame hlavné jako soucast kuchyniské soli. Jeji spotieba je ve vyspélych

zemich, tedy i v Ceské republice, n¢kolikandsobné¢ vyssi nez je potieba organismu. To mu-
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ze zpusobovat fadu problémul jako napt. vysoky krevni tlak. Sodik napomahd udrzovat

rovnovahu vnitiniho prostedi. Vysoky obsah sodiku maji syry, uzeniny, instantni jidla.

Draslik je potifebny pro spravnou ¢innost nervi a svall, véetné svalu srdecniho. Je obsa-
zen v bézné konzumovanych potravinach jako jsou mlécné vyrobky, obiloviny, brambory a

veskeré potraveé rostlinného ptivodu.

Vapnik je v lidském téle nejhojnéji zastoupenou mineralni latkou. Je potiebny pro tvorbu
kosti a zubd, dilezity je také pro srazlivost krve a regulaci nervové a svalové ¢innosti. Jeho
nedostatek se projevuje svalovymi kieCemi. Je ptirozené, ze s vékem vapniku v kostech

ubyva a kosti se stavaji kiehc¢i. Jeho nejlepSim zdrojem je mléko a mlécné vyrobky.

Fosfor je spolu s vapnikem nejvice obsazen v kostech a zubech. Jeho nedostatek muize
zapricinit ristové problémy. V naSich podminkach je ¢asto pfijiman nadmérné diky popu-
larité koly, uzenin a tavenych syrt. Vyznamné mnozstvi fosforu obsahuji zejména ryby,
mléko a mlé¢né vyrobky, luSténiny a vajecny Zloutek.

v

Zelezo je nejhojnéjsSim stopovym prvkem v nasem téle. Je soucasti Cerveného krevniho
barviva. Jeho nedostatek byva pti¢inou chudokrevnosti, inavy i poruch imunity a mental-
nich funkci. Nejvice je zelezo obsazeno v mase, jatrech, ovesnych vlockach, zelenin¢ a

vajecnych zloutcich.

Jod je nezbytny pro spravnou funkei $titné zlazy. Nedostatek jodu zplsobuje jeji zvétSeni.

Zdrojem jodu jsou hlavné motské ryby a jodidovana sul.

Vitaminy jsou organické latky, které télo potiebuje k fungovani hormont, enzymi a cel-
kovému udrZeni zdravi. VéEtSinu z nich si organizmus neumi vytvofit, a proto musi byt télu
denné dodavany potravou (skoro vyhradné rostlinnou). Vitaminy ovliviiuji pfimo ¢i nepfi-
mo nervovy systém, krvetvorbu, imunitni systém a vyzivu kosti. Nedostatek vitamint
oznacovany jako avitamindza se jiz ve vyspélych zemich v podstaté nevyskytuje. Mirny
nedostatek vitaminli oznacovany jako hypovitaminoza je vSak piekvapivé Casty a vede
k tnavé, porucham koncentrace, ale mize vyustit az k porucham latkové pfemény a ke
vzniku mnoha chorob. Nadbyte¢né mnozstvi vitaminti té€lo vylucuje ven moci, nebo potem.
Vitaminy jsou velmi citlivé na svétlo, teplo i okysliCovani, a proto jsou velmi nachylné ke
zpusobu skladovani a upravovani potravin. Vitaminy A, D, E, K jsou rozpustné v tucich,

ostatni vitaminy jako jsou vitaminy skupiny B, ¢i vitamin C, jsou rozpustné ve vodé.

Kunova (2004 s. 16-48), Machova (2009 s. 18-34), Konopka (2004 s. 30-86)
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Machova (2009 s. 36-37) shrnula nejdiilezitéjsi vyzivova doporuceni pro obyvatele

v

Ceské republiky, ktera vyznamné ovliviiuji nas Zivotni styl. Ta nejzasadngjsi jsou tato:

1) Upravit celkovy piijem energetické davky v zavislosti na pohybu, abychom dosahli rov-

novahy mezi pfijmem a vydejem energie. Tim udrzovat vhodnou télesnou hmotnost.

2) Snizit piijem tukti u dospélych na maximalné 30% z piijmu celkové energetické hodno-

ty a snizit pfijem cholesterolu na maximaln¢ 30 g za den.

3) Omezit ptijem kuchynské soli na 5-7 g za den, upfednostiiovat produkty s niz§im obsa-

hem soli.

4) Snizit spotfebu jednoduchych cukrti na 10% celkové pfijimané energie.

5) Kazdodenné konzumovat ovoce a zeleninu kviili pfijmu ochrannych latek proti kardio-
vaskularnim a nddorovym onemocnénim.

6) Udrzovat vhodny podil vitaminti a ochrannych mineralnich latek (obzvlast’ zinek, selen,
fluor, vapnik, jod, chrom).

7) Dodrzovat pitny rezim, denné piijimat az 2 1 tekutin v zavislosti na namaze a prostiedi 1

vice. Volit vhodné druhy napojt.

8) Alkohol neni doporuceno konzumovat ve vétsi mite nez 20 g Cistého lihu za den, coz je

mnozstvi obsazené ptiblizne v 0,5 1 piva, 0,2 dl vina, nebo 50 ml lihoviny.
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1.2.2 Pohybové aktivity

Jednim z hlavnich znakt existence Zivota je pohyb. Z fylogenetického pohledu se
télo ¢loveéka k pohybu vyvijelo a pohyb mél na n¢j kladny vliv. Zdokonalovala se pohybo-
va i regulacni soustava a smyslové schopnosti. Nase télo se pohybuje pii chiizi, béhu, pti
préci i rekreaci. V lidském vyvoji v8ak jiz doslo ke zméné vyznamu pohybu. Hlavni funkci
uz neni jen zajisténi primarnich lidskych potieb, ale také sport a umélecka ¢innost. Aktivni
pohyb je ovSem stéle nejvice ptirozenym piedpokladem pro udrzeni zdravi a pro jeho utvr-
Lidsky pohybovy aparat je rozsdhly vykonny celek, ktery je specificky diky vzpifimenému
drzeni t€la a ktery je slozeny z podsystému nosného (kosti, klouby, Slachy a vazy), fidiciho
(receptory a nervova soustava) a vykonného (kosterni svaly). Té€lesnou zdatnost (nékdy
také uvadénou jako kondice, nebo fitness) ur€ujeme slozkami vytrvalosti, svalovou silou,
pohyblivosti a pohybovou koordinaci. Pro zdravi je nejvice dulezita slozka vytrvalosti,
ktera je zavisla spolecné na vykonnosti svalt, plic a ¢innosti srdce a krevniho obéhu. Fy-
zickou zdatnost organismu je mozné pomoci pohybovych aktivit rozvijet bud’to jako spor-
tovné orientovanou (je kladen dlraz zejména na sportovni vysledky, efektivitu metod, re-
Zim je podfizen tréninku a miZe dojit k nerovnomérnosti v rozvoji télesnych zdatnosti),
anebo zdravotné orientovanou (rozviji rovnomérné a vsestranné télesnou zdatnost, zame-

rem je pozitivni u¢inek na organismus). Ktivohlavy (2001, s. 135-139), Sekot (2004, s. 51)

Nedostatek pohybu nazyvame hypokinezi a je jednim ze znakl Spatného zivotniho sty-

lu z néhoz plynou onemocnéni a choroby. PotiZe spojené s nedostatkem pohybu mohou byt:
e Spatna vykonnost srdce, plic a obéhu krve
e ubytek kosternich svalil a snizeni sily
e dysbalance svalova
e nadvadha
e hypertenze
e srdec¢ni infarkt
e cukrovka

e porucha odbouravani tuki
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Disledky hypokineze jsou u kazdého Clovéka individudlni a zavisi zaroven na dalSich
¢initelich jako je vek, pohlavi, genetické dispozice a jinych rizikovych faktorech jako je
koufeni a Spatnd zivotosprava. DneSni generace (v porovnani s generacemi pired druhou
svétovou valkou) nevykonava tézké fyzické prace a omezuje ndmahu a pohyb také diky
technickému pokroku. VétSina populace trpi hypokinezi spojenou s piejidanim. Takovy
zivotni styl s nepfiznivym dopadem na zdravi je pfiznacny pro soucasnost. Tak jako miize
nedostatek pohybu neblaze ovlivnit regula¢ni mechanismy v organismu, mize na né¢ vhod-

na pohybové aktivita zase piizniveé zaplsobit a uvést je do poradku.
Machova et. al. (2009, s.54), Konopka (2004, s. 11)

Z toho, co uvadi Ktivohlavy ( 2001, s. 134-142) vypliva, ze pfiméfena pohybova

aktivita pro lidsky organismus ma tyto piiznivé ucinky:
e zvySuje télesnou zdatnost
e zvysuje kardiovaskularni zdatnost
e mensi riziko srdecni mrtvice
e snizeni nezadoucich a zvySeni zadoucich slozek cholesterolu
e niz§i vyskyt rakoviny
e niz§i vyskyt diabetu
e kladny vliv na osteopor6zu a hustotu kostni tkané
e redukce nadvahy
e niz8i vyskyt deprese
e snizeni uzkosti
e kladné sebehodnoceni
e lepsi zvladani stresu
e pomaha pti bolesti zad
e lepsi spanek

e sniZzeni nemocnosti



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 23

Pohybové aktivity mohou byt pro organismus ale také zdravi Skodlivé, pokud jsou
provadény nespravng. Je-li té€lo vystaveno velké intenzité zatéze a neodpovida-li tomu od-
pocinek, mohou byt pretézovany vazy a klouby, miize dojit k poranéni i vyCerpani orga-
nismu. Sportovni nebo télesné aktivity se mohou stdit ndvykovymi cCinnostmi.
V psychologii se pro takovou situaci pouziva terminu ,,psychologickd adikce®, ktery je
pouzivan napiiklad pro nezlomné bézce, horolezce, lyZzate na bézkach i meditujici jedince,
ktefi pokud svoje aktivity pierusi, vyskytuji se u nich odvykaci ptiznaky podobné ptizna-
kiim pfi odvykéni drogam jako jsou pocity napéti, nepokoje, viny. Je tedy dobré své pohy-

bov¢ aktivity konzultovat s odborniky, trenéry a Iékaii. (Kfivohlavy 2001 s. 142)
1.2.3 Navykové latky

1.2.3.1 Kouieni

Tak jako v jinych vyspélych zemich i v Ceské republice se podili kouteni tabaku
zasadni mérou na nemocnosti a umrtnosti nasledkem nadorovych nemoci a nemoci ob&ho-
vého systému. Koufeni tabaku je nejvaznéjSim rizikovym faktorem, ktery ovliviiuje tato
onemocnéni. Odhaduje se, Ze v roce 2000 zemielo na nasledky kouteni v Ceské republice
pfes sedmndct tisic lidi a ze kazdé z téchto umrti vedlo k primérné ztraté patnacti let Zivo-
ta. Mnohé z vyspélych zemi si jsou védomy negativniho dopadu koufeni na obcany, a pro-
to zavedly rGizna opatfeni na omezeni kouieni. Zatimco u dospélych dochazi od devadesa-
tych let k poklesu poctu kutrdka v populaci (a to prevazné u mizu), u dospivajicich byly
zjiStény piesné opacné tendence. Dobré moznosti sledovani vyvoje kutactvi u dospivaji-
cich poskytuji mezinarodni studie Svétove zdravotnické organizace (WHO) Mléadez a
zdravi The Health Behavior in School-aged Children (HBSC), ktera probiha kazdé ctyti
roky a dastni se ji 35 zemi véetné Ceské republiky a Evropské $kolni studie o alkoholu a
jinych drogach (ESPAD). Koufeni je jevem ovliviilovanym mnoha ¢initeli. Divody pro¢
lidé kouii jsou psychologické, fyziologické a socialni. To je ptri¢inou toho, Zze odvykani

Tabakovy kouf obsahuje veliké mnozstvi Skodlivych latek. Témi nejvice poskozu-
jicimi zdravi jsou rizné latky s karcinogennim t¢inkem, oxid uhelnaty a , nikotin a dehet.
Nikotin se vstiebava do krve velice rychle a jiz po sedmi vtetinadch po vdechnuti je ptito-
men v mozku. Je to navykova latka a vznika na ni zavislost. Pfi jeho nedostatku u kufaka

se projevuji abstinencni ptiznaky jako craving, podrazdénost, nervozita, neschopnost se
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soustiedit. Dehet se usazuje v plicich a je pfi¢inou vzniku rakoviny plic, Gstni dutiny, sli-
nivky bfisni a dalSich orgéni.

