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FITNESS FIRST
‘ Projekt o zdravém zivotnim stylu

‘ Vypracovan ve spolupraci s partnerskou skolou
Litherland High School - Great Britain

. Financéné zajistén z programu: Comenius
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INSPIRACE

o MOTTO:,, Pravidelné cviceni, vyhybani se cigaretovému
kouri a vétsimu mnozstvi alkoholu a dostatecny prisun
zeleniny. Pokud toto dodrzujete, dozZijete se az o 14 let déle,
nez ostatni populace.

o Podle BBC to zjistil rozsahly vyzkum, kterého se béhem
trinacti let zacastnilo 20 tisic lidi. Provedli jej védci z
univerzity v Cambridge a britském hrabstvi Norfolk.
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UVODEM

o Nejprve jsme se se studenty zamysleli nad tim, jak lze
charakterizovat co nejpresnejir FITNESS, tedy zdravy
zivotni styl. Dospéli jsme k zaveéru, ze zdravy zivotni styl
velmi Uzce souvisi s otazkou zdravi.

o Dale jsme vymezili tr1 zakladni okruhy ¢innosti v zivoté
cloveka, které mohou vyrazne ovlivnit nase zdravi 1 nas
zivotni styl. Témi podle nas jsou:

1. Pohybova aktivita
2. Stravovaci navyky
3. Dennirezim
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o Vystupem naseho projektu je dotaznik, ktery zkouma
zivotni styl skupiny 13-t1 a 14-t1 letych déti, nasich
vrstevniku. Vymezeni vzorku zkoumané skupiny
nebylo nijak naroc¢né — zahrnovalo chlapce 1 divky,
studenty zakladnich skol 1 nizsich rocnikli gymnazii.
Planovali jsme vzorek cca stovky déti.

o Radi bychom porovnali vzorek nasi populace se
vzorkem z nasi partnerské skoly v Liverpoolu.
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POHYBOVA AKTIVITA

o Neni zapotrebi byt vrcholovym sportovcem, abychom mohli
hovorit o pohybové aktivité. Je zajimavé, ze si dobre
uvedomujeme, ze kazda pohybova ¢innost (od prochazek po
meste s kamarady, venceni psa az po vrcholovy sport) maze
vyrazne ovlivnit jak fyzickou, tak 1 psychickou kondici ¢loveka.
Prvni okruh otazek je vénovan tomuto tématu.

o Zde je prehled otazek:

Jaky mas vztah k pohybovym aktivitam? Bavi té pohyb?

Jaké aktivity prevazuji v tvych zajmech?

Jak se vénujes sportu?

Kde sportujes?

Kolik ¢asu tydné vénujes pohybovym aktivitam? Graf
S kym obvykle sportujes?

Sportujes denne?
POTEL) Tabulka

Vyzkousel si nékdy adrenalinovy sport?
Kolik ¢asu denné travis chuzi?

© X NSO e

—
e

Myslis ze bys zvladl vice pohybovych aktivit?
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STRAVOVACI NAVYKY

o Kdy, kde, s kym a co vlastné jime, to je dalsi velmi duilezita
soucast naseho zivotniho stylu. Abychom mohli hovorit o
zdravém zivotnim stylu, je treba dodrzovat urcité zasady.
Teoretické vymezeni je jasné. Vsichni velmi dobre chapou a
znaji, co znamena jist zdrave. Bohuzel se tim ve svém
zivote uplne neridi.

1.  Kolikrat denné jis?

Snidas kazdy den?

Kolik ¢asu vénujes obédu ve vsedni den?

Kolikrat denné mas teplé jidlo?

Co by sis vybral k obédu?

Jak doma nejcastéji pripravujete jidlo? Graf
Jak Casto se schazi vase rodina ke spole¢cnému jidlu?

Dodrzujes pitny rezim?
J°5 PIAY Tabulka

S R S A o

Co pijes?

Chodis casto nékam na jidlo?
Zkousel si nékdy drzet dietu?
Js1 vegetarian?

—_ =
o= o
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DENNI REZIM

o Cdstecéné prekryva obé predchozi témata, ale
shodli jsme se na tom, zZe je treba 1 na toto téma
nahlizet jako na celek, a proto jsme mu vénovali
treti cast dotazniku.

Kolik hodin denné spis?

Pomahas rodiciim s domacimi pracemi?

Kolik ¢asu denné ti zabere priprava na skolu?
Kolik hodin denné stravis u televize?

Kolik hodin denné stravis u poéitace? Grat

Pokud mas doma mazlicka, staras se o néj?

Kolik ¢asu denné stravis venku s kamarady? Tabulka

® NSO se D=

Jak travis volny cas o vikendech?
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o Vyhodnoceni dotazniku je jednoduché:
oa=ano b =obcas/trochu C = ne

o Prekvapilo nas, ze zdravy zivotni styl neni pro
nase vrstevniky pouze teoretickym pojmem.