Koufeni tabaku je ve spolecnosti relativné tolerovano v porovnani s jinymi navy-
kovymi latkami. Diivodem je nejspis to, Ze v nizkych davkach télo spiSe aktivuje a pfi vy-
sokych davkach dochézi k utlumeni. Nespor (1999 s. 14), Sovinova, Csémy (s.4-5), Ma-
chova et. al. (2002, s. 60), Kalman a kol. (2011, online).

Kiivohlavy (2001 s. 191) uvadi, ze koutfeni mé z kratkodobého hlediska kladny vliv
na pocit zvladani stresu, zvyseni pocitu sebevédomi, pijeti do skupiny lidi, ktefi kouii a na
ziskani pocitu dospélosti a ze koutfeni doCasné zvysuje soustfedénost, kladné pocity, zlep-
Suje vykon, snizuje napéti a izkost. Zdravotni Skody spojené s kouienim tabaku jsou vSak
velmi vazné, nastavaji ovSem vyrazné pomaleji neZ u ostatnich drog. V dlouhodobé per-
spektivé ma koufeni vliv na rakovinu a na kardiovaskularni onemocnéni. Koufeni mé za
nasledek zvySené riziko dychacich obtizi jako je astma a chronické bronchitidy, zvySené
riziko Zaludec¢nich viedii a nemoci zaludku, ma negativni vliv na vyvoj plodu v téhotenstvi
a niz8§i porodni vahu novorozencii matek-kutacek, vysusuje plet’ a vede k pred¢asnému
tvofeni vrasek, neptiznive plisobi na potenci. Koufeni zpiisobuje zavislost na tabaku.

Nejvice kritické obdobi pro vznik navyku na koufeni je okolo jedenédctého az pat-
nactého roku zivota, tedy obdobi kolem poc¢atku puberty, kdy je pro jedince hlavni motiva-
ci, aby vypadali dospéli a nezavisli, a tak napodobuji chovani dospé€lych. Nekouti tedy pro
potéseni, ale koufeni jim poméha budovat postaveni v kolektivu. Kolem sedmnactého roku
kouft jiZ jen ti jedinci, ktefi koufit chtéji a koufeni jim chutna. Za zavislého na nikotinu se
da povazovat kutdk, ktery vykouti deset az patnact cigaret za den a zapaluje si do jedné
hodiny od probuzeni. Zavislost na tabaku je velice t¢zka a lze se ji zbavit jen obtiznég, proto
je lepsi s koufenim nezacinat. Zdravi ohrozujici je 1 tzv. pasivni koufeni, kterym se ozna-
¢uje nedobrovolné vdechovani cigaretového kouie z volné€ hoftici cigarety. Pasivni kutéactvi
zpusobuje stejné problémy jako koufeni aktivni. Pasivnim koufenim jsou nejvice ohrozeny
déti. Pfic¢iny koufeni mladistvych maji mnoho divodi. Nekteré z nich stoji v pozadi, jsou
vSak vyznamné. Prikladem je vliv dédi¢nosti ( koufeni v rodin€ ). Problémem koufeni mla-
distvych je spojen také s expanzi reklamni kampané tabakového primyslu cilenou na tuto
kategorii.

Illes (2002 s. 12), Sovinova, Csémy (2003, s. 4 — 17)
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1.2.3.2 Alkohol

V souhrnu vlivii, které neptiznivé pisobi na naSe zdravi, se v poslednich dvaceti
letech vénuje zvlastni pozornost vlivu drog a alkoholu, i kdyz konzumace alkoholu patii
k lidstvu jiZ cela tisicileti. Alkohol byl znam ve starém Recku a Rimé&, v Egypté i v Baby-
lonii. Znali jej také piivodni obyvatelé Ameriky i Ciiané, kterym je pipisovan vynélez
destilace alkoholu. V oblasti kolem dneSni Arménie se zacala péstovat vinna réva na vyro-
bu vina n€kdy kolem 5000 lety pfed naSim letopoctem a pivo se zacalo vyrabét ve tretim
tisicileti pfed nasim letopoCtem v oblasti dnesniho Irdku. Alkohol byl jiz v této dobé nedil-
nou soucasti kultury v oblasti Sttedozemniho mote. Jeho piti bylo v ur¢ité mitfe povoleno,

ale opilost byla vzdy povazovana za zavazny spolecnosti nepiijatelny jev.

Alkohol je jednou z nevice rozsifenych drog. Chemickym slozenim je to ethanol. Je
to Cira bezbarva tekutina. Svoje uplatnéni nachézi 1 v Iékarstvi. Vznikd kvasenim cukrt
(obsazenych v ovoci, zeleniné nebo obili) a plsobenim kvasinek. Jeho obsah
v alkoholickych népojich je rizny. Pivo ma obsah okolo péti procent alkoholu, vino do
dvaceti procent a destilaty obsahuji i pfes padesat procent &istého alkoholu. Udaj, kterym
se udava mnozstvi alkoholu v krvi, je promile [%o], coz odpovidd zhruba jednomu gramu
alkoholu na jeden litr krve. V Ceské republice je nabidka alkoholu velmi $iroké a jeho do-
stupnost velice snadna, nejspis i to je jeden z ditvod, pro¢ se obéané Ceské republiky fadi
k nejvétsim spotiebitelim alkoholu na osobu nejen v Evropé, ale v celém svété a Cesti mla-
distvi starSi patnacti let jsou nejvétSimi konzumenty alkoholu mezi vSemi mladistvymi

v Evropské unii.
(Anderson a kol., 2012 s. 19)

Alkoholické napoje jsou v zaludku a tenkém stievé rychle vstfebavany a alkohol
odtud ptechazi do mozku, jater, ledvin, tedy tkani bohaté prokrvovanych. Alkohol je od-
bourdvan v jatrech pomoci jaternich enzymil. Pfevazna ¢ast alkoholu je pfeménéna na oxid
uhlicity a vodu, zbytek je vyloucen potem, dechem a moci z téla ven. Naruseno je spalova-
ni tukd, ale nejvice zatizena jsou odbourdvanim alkoholu jatra. Ta jedind alkohol v téle
metabolizuji a pfi dlouhodobém uzivani mohou byt postizena jaterni cirhdzou. Jedinou

moznosti pro jatra v pokrocilém stadiu cirhdzy je transplantace.

Illes (2002, s. 9), Machova et. al. (2009 s. 65), Ktivohlavy (2001, s. 195)
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Alkohol plisobi na nervovou soustavu piijemné¢, pomoci néj jsou rychle a snadno navo-
zeny dobré pocity, usnadiiuje navazani kontaktu ve spole¢nosti, podporuje chut k jidlu a
zahani stres. Jeho ucinky jsou ovSem zavislé na uzitém mnozstvi 1 aktualnim rozpoloZeni
konzumenta. Po poziti zptsobuje alkohol zmény v téle. Vlivem rozsifeni kapilar rudne
obliCej a rozsifi se kozni cévy, kterymi se ztraci teplo, 1 kdyz uzivatel citi horko. Hluboké
cévy se vSak stahuji a pratok krve srdcem se zacne zpomalovat. V ledvinach se za¢ne tvo-
fit vice moci a tim se zvySuje také jeji vyluCovani, ¢imz dochazi v téle k dehydrataci. Pui-

sobeni alkoholu na nervovou soustavu pfi rizné koncentraci v krvi je popisovano nasledné:

e 0,5 %o omezuje napéti, uklidituje, dava sebedivéru

1,5 %o opadaji zabrany, veselost, zhorSena koordinace, vyhledavani kolektivu

2-3 %o velké poskozeni hybnosti i vnimani, ¢asto agrese, pocity smutku

3-4 %o bezvédomi

4-5 %o srdecni selhani, zastava dechu, smrt

Alkohol poskozuje jak fyzické tak mentalni zdravi, naruSuje vztahy v roding, zamést-
nani i mezi prateli. Casta opilost a zneuzivani vedou k zavislosti na alkoholu (alkoholis-
mu), jelikoz alkohol patii mezi tvrdé drogy a je navykovou latkou. Alkohol pfimo negativ-
n¢ ovliviiuje vznik jaterni cirhdzy a nemoci jater a Zaludku, vznik Korsakovova syndromu,
nadorovych onemocnéni, kardiovaskularni nemoci, zhorSuje vysoky krevni tlak a cukrov-
ku, byva pticinou oslabeni imunity, koznich nemoci, epilepsie, podporuje dusevni nemoci
a povahové zmény. Alkohol plsobi negativné také nepiimo. Je znamo, ze alkohol za vo-
lantem z4sadn¢ zmnohondsobuje vznik dopravnich nehod, které patii mezi jedny z nejCas-
t&jSich pficin tmrti. Vliv alkoholu nachdzime také na pachani vrazd a kriminalnich ¢ind,
na zndsilnéni, ¢i provozovani rizikového sexu coz nejspis souvisi také s prokdzanym vli-
vem mezi alkoholem a agresivitou. Jsou i dal§i mnohé nepiimé negativni vlivy alkoholu,
které jsou zptisobeny tim, Ze alkohol plisobi na koordinaci, spravné uvazovani, odhad a
pozornost. Jsou tedy ruzné situace, pti kterych by nemél byt konzumovan zadny alkohol.
Mezi né patii zmiflované fizeni automobilu, nebezpecné prace se stroji (soustruh, cirku-
larni pila apod.), pfi zavislosti na alkoholu, nemoci, které zhorSuje alkohol, pfi uzivani
1€k, které se nesnasi s alkoholem, pfi sklonech k nasili a Spatném sebeovladani a pfi t¢ho-

tenstvi.
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Tak jako se odbornici shodnou v negativnim vlivu koufeni a uzivani drog na lidské
zdravi, v ndzoru okolo vlivu alkoholu jsou nejednotni a vedou diskuze. Neblahé ucinky
alkoholu zminéné vyse jsou jiz dlouho znamé, ale v posledni dob¢ se diskutuje i o ptizni-
vych tcincich alkoholu, pokud je uzivan v malych davkach. V experimentech, kdy je sle-
dovana umrtnost lidi s riznym ptijmem alkoholu, se ukazuje, Ze nejnizsi tmrtnost nemaji
vylozZeni abstinenti, nybrz konzumenti alkoholu, ktefi jej uzivaji ve velice mirnych dav-
kach. Ptiznivy vliv ma alkohol poddvany v malych davkach na kardiovaskularni onemoc-
néni. To se vSak tykad jedincii stfedniho a vys$Siho véku, jelikoz pfistup mladistvych
k alkoholu by m¢l mit sva specifika. Sovinova, Csémy (2003, s. 66), Kiivohlavy (2001, s.
195-199)

Alkohol je pro mladistvé nebezpecny dvéma zptsoby. Jednak jsou obét'mi uzivani al-
koholu jinymi lidmi (hlavné rodinnymi pfislusniky), jez je mohou stresovat, zneuZzivat,
zanedbavat, tyrat. Negativnim faktorem je také rozpad rodiny. Druhym zptsobem je sa-
motné konzumovani. Alkohol je pro mladistvé a déti vice nebezpecny. Alkoholismus se
rozviji mnohem rychleji u nezralého organismu. Mladistvi maji také diky neukonc¢enému
vyvoji mensi télesné rozméry a vahu, tudiz i objem krve, coz znamena, Ze stejnou davkou
alkoholu uZitou ditétem a dospélym docilime vyssi koncentrace v krvi ditéte, takze byva u
deti velkeé riziko otravy alkoholem jiz po poziti relativné malé davky. Jsou také emocional-
né, fyzicky i socialné citlivéjsi na dusledky, které vyvolava konzumovani alkoholu jinymi
lidmi v jejich okoli. Jsou-li sami konzumenty, vyporadavaji se s vlivy zptisobenymi alko-
holem mnohem hufe. V jejich chovani se pak prolind rizikové uzivani alkoholu

s agresivitou, rizikovym sexem, Urazy, dopravnimi nehodami i umrtim.

Ptes vSechna varovani zacinaji pit uz zaci na zékladni Skole ¢im dal Castéji. Je znamo,
ze u téch, kteti vyzkouseli alkohol nebo tabdk, existuje mnohem vétsi riziko prechodu na
jiné drogy. ZkuSenost s urCitou drogou navysuje nebezpeci piechodu k dalsi droze, pfi-
¢emz takzvanymi startovacimi drogami jsou praveé tabdk a alkohol, které pres marihuanu
vedou ke zkuSenosti s jinymi ilegalnimi drogami. Teorie o startovacich drogach je n€kdy
zpochybiiovana, n€kdy jsou naopak vSechny drogy povazovany za startovaci. Nic to vSak

neméni na Skodlivosti drog pro zdravi mladeze.

Primarni prevence proti drogam by méla byt zamétena obzvlast’ na alkohol a cigaret

jiz v mlad$im Skolnim véku. Ta se bohuzel ¢asto opomiji a je zaméfovana na drogy ilegal-
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ni. U¢inné jsou hlavné interaktivni programy, které vyuzivaji nacvi¢ovani socialnich do-
vednosti. Oproti tomu pfednasky a podobné programy nemaji na prevenci uziti navyko-
vych latek zadny vyznamny efekt. Illes s. (2002, s. 9-11), Bartlova (1998, s. 20-25), Ne-
Spor et. al. (1999 s. 15), Machova et. al.(2009, s. 65)

Deklarace Mladez a alkohol

Konference ministri Evropskych zemi ve Stockholmu se vroce 2001 zabyvala
ochranou mladistvych pfed alkoholem. Konference ustanovila zédkladni zasady a cile pre-
vence déti a mladeze proti tlakiim k uzivani alkoholu a omezovani jim zptisobenych skod.
Tyto zasady a cile byly vyjadieny v deklaraci, ktera se ptihlaSuje a znova potvrzuje princi-
py, které obsahuje jiz evropska Charta o alkoholu (pfijatd ¢lenskymi zemémi roku 1995),
jimiz je téchto pét bodu:

1. VSichni lidé maji pravo zit v roding, spolecenstvi a v pracovnim prostiedi, kde budou

chranéni pfed zranénim, nasilim a riznymi negativnimi disledky konzumu alkoholu.

2. Vsichni lidé maji od brzkého veku pravo na nestranné informovani a vzdélani, které se

tyka nasledkti konzumu alkoholu na zdravi, rodinu, spolecnost.

3. VSechny déti a vSichni dospivajici maji pravo vyrustat v prostiedi, které je chranéno
pied negativnimi dopady konzumu alkoholu a v ramci moznosti také pted reklamou alko-
holickych napoja.

4. VSsichni lidé rizikove ¢i Skodlivé pozivajici alkoholickych napoju a jejich rodinni pii-
slusnici maji pravo na dosazitelnou 1écbu a péci.

5. VSichni lidé, ktefi si nepteji uzivat alkohol, nebo ktefi jej nemohou uzivat ze zdravot-
nich ¢i jinych diivodf, maji pravo na ochranu pted tlakem alkohol pozivat a mélo by se jim

dostat podpory pii odmitani alkoholu.
Statni zdravotnicky ustav (online)

Charta je zalozena na jednom ze zakladnich prav kazdého Clovéka, kterym je pravo
na zdravi a kvalitu Zivota. Ochrana a podpora zdravi a kvality Zivota déti a mladeze jsou
ustanoveny v Umluvé OSN o pravech ditéte a stejné tak jsou také soudasti zdravotni poli-
tiky Svétové zdravotnické organizace (WHO) Zdravi 21. Cil 12 vyZzaduje, aby déti do pat-
nacti let viibec neuzivaly alkohol. Machova et. al (2009 s. 69)



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 29

Stav v ¢esku

Spole¢nost v Ceské republice je velice tolerantni k pravidelnému i excesivnimu piti
alkoholickych ndpoji. Tolerovani dospélych a jejich normy napomahaji utvéret vztah déti
a mladistvych k alkoholu. Ti si pak velmi rychle pfebiraji jejich postoje a berou piti jako
normalni spolecnosti schvalovanou soucést socialnich kontaktli neodmyslitelnou na osla-
lu za rok tadi na celni mista evropského Zebticku a tfetina muz dospélého veku ( a velka
¢ast zen ) uzivaji alkohol v takovych davkach, které se povazuji za rizikové pro zdravi.
Mezi vyskytem zdravotnich i socidlnich problémt a konzumaci alkoholu existuje souvis-
lost. Alkohol neptiznivé ovlivituje mezilidské vztahy v osobnim, rodinném i pracovnim
prostiedi. Je otazkou jaké dusledky z toho vyvodit a jak postupovat v oblasti zdravotni
politiky. Ze zvykt v konzumovani alkoholu v ¢eské spole¢nosti vypliva, Zze snahou by meé-
lo byt snizeni konzumace alkoholu spi§ nez podporovani stfidméjsi konzumace. V Ceské
republice se nedafi G¢inn¢ pisobit na zvyky a vztah dospélych k uzivani alkoholu. Cestou
k efektivni prevenci je spoluprace s praktickymi l€kafi a vC€asna intervence problémil
s alkoholem, coz vyzaduje vytvotreni motivujicich podminek pro 1ékate. U mladeze je situ-
ace komplikovanéjsi v tom, Zze ve spolecnosti neni dostatecnd politicka vile prosadit do
zakona omezeni dostupnosti alkoholu a vychova ke zdravému zivotnimu stylu neni uspo-
kojivé podporovéana ani v prostifedi Skol, ani rodi¢e nejsou casto dobrym vzorem svym
détem v uzivani alkoholu, anebo jsou nedtisledni ve vychové. Redukce negativniho vlivu
alkoholu je celospoleenskym ukolem. Sovinova, Csémy (2003, s. 45-46) Payne (2005, s.
520)
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1.2.3.3 Drogy

Terminem ,,droga* byla v minulosti nazyvéana kazda surovina rostlinného piivodu, kte-
ra byla uzivana jako 1¢ék. Toto slovo je plivodem z oblasti Blizkého vychodu a jeho vyznam
je shodny se slovem I¢€k, jelikoZ mnoho drog je v malém mnozstvi opravdu lékem. Mezi
nékterymi farmaceuty se tohoto pojmu stale uziva v onom smyslu. Pro vétSinu spole¢nosti
je spis jiz synonymem pro odborny termin omamné a psychotropni latky, ¢ili latky, které
ovlivituji nervovou soustavu a jeji funkce. V praxi se pro pojem droga podle Presla in Ma-
chova et. al. (2009 s. 73) definovan tak, Ze drogou miize byt oznacena kazda latka, ktera

vyhovuje témto dvéma pozadavkiim:
e ma psychotropni tcinek, to znamena Ze pusobi na psychiku ¢loveka

e mize vyvolat zavislost, u riznych drog je potencial vzniku zavislosti rizny, ale je
pfitomny.
Definice podle Bartlové (1998 s. 26) zni: ,,Jako drogu definujeme ptirodni nebo synte-
tickou latku, ktera ma psychotropni u€inek, tj. ovliviiuje néjakym zpiisobem nase prozivani
okolni reality, méni nase ,,vnitini“ naladéni — prosté pisobi na psychiku a mize vyvolat

zavislost.

Vymezeni pojmt a jevil spojenych s uzivanim drog vychézi z terminologie, ktera
byla schvalena svétovou zdravotnickou organizaci (WHO) v X. Revizi Mezinarodni statis-

tické klasifikaci nemoci, urazi a ptic¢in aktualizovana roku 2012
Témito pojmy jsou:

Uzus — znamena uziti, ¢i uzivani, je to tedy obcasné a prtilezitostné rekreacni spolecensky
pfijatelné uzivani latek ( jako je kdva nebo alkohol ) k uvolnéni, stimulaci vykonu a podpo-
feni dobré nalady.

Zneuzivani latek — uzivani latek v nevhodnou dobu, v nadmérné, ¢i patologické mire,
uzivani, které¢ miize vyvolat rtizné dusevni poruchy.

Abuzus — je zneuziti, zneuzivani, ¢i naduzivani, abuzus mize byt bez navyku, kdy si ¢lo-
veék drogu dokaze kdykoliv odfici, anebo abuzus s ndvykem, kdy si ¢lovék drogu neni

schopen odfict a nerozhoduje se jiz svobodné.

Zavislost na latkach — neboli drogova zévislost, nékdy téz oznacovana jako toxikomanie,

¢i narkomanie, je termin doporuceny Svétovou zdravotnickou organizaci k pouzivani pro
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pozivani vSech druhli drog v¢etné alkoholismu. Tento pojem je definovan jako psychicky,
nékdy téz somaticky stav, ktery vypliva z interakce mezi drogou a organismem a je charak-
terizovany zménami v chovani a jinych reakcich, jez vzdy obsahuji puzeni drogu brat opa-
kované pro jeji ucinky na psychiku a n¢kdy i z obav pied vznikem abstinenc¢nich piiznaki.
Zavislost je vymezena dvéma znaky, kterymi je tolerance a abstinen¢ni syndrom. Toleran-
ce je chéapana jako potfeba jasného zvétSeni mnozstvi uzité latky k dosazeni stejného za-
douciho ucinku. Tolerance muize zplsobit sniZzeni u¢inku pii uzivani stejného mnozstvi

drogy.

Abstinen¢ni syndrom nékdy oznacovany jako syndrom odnéti drogy je souhrn negativnich
reakci lidského téla, které je adaptované na drogu, kterou pfijalo jako soucast svého meta-

bolismu. Projevuje se po preruseni nebo omezeni mnozstvi dodavané latky do téla.
Ustav zdravotnickych informaci a statistiky CR, MKN-10 ( online )

Klasifikace navykovych latek je provadéna s pouzitim rozmanitych klasifikacnich kritérii.
Je rozliSovano dvandct typil zavislosti na drogach, podle riznych skupin navykovych latek.

Z této klasifikace vychazime pti charakterizovani drog:
a) Navykové latky vyvolavajici zavislost morfinového typu

Morfium - hlavni uc¢innou latkou opia, které se vyrabi ze §t'avy nezralych makovic. Patii k
nejstarSim narkotikiim a obsahuje kromé morfinu spoustu dalSich alkaloidt. Pfi koufeni
opia dochazi k euforii, kterd prechazi do stavli snéni s iluzemi a uvolnéni. Morfium s mno-
honasobné vétsim ucinkem bylo uzivano jako prostiedek proti vnimani bolesti a pro eufo-
rizujici ucinky. Na konci 19. stoleti byl chemicky ziskan asi Sestkrat siln¢j$i heroin s vy-
raznéjsi toxicitou, ¢imz se vynofil zcela novy medicinsky problém zavislosti na opiatech .
Z nich za nejté€z8i je pokladana zavislost na heroinu. Od roku 1914 se alkaloidy opia staly
v USA nelegalnimi a byly dovoleny pouze jako soucast 1écebného postupu. V soucasnosti
se kromé opiovych ptipravki zneuziva fada tzv. opioidl, coz jsou syntetické latky podob-
né opiatim. Jsou injek¢éné vsttikovany, Siiupany, nebo vdechovany jejich pary pti zahtiva-
ni.

b) Navykove latky vyvolavajici zavislost barbiturato-alkoholového typu

Barbituraty - syntetické latky na bazi kyseliny barbiturové byly objevené v roce 1903. Jsou
nejvyznamnéjsi skupinou hypnotik (respektive sedativ), Jsou pouzivany k uvolnéni, pii-

padné k navozeni spanku nebo subjektivniho zlepSeni co se tyce kvality za cenu tézkych
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zasahti do neurofyziologickych mechanismti. Hypnotika jsou né¢kdy povazovana za konec-
nou latku, u které zavrSuji svou drogovou cestu fady zavislych. Uziti alkoholu soucasné
s barbituraty vede ke vzajemnému ovlivnéni €inkt kvantitativnich i1 kvalitativnich. K in-
terakci obou latek mtize dojit i za 10 - 12 hodin po poziti alkoholu a u¢inky mohou byt az
trojnasobné vyssi. Barbituraty byvaji pozivany s alkoholem kvli zvySeni euforie. Kombi-
nace téchto dvou latek méni stavy opojeni a atypicky.probiha intoxikace, kdy namisto

vzruseni ¢asto nastava ospalost, unava, anebo prudkost az agrese.
¢) Navykové latky vyvolavajici zavislost kokainového typu

Kokain - alkaloid z listi koky pravé. Je velice rozsifenym narkotikem v JiZzni Americe, kde
byl diive pouzivan k nabozenskym obtfadiim a v soucasnosti je zvykani kokovych listi
stale rozSifeno mezi domorodym obyvatelstvem. Piisobi euforicky na psychiku, vyvoladva
pocit zvysené svalové sily a sebevédomi, ale také jako lokalni anestetikum, zahéani pocity
hladu. Vyvolava velmi silnou psychickou zavislost. Vlivem rozvoje moderni mediciny a
chemie v 19. stoleti a izolaci kokainu doslo k jeho modernimu zneuzivani formou Stiupani
casto spojené s morfinismem. AZ pfichod heroinu z¢asti kokain vytésnil. Kokainové drogy
z osmdesatych let jako crack jsou vSak tieba v USA stale jedny z nejvice vyhledavanéj-
Sich.

d) Navykove latky vyvolavajici zavislost kanabisového typu

Indické konopi - zdroj hasise, marihuany je v Indii a Cin& znamé jiz zhruba pét tisic let. Je
péstovano hlavné pro konopné vlakno a olejnatd semena. Omamné latky jsou vyrabény z
pryskyfice. Nejcastéjsi formou uzivani byva koufeni, ale také zZvykani a piti v napojich.
Vyvolava pocit télesné a duSevni pohody, §tésti a vnitini blazenosti, Casto provazené i zra-

kovymi a sluchovymi pteludy.
e) Navykové latky vyvolavajici zavislost amfetaminového typu

Amfetaminy - syntetické latky objevené koncem 19. stoleti, patii do Siroké skupiny psy-
chostimulancii. Ta prostfednictvim zvétSuji schopnost mozku zachytit a zpracovat urcité
mnozstvi podnétd. Zvysuji psychickou aktivitu, ¢inorodost, mluvnost a sebevédomi, coz
vede az k precefiovani vlastnich sil. SniZuji ospalost a pocit hladu. Jejich zneuZivani se
rozmohlo v Evropé v poloving 20. stoleti. U nas ptisobi jednu z nejcastéjsich forem zavis-

losti.
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f) Navykové latky vyvolavajici zavislost kathového typu

Kata jedla - ket rostouci v Africe, obsahuje toxickou latku kath, s povzbuzujcimi a omam-
nymi ucinky. Télesné i duSevné pusobi obdobné jako amfetaminy. NejcastéjSim zpiisobem
uzivani je zvykani listd katy nebo piti nalevu. Typ katové zavislosti je rozsifen pievazné v
arabskych zemich, vychodni Africe, obzvlast’ v Etiopii.

g) Navykoveé latky vyvolavajici zavislost halucinogenového typu

Specialni skupinou mezi ndvykovymi latkami jsou halucinogeny, které zptsobujici psy-
chickou obdobu psychézy. Projevuje se hlubokymi psychickymi zménami jako jsou poru-
chy vnimani, které pfipominaji halucinace, pocity beztize a odosobnéni, ztrata vile a sebe-
kontroly. Jelikoz vétSinou nejde o pravé halucinace, oznacuji se mnohdy tyto latky jako
psychedelické. Pokud méni védomi, potom jako psychodysleptické. Mohou ptirodni i syn-
tetické. Vyskytuji se v nékterych houbach, kaktusech a castech rostlin (napt. kofen man-
dragory). V ptirodni podobé¢ byly tyto latky znamy a pouzivany jiz od stfedovéku. Mezi
syntetickymi halucinogeny je nejznaméjsi LSD (vyrobeny v roce 1943), jenz se stal v po-
slednich desetiletich jednou z hlavnich omamnych latek a prosadil se i na ukor kokainu a

marihuany.
h) Navykové latky vyvolavajici zavislost analgetikového typu

Analgetika-antipyretika jsou syntetické latky, jez tlumi centralni vnimani bolesti a také ma
neurcity protizanétlivy ucinek. Podle toho, ktery z ucinkl pievazuje, se uziva nazev anal-
getikum, antipyretikum, antirevmatikum. Jsou zneuzivany z diivodu jejich euforizujiciho
vlivu. Byly dlouho povazovany za relativné neskodné jejich spotfeba je i u nas znacné vy-
soka. Zavislost na analgetikach je v Ceské republice povazovana za jednu z nejrozsitend;j-
Sich.

ch) Navykové latky vyvolavajici zavislost na anxiolytikach

Anxiolytika (trankvilizéry) jsou skupinou syntetickych latek, které jsou uzivany pii 1é€be
psychického napéti, uzkostnych stavil a jinych emoc¢nich poruch. Jsou zneuzivany podob-
nym zpusobem jako barbituraty. V posledni dob¢ se kviili nim vede Siroka diskuse.

i) Navykové latky vyvolavajici zavislost na tekavych latkach

Vypary t€kavych latek (éteru, toluenu, trichloretylenu, acetonu, benzinu aj.) mizou ovliv-

nit fungovani centralni nervové soustavy. Navozuji stavy domnélé euforie, nezvladatelnou
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veselost 1 poruchy vniméani a védomi. Cim je uzivatel mladsi, tim vétsi halucinogenni efekt
se dostavuje, proto byvaji ¢astéji zneuzivany mladistvymi formou ¢ichani. Obtizné se dav-

kuji a patfi tak k latkdm s nejvyssi umrtnosti.
J) Navykové latky vyvolavajici zavislost na tabdku

Bézné kouteni tabdku nejcastéji v podobé cigaret. Pti spalovani tabdku se uvoliluje mnoz-
stvi Skodlivych latek jako oxid uhelnaty, dehet, amoniak, aceton, kyanovodik. Ne tolik
castou formu je Snupani tabaku, ptipadné zvykani tabakovych listii. Tabdk zptsobuje sub-
jektivni uvolnéni, uklidnéni, snizeni pocitu hladu a také udrzeni pozornosti. Vedle alkoho-
lismu a kofeinismu je tabakismus jednou z nejrozsitenéjSich zdvislosti na svété. Klinicky
je znamy jev soucasného nadmérného koufeni se zvysenou spotifebou kofeinu nebo alkoho-

lu. (Vice viz. kapitola 1.2.3.1 Koufeni)
k) Navykoveé latky vyvolavajici zavislost na kofeinu

Kofein - ptirodni alkaloid, jenz obsahuje kava, ¢aj, kakao, Guayana, se projevuje psychos-
timula¢nim G¢inkem. Uzivan je v nalevech nebo odvarech kvili zvySeni psychické 1 fyzic-
ké vykonnosti, snizeni pocitu unavy, zlepSeni nalady a také pro chut'ové vlastnosti pochu-

tin, ve kterych je obsazen. NeSpor (2011 s. 53-60), Jindrova (online)

1.1.3 Dalsi faktory ovliviiujici Zivotni styl

Spanek je utlumové-relaxacni faze organismu, pfi které je snizovana ¢i tplné mizi
funk¢nost nékterych smyslt, klesa télesna teplota, zpomaluje se dychédni a snizuje se krev-
ni tlak. Spanek zabere ptiblizné tfetinu naseho zivota. Diky spanku ¢lovék nacerpava nové
télesné 1 dusevni sily. RusSeni ¢i neumoziovani spanku vede k psychickym potizim a je
pouzivano jako metoda muceni. Odpirdni spanku a opakované buzeni pfi pokusech na zvi-
fatech vedlo po asi patnacti dnech k jejich smrti. Délka spanku u lidi je individuélni. Je

uvadéna denni délka 7-8 hodin denné, ale tato potieba je u kazdého odlisna.

vvvvvv

které se pod zavienymi vicky rychle pohybuji bulvy. Pro tuto fazi je charakteristickd pfi-
tomnost snti. REM faze spanku je navozovana casti zadniho mozku - Varolovym mostem.
Druhou hlavni fazi je spanek NREM (Non Rapid eye movement), ktery se dale déli na cty-
i1 stadia podle hloubky spanku. REM faze slouzi obzvlasté k relaxaci dusevni, NREM faze
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spise k relaxaci svalstva. FAze REM a NREM se v prub¢hu spanku cyklicky stiidaji. Pte-
chodnym stavem mezi bdélosti a spankem je usindni. Pfechod z bdélého do spankového
stavu probiha rozdilnym tempem. Zprvu se objevuji napadné télesné pohyby a zmény po-
lohy, pak nésleduje hlubsi dychéni a pomalé zavirani o¢i. V tomto stddiu se mohou obje-

vovat svalové kieCe provazené Skubnutim téla. Ty mohou vést k prechodnému probuzeni.

Potizemi se spankem podle 1¢kait trpi znacna ¢ast vyspélé populace. Odbornici stale Casté-
Jji bojuji za to, aby se problémiim se spankem dostalo takové vaznosti jako napiiklad epi-
demii obezity. Chatrny spanek je oznac¢ovan jako dalsi z civiliza¢nich chorob, kterd je pii-
suzovana hektické dob¢. NejcastéjSimi poruchami spanku jsou: nespavost (insomnie), coz
je porucha, pfi niz jedinec nemlize usnout nebo se Casto probouzi ze spani, obstruktivni
spankova apnoe, ktera se projevuje vynechanim dechu trvajicim déle nez 20 sekund, kdy
chybi pritok vzduchu, ale dychaci pohyby jsou zachované. Ta nejvice postihuje jedince
s nadvahou a narkolepsie, kterd je jednim z typt zvySené spavosti, kdy postizeny upada do
spanku ndhle béhem dne. Mezi nejcastéjsi pti¢iny poruch spanku patii stres, deprese, psy-
chicka zatéz, nepravidelny spankovy rezim, nadmérnd konzumace jidla nebo piti v noci,
zména biologického rytmu (napt. zména ¢asového pasma ¢i z letniho na zimni Cas), kofein
a alkohol, nedostatek pohybu béhem dne. Dtlezitd pro zdravy spanek je proto spravna

spankova hygiena.
Tresnak (2012, s. 54-58), Celedova, Cevela (2002 s. 65), wikipedia (online)

Stres byl definovan jako negativni zéazitek doprovazeny urcitym souborem zmén. Je to
napéti, nebo tlak, kterému je organismus vystaven béhem mimotadnych podminek (streso-
), na které reaguje organismus obrannymi reakcemi, které maji za cil zabranit poskoze-
ni. Stres délime na dva druhy. Eustres zahrnuje pozitivni zatéz, ktera stimuluje jedince k

lep§im vykontim. Distres je nadmérna zatéz, kterd miize jedince poSkodit ¢i vyvolat onemocnéni.

Sexualni chovani patii k dilezitym strankdm naSeho byti. Ve svété se zvysuje pocet pie-
nosnych pohlavnich nemoci, proto je dulezité nezapominat na vychovu také po této stran-
ce. Odbornici nejcastéji sleduji kategorie kdy mladi lidé zacinaji sexudlné zit, jaka je sexu-
alni aktivita v prabehu let, jaké jsou zplisoby ochrany a snazi se o mapovani komer¢niho
sexu Sexualni zivot je zdravy, navazou-li spolu dva pohlavné zdravi lidé oboustranné

uspokojujici sexualni kontakt a ziistanou-li si v ném vérni.

Kfivohlavy (2001, s. 207-208)
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II. PRAKTICKA CAST
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2 VYZKUM

Praktickéd cast je zaméfena na samotny vyzkum. Jsou zde vyjadieny odpovédi, které se
tykaji cild, druhu a metod vyzkumu, vyzkumného vzorku a zpiisobu zpracovani dat. Na-

sleduji vysledky vyzkumu, interpretace ziskanych dat a zavér.

2.1 Cil vyzkumu

Stanovil jsem si cil porovnat Zivotni styl zakt stiednich Skol. Jelikoz jsem se na interneto-
vych strankach Sportovniho gymnazia Ludvika Danka (www.sportovnigymnaziumbrno.cz)
docetl, Ze: ,,Sportovni pfiprava v souladu s vyukou télesné vychovy vyznamné pfispiva k
vychové ke zdravému zivotnimu stylu a k plnohodnotnému vyuziti volného ¢asu studen-

th.“ Rozhodl jsem se tuto tezi ovéfit v praxi.

Cilem této prace je tedy porovnat zaky stiednich odbornych skol a stfednich skol se spor-
tovnim zamétenim. Zjistit jaka ¢ast se jich vénuje ve svém volném ¢ase pohybovym aktivi-

tam, jaké maji zkuSenosti s ndvykovymi latkami a jejich postoje k nim.

2.2 Druh vyzkumu

Pro svou bakalatskou praci jsem zvolil kvantitativni vyzkum, ktery byl vhodny z diivodu
lep$i moznosti osloveni vétSstho mnozstvi respondentti a mensi ¢asové naro¢nosti. Diky

tmu jsem mohl ziskat veliké mnozstvi informaci v pomérné¢ kratkém cCase.

2.3 Metoda vyzkumu

Metoda vychazi z druhu vyzkumu, coz jiz naznacuje, Ze jsem pro svij vyzkum zvolil me-
todu dotazniku. Dotaznik, ktery jsem sestavil, je sloZzen z jedenadvaceti otazek. Otazky
jsou uzaviené, u nékterych je vSak moznost vybéru vice variant. U otazky ¢islo 14 je pii-
padna podotazka oteviena s nutnosti doplnéni odpovédi. Dotaznik je slozen ze tii okruhd,
kterymi jsou pohybové aktivity, kdy je zjiStovana cetnost, délka i1 zptisob pohybu. Okruh
uzivani navykovych latek zjist'uje Cetnost a mnozstvi konzumace alkoholu, koufeni tabaku
a uzivani navykovych latek, ale i ndzory na jejich vliv na uzivatele. Poslednim okruhem

jsou postoje a nazory na zivotni styl. Tyto tii okruhy se v dotazniku priibézné prolinaji.
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2.4 Popis zkoumaného souboru

Vyzkum se zabyval zaky z brnénskych skol a jeho blizkého okoli. Vyzkumny vzorek re-

spondentt je tvofen zaky téchto tii stfednich skol:
Stiredni skola potravinarska a sluzeb Brno Charbulova — 90 zak.

Nematuritni ucebni obory (nesportovni nematuritni) — 2. ro¢nik jedna tfida, 3. rocnik jedna
tfida. Maturitni studijni obory (nesportovni maturitni) - 1. ro¢nik jedna tfida, 3. ro¢niku

jedna tfida, 1. rocniku dvouletého nastavbového maturitniho oboru jedna tfida.
Integrovana stredni skola Slavkov u Brna — 83 zakl

Maturitni studijni obory (nesportovni maturitni) - 4. ro¢nik dvé tfidy, Nematuritni ucebni

obory (nesportovni nematuritni) — 3. ro¢nik dvé ttidy.
Sportovni gymnazium Ludvika Danka Brno — 91 zaka
Maturitni studijni obory (sportovni maturitni) — Jedna kvinta, dvé sexty a jedna septima.

Prvni dvé skoly vychazeji z ramcového vzdélavaciho programu pro odborné vzde-
lani a jsou ve vyzkumu a vysledcich dotazniku oznaceny jako tzv. nesportovni. Tiidy
ucebnich oborli bez maturity jsou oznaceny jako tzv. nematuritni nesportovni. Sportovni
gymnazium Ludvika Darika, které vychazi z ramcového vzdélavaciho programu pro gym-

nazia se sportovni ptipravou je oznaceno jako tzv. sportovni.

Celkové jsou tedy respondenty zaci prvniho (resp. kvinty), druhého (resp. sexty),
ttetiho (resp. septimy) a Ctvrtého rocniku maturitnich 1 nematuritnich u¢ebnich oborti ve
vékovém rozmezi 15 — 21 let. Jde o stratifikovany soubor, ktery byl vybran podle zaméteni
sttednich Skol a studijnich obori se zietelem na sportovni ptipravu. Celkovy pocet respon-

dentti je 264 z toho 68 jich je mladistvych a 196 jiz doséhlo véku plnoletosti.

Pro realizaci vyzkumu byli osobné osloveni pedagogicti pracovnici z kazdé Skoly.
Byl s nimi konzultovan vyzkum a dohodnut termin vraceni vyplnénych dotaznikti. Vypl-
novani jsem se pfimo neucastnil. Pedagogicky pracovnik byl instruovan ohledné vyplio-
vani dotazniku, bylo mu ptedano potiebné mnozstvi dotaznikil, které¢ nasledné predlozil
zakam k vyplnéni. Zaci jej vypliiovali bez rozdilti zaméieni $koly &i pohlavi. Dotaznik byl
anonymni, i tak na nékteré otazky zaci neodpoveédéli. Spoluprace se vSemi zucastnénymi

byla vstficna a bezproblémova.
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Tabulka 1: Celkovy pocet respondentii a jejich sloZeni podle véku.

DRUH SKOLY
pocet . . pocet pomér
. . respondent ERolloim( finespoitoynl respondentl | sportovni/nesportovni
Vék respondentu
Méné nez 16 let 4 2 2 2% 50% 50%
16 let 28 20 8 11% 71% 29%
17 let 36 6 30 13% 17% 83%
18 let 94 40 54 36% 43% 57%
19 let a vice 102 23 79 38% 23% 77%
Celkem 264 91 173 100%
Mladistvi/dospéli 68/196
Tabulka 2: Rozdeéleni podle pohlavi
pohlavi
muzi zeny celkem

Maturitni sportovni 47| 52% 44| 48% 91 34%

Maturitni nesportovni 15| 16% 77| 84% 92 35%

Nematuritni nesportovni 32| 40% 49| 60% 81 31%

Celkem 94| 36%| 170 64% | 264| 100%

Ve celkovém zkoumaném vzorku pievazuji zaci dospéli, coz je ddno poctem za-

stoupeni nizSich ro¢nika (viz. Graf 1). Pfevaha zen (viz Graf 2) je dana nékterymi studij-

nimi obory maturitnich nesportovnich skol, které jsou urceny pievazné pro Zeny (kosme-

ticka, kadetnik).

Graf 1: Pomeér mladistvych a dospélych
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2.5 Obecny a psychologicky popis respondentt

Respondenti jsou vékoveé rozvrstveni mezi patnacti az jedenadvaceti lety veku, takze spa-
daji do obdobi adolescence. Langmeier a Krejcifova (2006, s. 143) ho charakterizuji jako
2. obdobi dospivani (prvnim je obdobi pubescence - zhruba od 11 do 15 let). V tomto ob-
dobi je postupné dosahovana uplné zralost k reprodukci a jiz pomalej$im tempem se do-
koncuje télesny rtst. Misto jedince ve spolecnosti se rychle méni. Doslo k ptechodu ze
zakladni na stiedni Skolu, zac¢inaji hlubsi i ¢astéjsi erotické vztahy a zdsadné se méni sebe-
pojeti. Skupina v tomto vékovém obdobi byva n¢kdy také oznacovana jako mladistvi, tee-
nagefi, nebo dorost. Postupny zavér adolescence ptichazi s dosazenim ekonomické a psy-
chické nezavislosti. V soucasnosti je vSak s prodluzovanim profesni pfipravy oddalovana
sociadlni zralost mladistvych a dospivani se prodluzuje na ob¢ strany, kdy se krati doba

détstvi a vzdaluje nastup dospélosti.

Z psychologického hlediska jsou jedinci v obdobi adolescence charakterizovani
jako emocné vice labilnéjsi. Pudovy tlak ptinasi do jejich Zivota nové podnéty, citové kon-
flikty byvaji velmi silné, Casté jsou vyrazné zmény nalad, obzvlast’ k negativnimu rozlad¢-
ni. DalSimi charakteristikami tohoto obdobi jsou impulzivita jednani, nestalost reakci a
postojti, obtize pii koncentraci pozornosti zatézuji ueni a dochéazi k vykyviim v prospéchu
ve Skole, zvySend unavitelnost. Adolescenti obCas nerozumi svym vlastnim projevim, a
tak utikaji do vlastniho vnitiniho svéta. V tom stavu Castéji podléhaji vliviim tlaku okoli,
vrstevnikd, mddnich trendii a postojd, které miizou relativné snadno narusit jinak celkem
kvalitni hodnotovy systém. Aby mlady ¢lovek nepodlehl uzivani navykovych latek, je po-
ttebné podporovat jeho individudlni vyvoj a dat mu pocit, ze jeho mysleni a chovani je
origindlni a Zze se jim odliSuje od ostatnich, podporovat individualitu a dat najevo davéru.

Langmeier, Krej¢ifova (2006, s. 147)
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2.6 Ukoly a organizace prace

1.

2.

Vybrat vyzkumny vzorek.
Vytvoftit vhodny dotaznik pro respondenty.

Dotaznik byl sestaven v ptli unora 2012 na zéklad¢ zkoumanych oblasti.

. Udg¢lat ptedvyzkum

Ptedvyzkum byl proveden na menSim vzorku respondentti v druh¢ pili tinora 2012.
Vytvoftit dostatek dotaznikii a zajistit jejich vyplnéni

Bylo vytvoteno 300 kusii dotazniku a v prvni ptli mésice biezna 2012 bylo osobné
zajisténo jejich vyplnéni na uvedenych Skolach. Dotaznik byl anonymni. Respon-

denti uvedli pouze nazev Skoly, sviij v€k a pohlavi.
Statisticky zpracovat a vyhodnotit

Zpracovani dat bylo provedeno do konce mésice dubna 2012 pomoci programu

Microsoft Word 2003 a Microsoft Excel 2003.
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3 VYSLEDKY PRACE — ANALYZA ODPOVEDI

3.1 Vyhodnoceni otazek

Celkem bylo z 300 dotaznikli vyplnéno 264, které mohly byt vyuZzity pro vyzkum. Navrat-
nost byla tedy 88%. Kazda otazka byla zpracovana a vyhodnocend. Zde jsou prezentovany
pod cislem a v potadi, v jakém byly v dotazniku kladeny. Jednotlivé polozky jsou charak-

terizované pomoci tabulek, grafii a slovniho hodnoceni.

Otazka €. 1: Myslis si, Ze ZijeS zdrave?

Tuto otazku jsem polozil, abych zjistil subjektivni nazor respondentti na jejich Zi-
votni styl. Jak vypovida graf €. 3, pouze u zaki sportovni Skoly uvedla nadpolovi¢ni vétsi-
na, a to presné¢ 56%, ze ziji zdravé. Takové Cislo neni prekvapivé, sam bych vSak cekal
vys$i hodnoty u vSech kategorii. Pozoruhodné je, ze u zakl nesportovnich kol ptevazuje
nazor, ze neziji zdraveé a u zakl nematuritnich obora si to mysli dokonce v 65%, coz nuti

k zamysleni, jak tato ¢isla zménit pozitivnim smérem.

Graf 3: Zije§ zdravé?
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Tabulka 3 pro graf ¢. 3

1. Mysli$ si, ze zije§ zdravé ?

ano ne soucet
Maturitni sportovni 51 56% | 40 44% 91 100%
Maturitni nesportovni 44 | 48% | 47 52% 91 100%

Nematuritni nesportovni | 28 | 35% | 53 65% 81 100%
Celkem 123 | 47% | 140 | 53% 263 100%
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Otazka ¢&. 2: Myslis si, ze zdravy Zivotni styl ma vliv na délku zivota?

Otéazka byla polozena z diivodu, abych zjistil ndzor zak, jestli se domnivaji, Ze zi-
votni styl miize ovlivnit délku zivota. U vSech kategorii jednoznacné prevladla kladna od-
povéd’. NejpiesvédEiveji u zakl maturitnich nesportovnich oborti (91%). S mirnym odstu-
pem tii procent byli druzi v pofadi Zaci maturitnich sportovnich oborti. O tom, Ze zdravy
zivotni styl nema vliv na délku Zivota, je pfesvédceno 23% zakii nematuritnich nesportov-

nich oboru.

Graf 4: Vliv zivotniho stylu na délku zivota
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Tabulka 4 pro graf ¢. 4
2. Mysli$ si, ze zdravy zivotni styl ma vliv
na délku Zivota ?
ano ne soucet
Maturitni sportovni 79 88% 11 12% 90 100%
Maturitni nesportovni 84 91% 8 9% 92 100%
Nematuritni nesportovni 62 77% 19 23% 81 100%
Celkem 225 86% 38 14% 263 100%
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Otazka ¢&. 3: Myslis si, ze pohyb a sport ma viiv na zdravi?

Otazka opét zjisStovala subjektivni ndzor na vliv pohybu na zdravi. Velice vyrazné
a také jednotné odpovidali zaci vSech tii kategorii. Nejvice presvédceni (témét stoprocent-
n¢) o vlivu pohybu na zdravi jsou Zaci nesportovnich maturitnich obort (99%). Pét procent

74kl nesportovnich nematuritnich obort je ptesvédceno, ze pohyb nema vliv na zdravi.

Graf 5: Vliv pohybu na zdravi
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Tabulka 5 pro graf ¢. 5

3. MysliS si, Ze pohyb a sport ma vliv na zdravi ?
ano ne soucet
Maturitni sportovni 89 98% 2% 91 100%
Maturitni nesportovni 91 99% 1% 92 100%
Nematuritni nesportovni | 77 95% 5% 81 100%
Celkem 257 | 97% 3% 264 100%
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Otazka ¢. 4: Provozujes nejaky druh pohybové aktivity mimo skolu?

Touto otazkou jsem chtél zjistit, zda zaci provozuji néjaké pohybové aktivity kromé
doby v ramci Skolni dochéazky, tedy také ze své vlastni iniciativy a ve svém volném case.
Podle ocekavani odpovédélo 95% zakh sportovnich maturitnich tfid kladné, coz korespon-
duje s tim, Ze zaci sportovnich tiid jsou Castéji také ¢leny rtiznych sportovnich klubi a vol-
noc€asovych organizaci. Svlij volny Cas travi pohybem pouze v 70% resp. 68% zakl ne-

sportovnich skol.

Graf 6: Provozuje$ pohybové aktivity?

100% 95%
90%
80% - 70%
689
70% - %
60% - O Sportovni maturitni
50% - B Nesportovni maturitni
40% 30% 32% O Nesportovni nematuritni
30%
20% -
10% 5%
0%
Ano Ne

Tabulka 6 ke grafu €. 6

4. Provozuje$ né&jaky druh pohybové aktivity mimo Skolu ?

ano ne soucet
Maturitni sportovni 86 95% 5 5% 91 100%
Maturitni nesportovni 64 70% 28 30% 92 100%
Nematuritni nesportovni 55 68% 26 32% 81 100%
Celkem 205 78% 59 22% 264 100%
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Otazka €. 5: Co je pro Tebe piekazkou v tom, abys provozoval/a pohybovou aktivitu mi-

mo Skolu?

Diky této otazce jsem chtél zjistit pfi¢iny pro¢ mladistvi neprovozuji Zadnou pohybovou
aktivitu. Tato otazka byla zafazena pouze pro ty respondenty, kteti v predchozi otdzce
uvedli, ze neprovozuji pohybové aktivity. Jako jednoznacné nejéastéjsi dtivod uvadeli zaci
vSech kategorii shodné¢ nedostatek casu a poté nedostatek vile a discipliny. Finanéni né-

ro¢nost se jevi jako nejmensi prekazka.

Tabulka 7: Piekazky pohybovych aktivit

jetopro | cvienia | chybi mi mam
nedostatek [ mé finan¢- | sport mé vlle a zdravotni
Casu né narocné | nebavi | disciplina | problémy soucet
Maturitni
sportovni 7] 70% 11 10%| O 0%| 1] 10% 1110%| 10[100%
Maturitni
nesportovni 16| 53% 1 3%| 2 7% 9| 30% 2| 7%| 30]100%
Nematuritni
nesportovni 15| 58% 1 4% 3| 12%| 4| 15% 3112%| 26]100%
Celkem 38| 58% 3| 5%| 5 8% | 14| 21% 6| 9%| 66]100%

Otazka &. 6: Jaky druh pohybové aktivity mimo skolu provozujes?

V této otazce zaci Casto oznacili vice odpovédi naraz, proto je celkovy pocet odpo-
védi 320. Podle ocekéavani jsou nejpopularnéjsi pohybovou aktivitou kolektivni sporty,
které v ptipadé sportovnich kol provozuje 53% dotazovanych. Druhou nejcastéji provo-
zovanou aktivitou bylo trochu piekvapivé posilovani. Je to mozna diky ¢astému uZivani
pojmu posilovani také u sportii jako aerobic nebo spinning, které patii do kategorie aerob-
nich cviceni.

Tabulka 8: Druhy pohybovych aktivit

individu- L ,
o kolektivni .. .| aerobni | ... . .
alni posilovani .. . | zadny | soucet
sporty cviceni
sporty
Maturitni sportovni 24 59 22 4 3 112
Maturitni nesportovni 21 20 33 18 24 116
Nematuritni nesportovni 17 28 21 1 25 92
Celkem 62 107 76 23 52 320
Maturitni sportovni 21% 53% 20% 4% 3% 100%
Maturitni nesportovni 18% 17% 28% 16% 21% | 100%
Nematuritni nesportovni 18% 30% 23% 1% 27% | 100%
Celkem 19% 33% 24% 7% 16% | 100%
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Otazka ¢. 7: Jak casto provozujes pohybové aktivity mimo Skolu?

Nejvice respondentti nesportovnich tfid odpovédélo, ze provozuji pohybové aktivi-
ty dvakrat az tfikrat tydné. Zatimco u zZakl nesportovnich maturitnich obort jsou odpovédi
relativné vyrovnané rozloZzeny mezi vSechny kategorie, u zakli nesportovnich nematurit-
nich obort jsou nejvyraznéji zastoupeny dveé odpovédi, kdy skoro polovina zaka uvadi, ze
provozuji pohybové aktivity dvakrat az tiikrat tydné a zaroven skoro tietina jich uvadi, ze
neprovozuji zddnou pohybovou aktivitu. Naopak Zaci sportovni Skoly uvedli v celkem Se-

desati péti procentech, Ze pohyb provozuji Ctyfi a vicekrat tydné.

Graf 7: Jak Casto provozuje$ pohybové aktivity.
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Tabulka 9 ke grafu ¢. 7

7. Jak Casto provozuje$ pohybové aktivity mimo skolu?
ménd neprovozuji
N Ixtyd- | 2-3x | 4 avice- Zadnou «
nez 1x 3 P 2 A soucet
. né tydné [krat tydné | pohybovou
tydné o
aktivitu
Maturitni sportovni 2 3 26 60 1 92
Maturitni nesportovni 7 22 33 8 22 92
Nematuritni nesportovni 3 11 34 9 23 80
Celkem 12 36 93 77 46 264
Maturitni sportovni 2% 3% 28% 65% 1% 100%
Maturitni nesportovni 8% 24% 36% 9% 24% 100%
Nematuritni nesportovni 4% 14% 43% 11% 29% 100%
Celkem 5% 14% 35% 29% 17% 100%
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Otazka ¢. 8: Kolik casu vénujes pohybové aktivite?

Cilem otazky bylo zjistit jak dlouhou dobu trva pohybova aktivita zaka. Opét jed-

noznacné odpovidali zaci sportovni Skoly, kdy plnych 86% respondentii, pokud se vénuje

pohybové aktivité, vénuji se ji déle nez jednu hodinu. Stejné odpovédéla také skoro cela

polovina respondentll nesportovnich nematuritnich oborti. Odpovéedi zaki z nesportovnich

maturitnich obort jsou relativné rovnomérné rozlozeny do vSech kategorii.

Graf 8: Cas vénovany pohybové aktivité
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Tabulka 10 ke grafu ¢. 8

8. Kolik ¢asu vénujes pohybové aktivité ?
do 30 | 30 min |vice nez s4dny soucet
min az1hod | 1hod
Maturitni sportovni 2 11 78 0 91
Maturitni nesportovni 14 34 24 18 90
Nematuritni nesportovni 2 19 36 22 79
Celkem 18 64 138 40 260
Maturitni sportovni 2% 12% 86% 0% 100%
Maturitni nesportovni 16% 38% 27% 20% 100%
Nematuritni nesportovni 3% 24% 46% 28% 100%
Celkem 7% 25% 53% 15% 100%
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Otazka ¢. 9: Kdo Té k pohybovym aktivitam vede?

Velice podobn¢ odpovidali Zaci vSech Skol a obort. Nejcastejsi odpovédi bylo, ze
k pohybovym aktivitdm se zaci vedou sami, jelikoz je pohyb bavi. Dalsi odpovédi v potadi
bylo, Ze je vedou kamaradi. Prekvapivé je, ze jak u sportovnich, tak u nesportovnich obo-
rt, zvolilo odpovéd’ rodina nanejvys 10% tazanych a odpoveéd ucitel zvolili celkem pouze
tfi zaci, coz stoji za hlubsi zamysleni.

Graf 9: Kdo vede k pohybovym aktivitdim
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Tabulka 11 ke grafu €. 9

9. Kdo Té k pohybovym aktivitam vede ?
rodina sam kamaradi | ucitel | soucet
(bavi mé to)

Maturitni sportovni 10 82 6 0 98
Maturitni nesportovni 8 56 14 1 79
Nematuritni nesportovni 4 44 18 2 68
Celkem 22 182 38 3 245
Maturitni sportovni 10% 84% 6% 0% 100%
Maturitni nesportovni 10% 1% 18% 1% 100%
Nematuritni nesportovni | 6% 65% 26% 3% 100%
Celkem 9% 74% 16% 1% 100%
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Otazka ¢. 10: Konzumujes alkohol?

Respondenti odpovédéli témét shodné, a to bez ohledu na Skolu ¢i obor, ktery stu-
duji. Alkohol konzumuje skoro 90% zaki, coz je velmi vysoké Cislo vzhledem k tomu, ze
znacna Cast respondenti je nezletilych. To dokladd postoje ¢eské mladeze k alkoholu a

také jeho snadnou dostupnost.

Graf 10: Konzumace alkoholu

100%
90% 85% 88% 86%
80% A
70%
60% -
50% - B Ano
40% B Ne
30% -
20% L% 2% 14%
o 1 . —
o ]
Maturitni sportovni Maturitni nesportovni Nematuritni nesportovni

Tabulka 12 ke grafu ¢. 10

10. Konzumuje$ alkohol ?

ano ne soucet
Maturitni sportovni 77| 85% 14| 15% 91| 100%
Maturitni nesportovni 81| 88% 11 12% 92| 100%

Nematuritni nesportovni 68| 86% 11| 14% 79| 100%
Celkem 226 | 86% 36| 14%| 262| 100%
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Otazka ¢. 11: Jak casto konzumujes alkohol?

Otazka méla zjistit frekvenci a pravidelnost konzumace alkoholu. VSichni zéaci kon-
zumuji alkohol nej€astéji nékolikrat za mésic (u zakl maturitnich nesportovnich obort
dokonce 60% dotazovanych). Z zakii nematuritnich nesportovnich oborti uvedlo 12%, ze

alkohol konzumuji nékolikrat za tyden a 4% dokonce denné.

Graf 11: Cetnost konzumace alkoholu
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Tabulka 13 ke grafu ¢. 11

11. Jak Casto konzumuje$ alkohol ?
: nékoli- | nékoli- | nékoli-
Jsem krat za | kratza | kratza | denné | soucet
abstinent . .
rok mésic tyden
Maturitni sportovni 12 27 44 6 3 92
Maturitni nesportovni 6 22 53 7 1 89
Nematuritni nesportovni 10 25 30 9 3 77
Celkem 28 74 127 22 7 258
Maturitni sportovni 13% 29% 48% 7% 3% 100%
Maturitni nesportovni 7% 25% 60% 8% 1% 100%
Nematuritni nesportovni 13% 32% 39% 12% 4% 100%
Celkem 11% 29% 49% 9% 3% 100%
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Otazka &. 12: Kolik sklenic alkoholu maximalné vypijes behem peti hodin? (1 sklenice =
0,5 [ piva, 0,2 | vina, nebo 0,05 [ tvrdého alkoholu)

Otazka na mnozstvi zkonzumovaného alkoholu za dobu pét hodin, méla zjistit, ko-
lik sklenic jsou schopni zaci vypit na party ¢i diskotéce, tedy zdbavé, kde byva konzumo-
van alkohol a kterd ma delsi trvani. Nejcastéjsi odpoveédi u vSech typt skol byly dvé az
¢tyti sklenice, které uvedla skoro polovina dotazanych maturitnich nesportovnich obori. U
maturitnich sportovnich uvedlo témér 50% zaki, ze béhem péti hodin vypije pét a vice

sklenic alkoholu.

Graf 12: Pocet sklenic alkoholu
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Tabulka 14 ke grafu ¢. 12

12. Kolik sklenic alkoholu maximalné vypije$
Oaz1 | 2az4 | 5az7 | 8avice soucet
Maturitni sportovni 17 28 21 20 86
Maturitni nesportovni 12 42 22 13 89
Nematuritni nesportovni 18 28 16 15 77
Celkem 47 98 59 48 252
Maturitni sportovni 20% 33% 24% 23% 100%
Maturitni nesportovni 13% 47% 25% 15% 100%
Nematuritni nesportovni | 23% 36% 21% 19% 100%
Celkem 19% 39% 23% 19% 100%
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Otazka ¢. 13: Povazujes alkohol za zdravi skodlivy?

O skodlivosti alkoholu pro zdravi jsou vyrazné piesvédceni respondenti vSech typt
Skol i oborti. Obor nematuritni nesportovni (po souctu odpovédi rozhodné ano a spise ano)

pouze z padesati procent a 11% si mysli, ze alkohol rozhodné neni zdravi Skodlivy, coZ si

vysvétluji jako demonstrativni odpovéd’, anebo nepoucenost.

Graf 13: Skodlivost alkoholu
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Tabulka 15 ke grafu ¢. 13

13. Povazuje$ alkohol za zdravi Skodlivy?

rozhodné | spiSe | spiSe | rozhodné | nedokazu .
. | soucet
ano ano ne ne posoudit
Maturitni sportovni 23 44 17 1 6 91
Maturitni nesportovni 18 49 13 1 10 91
Nematuritni nesportovni 12 28 10 9 20 79
Celkem 53| 121 40 11 36 261
Maturitni sportovni 25%| 48% 19% 1% 7% 100%
Maturitni nesportovni 20%| 54% 14% 1% 11% 100%
Nematuritni nesportovni 15% | 35% 13% 11% 25% 100%
Celkem 20% | 46% 15% 4% 14% 100%
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Otazka ¢. 14: Jsi kurak/kuracka? * pokud ano, kolik cigaret jsi vykouril/a minuly tyden?

Vice nez polovina respondentll nesportovnich §kol se oznacila za kufaky, coz pova-

zuji za velice vysoké ¢islo, kdyz uvazime, ze znacna ¢ast jich je mladistvych. Naproti tomu

vice nez osmdesat procent respondentl sportovnich §kol se oznacilo jako nekufaci. Kutaci

ze sportovni Skoly maji ovS§em nejvyssi primér vykoufenych cigaret na osobu za tyden.

Graf 14: Koufeni
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Tabulka 16 ke grafu ¢. 14
14. Jsi kufak / kufacka?
celkem J na
ano ne soucet cigaret | kuraka
Maturitni sportovni 16 | 18% | 75 | 82% | 91 100% 870 54
Maturitni nesportovni 47 | 51% | 45 | 49% | 92 100% | 2431 52
Nematuritni nesportovni | 42 | 52% | 39 | 48% | 81 100% | 1403 33
Celkem 105 | 40% | 159 | 60% | 264 | 100% | 4704 47
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Otazka ¢&. 15: Myslis si, Ze kourent Skodi zdravi?

Odpoveédi respondentil ze vSech typt skol jsou témét shodné a o Skodlivosti kouteni
pro zdravi jsou zéci piesvédceni témef stoprocentné. Je zajimavé srovnat odpovédi na tuto

otazku s odpovéd'mi na otazku €. 13 o Skodlivosti alkoholu.

Graf 15: Skodlivost koufeni na zdravi
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Tabulka 17 ke grafu ¢. 15

15. Myslis si, Ze koufeni Skodi zdravi?
ano ne soucet
Maturitni sportovni 89 97% 3 3% 91 100%
Maturitni nesportovni 89 98% 2 2% 92 100%
Nematuritni nesportovni 79 98% 2 2% 81 100%
Celkem 257 97% 7 3% 264 100%
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Otazka ¢&. 16: Uzil/a jsi nekdy néjakou jinou drogu nez alkohol nebo tabak? *pokud ano,

oznac ktere.

Znacna popularita kouteni marihuany a soucasny postoj k ni zptsobili, ze respon-
denti maturitnich oborl, a to jak sportovniho tak nesportovniho, uvedli v nadpoloviéni
vét§ing, Ze uzili jinou drogu neZ tabak nebo alkohol. Zaci nematuritnich oborii maji zkuse-
nosti s jinou drogou neZ alkoholem nebo tabakem v 41%. Z téch, kteti drogu uZzili, skoro
80% oznacilo marihuanu a hasi$. Za povsimnuti také stoji, Ze na nematuritnim nesportov-

nim oboru, u téch, co uzili drogu, byl tou drogou ve 12% pervitin.

Graf 16: ZkuSenost s jinou drogou
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Tabulka 18 ke grafu €. 16

16. Uzil/a jsi nékdy né&jakou jinou drogu nez alkohol nebo tabak?
ano ne soucCet

Maturitni sportovni 47 52% 43 48% 90 100%
Maturitni nesportovni 47 52% 44 48% 91 100%
Nematuritni nesportovni 32 41% 47 59% 79 100%
Celkem 126 48% 134 52% 260 100%
Tabulka 19 ke grafu ¢. 17

marihua- extaze LSD, Cichaci

na, hasis | (MDMA) tripy pervitin latky kokain | opiaty
Maturitni sportovni 47 77%| 4| 7%| 2|3%]| 2| 3%| 2|3%| 2|3%| 2|3%
Maturitni nesportovni 46| 78% | 4| 7%| 4|7%| 0| 0%| 1|12%| 2|3%| 2|3%
Nematuritni nesportovni | 32| 76% | 1| 2%| 2|5%| 5[12%| 1(2%| 0[/0%| 1]|2%
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Graf 17: Uzité drogy
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Otazka ¢&. 17: Kolikrat jsi minuly tyden uzil néjakou jinou drogu nez alkohol nebo tabak?

Celkem shodné zéci vSech skol uvedli v 90%, zZe tyden pied vypliovanim dotazni-

ku neuzili Zadnou jinou drogu nez alkohol nebo tabdk, proto zkuSenost vétSiny z nich pfi-

suzuji soucasnému trendu popularity koufeni marihuany, coz ovSem nechci podceiovat.

Tabulka 20: Cetnost uZiti jinych drog

17. Kolikrat jsi minuly tyden uZil né&jakou jinou drogu
nez alkohol nebo tabak?

neuzil jsem | 1x |2x-3x | 4x-5x | 6x a vicekrat | soucet
Maturitni sportovni 81 4 3 0 2 90
Maturitni nesportovni 83 4 3 1 1 92
Nematuritni nesportovni 72 4 4 0 1 81
Celkem 236 12 10 1 4 263
Maturitni sportovni 90% 4% 3% 0% 2% 100%
Maturitni nesportovni 90% 4% 3% 1% 1% 100%
Nematuritni nesportovni 89% 5% 5% 0% 1% 100%
Celkem 90% 5% 4% 0% 2% 100%
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Otazka ¢. 18: Uzivas drogy (krome alkoholu a tabdaku) pravidelne?

Stejné jako u predeslé otazky jsou vysledky témét shodné a dosahujici 100% odpo-
véd’ ne pro pravidelné uzivani drog kromé alkoholu. To je pozitivni, ale odpovédi miizou

byt zkresleny, aby respondenti vypadali 1épe.

Tabulka 21: Pravidelnost uzivani drog

18. UZivas drogy (mimo alkoholu a tabaku) pravidelné?

ano ne soucet
Maturitni sportovni 4 4% 86 96% 90 100%
Maturitni nesportovni 2 2% 90 98% 92 100%
Nematuritni nesportovni 0 0% 81 100% 81 100%
Celkem 6 2% 257 98% 263 100%

Otazka €. 19: Znds ve svém okoli nékoho, kdo uziva drogy (kromé alkoholu a tabaku) pra-

videlné?

Pomér odpovédi zakt nesportovnich maturitnich i nematuritnich oborti byl shodny,
kdyz 80% procent uvedlo, Ze zna nékoho, kdo uziva drogu pravidelné. Ze ve svém okoli

nezna pravidelného uZivatele drog, odpovédélo 24% zaki sportovni Skoly.

Graf 18: Znas pravidelné uzivatele drog
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Tabulka 22 ke grafu ¢. 18

19. Zna$ ve svém okoli nékoho, kdo uziva drogy (kromé
alkoholu a tabaku) pravidelné?
ano ne soucCet
Maturitni sportovni 69 76% 22 24% 91 100%
Maturitni nesportovni 73 80% 18 20% 91 100%
Nematuritni nesportovni 64 80% 16 20% 80 100%
Celkem 206 79% 56 21% 262 100%
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Otazka ¢. 20: Chces zmenit sviyj zivotni styl?

Otéazka na subjektivni spokojenost se svym zivotnim stylem. Zajimavé pro porov-
nani s otdzkou €. 1. Nejveétsi touhu zménit sviij zivotni styl (61%) vyjadtili zaci nesportov-
nich nematuritnich obort, ktetfi v otdzce ¢. 1 v 52% uvedli, ze neziji zdravé. Nejméné
chtéji zmenit svilj Zivotni styl Zaci z nesportovnich nematuritnich obort, i kdyz jich plnych
65% v otazce €. 1 uvedlo, Ze neziji zdravé. Sviyj Zivotni styl by neménilo 58% 74k spor-

tovni Skoly.

Graf 19: Zména zivotniho stylu
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Tabulka 23 ke grafu ¢. 19

20. Chces$ zménit svyj Zivotni styl?

ano ne soucet
Maturitni sportovni 37 42% 52 58% 89 100%
Maturitni nesportovni 56 61% 36 39% 92 100%
Nematuritni nesportovni 30 37% 51 63% 81 100%
Celkem 123 47% 139 53% 262 100%
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Otazka €. 21: Pokud bys chtél/a zménit svij zivotni styl a zit zdravéji, ve které oblasti bys

ho zmenil/a?

V této otazce méli respondenti oznacit oblast, ve které si mysli, ze by mohli zlepsit
sviyj Zivotni styl. Vybrat mohli 1 vice oblasti najednou. Ve srovnani podle $kol se nevyskyt-
ly zadné vyraznéj$i odchylky a Cetnost odpovédi u vSech kategorii byla podobna. Pouze
zaci sportovni Skoly nevidi moznost zlepSeni jejich zZivotniho stylu diky sportu a pohybu
tolik jako zaci nesportovnich Skol. Celkové nejvice volili vSichni Zaci oblast stravovani,
nasledné oblast spanku a omezeni stresu. Moznost zlepSeni Zivotniho stylu diky omezeni
uzivani drog vcetné alkoholu a tabaku byla tou, kterou zaci vybirali nejméné — pouze v 7%

resp. 6%.

Graf 20: Oblasti zivotniho stylu
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Tabulka 24 ke grafu ¢. 20

21. Pokud bys chtél/a zlepsSit svij zivotni styl a zit zdravéiji, ve
které oblasti bys ho zménil/a?
. omezeni
vice wro s
— . uzivani .
zdraveéjsi | spanku, dro vice omezeni
stravo- | kvalit- rogy pohybu Soucet
. v (vCetné stresu
vani néjsi Ikohol a sportu
spanek alkonolu
a tabaku)
Maturitni sportovni 44 34 7 11 31 127
Maturitni nesportovni 45 33 12 41 32 163
Nematuritni nesportovni 35 26 8 24 24 117
Celkem 124 93 27 76 87 407
Maturitni sportovni 35% 27% 6% 9% 24% 100%
Maturitni nesportovni 28% 20% 7% 25% 20% 100%
Nematuritni nesportovni 30% 22% 7% 21% 21% 100%
Celkem 30% 23% 7% 19% 21% 100%
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3.2 Diskuse vysledkii

Z vysledki praktické casti vyplyva, ze zaci sportovni $koly mnohem castéji soudi, ze ziji
zdrav€. O vlivu zdravého Zivotniho stylu na délku Zivota jsou piesvédceni skoro vSichni
dotazovani. Ackoliv se zaci vSech $kol shodnou téméi stoprocentné na vlivu pohybu na
zdravi, pohybové aktivity i mimo Skolu provozuji zaci nesportovnich skol vyrazné¢ méné a
jako hlavni pfi¢inu uvadi nedostatek ¢asu. Zaci sportovnich §kol se pohybovym aktivitim
vénuji Castéji a delsi dobu trvani nez zaci nesportovnich Skol, kde se jich dokonce témér
¢tvrtina nevénuje zadné pohybové aktivité. Konzumentd alkoholu je na kazdém typu Skoly
srovnatelnd naprosta vétSina, coz koresponduje s obecnou popularitou a dostupnosti alko-
holu v Ceské republice. Studenti sportovni §koly zastavaji rozhodngjsi postoj o skodlivosti
alkoholu, 1 kdyz ho konzumuji ptiblizné stejné Casto a ve stejném mnozstvi jako studenti
nesportovnich skol. Jednim z mnoha divodi je jisté zvédavost mladistvych a odstranéni
vnitinich zabran usnadnujici komunikaci s druhym pohlavim. Zatimco u zaki sportovnich
skol se povazuje pres 80% za nekuiaky, z zak nesportovnich skol se vice nez polovina
oznacila za kutdka, 1 kdyz o Skodlivosti koufeni jsou vSichni témét stoprocentné presvéd-
¢eni. ZkusSenosti s drogou jinou nez alkohol nebo tabdk ma na obou typech Skol piiblizné
50% zaki a shodné prevlada marihuana a hasis. Témét stoprocentni vétSina na obou stra-
nach se neoznacila jako pravidelni uzivatelé¢ drog, ovSem zaci nesportovnich kol castéji
uvedli, Zze znaji ve svém okoli jejich pravidelné uzivatele. Touhu zménit svlij Zivotni styl
vyjadiila polovina zakti nesportovnich skol, coz bylo vice nez u zakd sportovnich skol.
Jako nejcastéj$i oblasti, ve kterych by chtéli zlepsit svlij zivotni styl, uvadéli Zaci sportovni
Skoly na prvnim misté zdravéjsi stravovani, poté kvalitnéjsi spanek a na tfetim misté ome-
zeni stresu. Zebiiéek u zaki nesportovnich kol je stejny pouze na druhé misto se zaélenila

potieba vice pohybu a sportu.

Z uvedenych vysledki mohu konstatovat, ze plati, Zze sportovni ptiprava v souladu s vyu-
kou télesné vychovy vyznamné ptispiva k vychové ke zdravému zivotnimu stylu a k plno-

hodnotnému vyuZziti volného ¢asu studentt.
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ZAVER

Cilem této prace bylo porovnani zakl stejné vékové kategorie, avSak odlisného zaméteni
Skol druhého stupné sekundarniho vzdélavani. Zajimala mé rozdilnost stiednich odbornych
Skol a stfednich Skol se sportovnim zamétenim. Pomoci dotazniku jsem chtél zjistit, jaka
¢ast jejich zakt se vénuje ve svém volném case pohybovym aktivitam, jaké maji zaci zku-

Senosti s ndvykovymi latkami a jaké jsou jejich postoje k témto tématim.

Jelikoz je ¢lovek bytost biopsychosocidlni, ma télesné zdravi spojitost se zdravim psychic-
kym, s pohodou a dobrou néladou. Proto pokud se ¢lovék chee citit dobte a spokojené Zit,

mél by dodrzovat zdsady zdravého Zivotniho stylu.

Vysledky této prace by mohly poslouzit jako doklad toho, ze velké mnozstvi mladistvych
netravi svlij volny ¢as aktivné, velice ¢asto uziva navykové latky a bylo by tedy dobré vice
se zamg&fit na primarni prevenci, Iépe a dostatecné brzo mladistvé informovat o ucincich a
moznosti dopadit navykovych latek na jejich zdravi a pfedejit ndvyktim Spatného Zivotniho
stylu. VEasné poucenti, ziskani informaci a vytvoreni zdravych postoji ke svému zivotnimu

stylu je podle mé tou nejlepsi prevenci.

Nejvetsi vliv na hodnoty a navyky mladistvych, které formuji jejich Zivotni styl mé rodina,
proto by o vysledcich této prace mohli byt informovani také rodinni pfislusnici responden-
ti, aby mohli zvazit, ziji-li jejich potomci zdrave, vice a oteviené s nimi fesili tyto problé-
my a aby v tomto ohledu nespoléhali pouze na instituce. Udaje z této bakalaiské prace by
vSak mohly byt pouzity piedevs§im pro zatizeni, ktera se zabyvaji mapovanim novych pii-
padll zneuzivani navykovych latek a prevenci zavislosti na alkoholu, tabdku a jinych dro-

gach a také pro zafizeni organizujici volnocasové aktivity.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK

LSD Diethylamid kyseliny lysergové.

MKN-10 10. Mezinarodni statisticka klasifikace nemoci a ptidruzenych zdravotnich pro-
blému.

MDMA  3,4-methylendioxy-N-methylamfetamin

OSN Organizace spojenych narodd.

resp. respektive
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P 1: Dotaznik



PRILOHA PI: DOTAZNIK

Mily zaku/milé zakyné,
jsem studentem oboru sociadlni pedagogika a provadim vyzkumné Setieni tykajici se zivot-
niho stylu stfedoskolakd, proto bych T¢€ rad pozadal o vyplnéni tohoto dotazniku. Dotaznik

je anonymni a udaje z n¢j budou podkladem pro zpracovani mé zavérecné bakalaiské prace.

Dotaznik je sloZen z dvaceti jedné otazky. U otazek s moznostmi a), b), ¢).....oznacte pro-
sim odpoveéd pomoci zakrouzkovani, pfipadné ji dopliite. U otazek s moznosti vybéru
ano/ne Skrtnéte nehodici se odpoved.

Dékuji za spolupraci

Pohlavi: muz / Zena.

Tvy vek: ...

1. Myslis si, Ze zije$ zdravé? ano / ne

2. Myslis si, ze zdravy zZivotni styl ma vliv na délku Zivota? ano / ne
3. Myslis si, ze pohyb a sport mé vliv na délku zivota? ano / ne

4. Provozujes$ néjaky druh pohybové aktivity mimo Skolu? ano*/ne

*pokracuj otdazkou cislo 6.

5. Co je pro Tebe piekdzkou v tom, abys provozoval/a pohybovou aktivitu mimo $kolu?
a) nedostatek casu
b) je to pro mé financné ndarocné
¢) cviceni a sport mé nebavi
d) chybi mi viile a disciplina
e) mam zdravotni problémy

6. Jaky druh pohybové aktivity mimo $kolu provozujes?
a) individualni sporty
b) kolektivni sporty
¢) kondicni posilovani
d) aerobni cviceni
e) Zadny



7. Jak Casto provozuje§ pohybové aktivity mimo Skolu?
a) méné nez jednou tydné
b) jednou tydne
¢) 2 — 3krat tydne
d) 4 a vicekrat tydne
e) neprovozuji zadnou pohybovou aktivitu

8. Kolik ¢asu vénujes pohybové aktivité?
a) do 30 min
b) 30 min — 1 hod
¢) vice nez 1 hodinu
d) zadny

9. Kdo T¢ k pohybovym aktivitdm vede?
a) rodina
b) sam (bavi mé to)
¢) kamaradi
d) ucitel

10. Konzumujes alkohol? ano / ne

11. Jak casto konzumujes alkohol?
a) jsem abstinent
b) nekolikrat za rok
¢) nékolikrat za mésic
d) nékolikrat za tyden
e) denne

12. Kolik sklenic alkoholu maximaln¢ vypijes béhem péti hodin?
(1 sklenice = 0,5 1 piva, 0,2 1 vina, nebo 0,05 I tvrdého alkoholu)

a)0—1
b)2—-4
c)5-7
d) 8 a vice

13. Povazujes alkohol za zdravi Skodlivy?
a) rozhodné ano
b) spise ano
¢) spise ne
d) rozhodné ne



14. Jsi kurak/kuiacka? ano*/ne
*pokud ano, kolik cigaret jsi vykoufil/a minuly tyden?

Napis pocet ks cigaret: ........

15. Myslis si, ze koufeni Skodi zdravi? ano / ne

16. Uzil/a jsi n€kdy n&jakou jinou drogu nez alkohol nebo tabak? ano*/ne

* pokud ano, zakrouzkuj kterou a) marihuana, hasis
b) extaze (MDMA)
c) LSD, tripy
d) pervitin
e) Cichact latky
f) kokain
g) opiaty

17. Kolikrat jsi minuly tyden uzil/a néjakou jinou drogu nez alkohol nebo tabak?
a) neuzil jsem
b) jednou
¢) dvakrat az trikrat
d) ctyrikrat az pétkrat
e) Sest a vicekrat

18. Uzivas drogy (kromé¢ alkoholu a tabaku) pravidelné? ano/ne

19. Znas ve svém okoli nékoho, kdo uziva drogy (kromé alkoholu a tabaku) pravidelné?
ano / ne

20. Chces zménit sviij zivotni styl? ano / ne

21. Pokud bys chtél/a zlepsit sviij Zivotni styl a zit zdravéji, ve které oblasti bys ho zmé-
nil/a?

a) zdravéjsi stravovani

b) vice spanku, kvalitnejsi spanek

¢) omezeni uzivani drogy (vcetné alkoholu a tabdku)

d) vice pohybu a sportu

e) omezeni stresu

Dé&kuji za Tviyj Cas a zodpovézeni otazek.
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