Rada z nich se skutec¢né snazi zit zdrave.

o Tvorba dotazniku, jejich distribuce a zavérecné
vyhodnocovani nam umoznilo zamyslet se nad
zajimavym tématem.
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INTERPRETACE VYSLEDKU

Pracujeme stale se tremi okruhy otazek.
Zdravy zivotni styl zavisi na:
POHYBOVE AKTIVITE
STRAVOVACICH NAVYCICH
DENNIM REZIMU

Ke kazdému okruhu jsme zpracovali graf pro chlapce, pro divky a
celkovy graf.

Grafy procentuelné vyjadruji primeérny pocet odpoveédi a, b nebo ¢ pro
urcity blok otazek.

Cim vice odpoveédi a, tim lépe.
Cim vice odpoveédi c, tim htire.

Zpracovali jsme celkem 151 dotaznikii:
75 vyplnili chlapci
76 vyplnily divky




POHYBOVA AKTIVITA
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Vysledky pohybove castl nas velmi poteésily. U velke vetsiny
chlapcu prevazuji aktivity pohybove, a to zejména zavodne
provozovany sport. Divky se zajimaji o pohybové, ale 1
umelecké aktivity. Témer polovina dotazanych divek
sportuje téz zavodné.Pouze 17 dotazanych se nevénuje
zadnému sportu. 39 chlapct sportuje 2-5 hodin tydne, u
divek je toto cislo jesté vyssi.

2/3 z celkového poctu uvedly, ze sportuji denné.

Velmi zajimavé jsou odpovedi na otazku — Kolik ¢asu denné
travis chuzi? — 85 dotazanych odpovédélo, ze vice nez 1
hodinu. Je zde vsak 1 8 dotazanych, kteri uvedli, ze méne,
nez % hodiny.

Témer polovina dotazanych s1 mysli, ze by zvladlo vice
pohybovych aktivit nez dosud.

ZAVEREM: Sport a pohyb se t&sf pomérné velké oblibé naptic

ruznorodym spektrem nasich vrstevnika. Je mu vénovana
velka pozornost a je dulezitou naplni volného ¢asu. Za to
musime dnesni mladez pochvalit.
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Chlapci Divky

® Chlapci a)
H Chlapci b)
& Chlapci ¢)
Celkem mDivkya) mDivkyb) = Divky c)
l 12%
38%
Otazky zde

m Celkem a)
Celkem b)
Celkem c)
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POHYBOVA AKTIVITA il m
Chlapci Divky Celkem

a) b) c) a) b) c) a) b) c)
1 59 5 11 67 7 2 126 12 13
2 48 8 19 36 25 15 84 33 34
3 41 24 10 35 34 7 76 58 17
4 34 29 12 38 31 7 72 60 19
5 19 39 17 37 35 4 56 74 21
6 16 49 10 13 52 11 29 101 21
7 53 22 0 47 29 0 100 51 0
8 26 25 24 34 33 9 60 58 33
9 41 30 4 44 28 4 85 58 8
10 30 38 7 33 37 6 63 75 13
[0) 37 27 11 38 31 7 75 58 18
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STRAVOVACI NAVYKY

o U dotazanych respondentli se projevuje jasna tendence stravovat se vzdy 5x denné.
Naprosta vetsina dotazanych rano pravidelné snida, jen v nékolika malo pripadech je
snidané opomijena. U chlapct jsou vysledky lepsi nez u divek.

o Hlavnimu chodu dne, obédu, mohou vsichni vénovat pouze 10-20 minut, coz pro
nekoho je nedostacujici. Myslime si, ze doba na obéd by se méla prodlouzit.

o Co s1 ale naopak mizeme pochvalovat je, ze cela rada domacnosti vari z cerstvych
surovin, ne z polotovaru, a vyrazna vétsina se stravuje doma, do restauraci chodi
zridka.

o Ne vsechny domacnosti se sejdou u spolecného jidla kazdy den. 28 respondentt
uvedlo, ze se schazi u jidla pouze o svatecnich prilezitostech.

o S dodrzovanim pitného rezimu se odpovédi velmi rtzni. Nékdo pitny rezim svédomiteé
dodrzuje, nékdo na mnozstvi a druh vypitych tekutin nehledi.

o Veétsina dotazanych chlapct nikdy nedrzela dietu, coz pro nas nebylo prekvapenim,
naopak vétsina divek jiz nékdy dietu drzela.

o ZAVEREM: Jestlize u pohybové aktivity bylo 50% odpovédi a), u stravovacich navyka
je to jiz pouze 42%. Paradoxné z grafli vyplyva, ze chlapci se stravuji 1épe nez divky.
Celkove lze konstatovat, ze se stravovanim je na tom nase dnesni mladez celkem G
dobre. Je zde vsak co zlepsovat.
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Chlapci Divky

STRAVOVACI NAVYKY

E Chlapci a)
® Chlapci b)
& Chlapci c)

Celkem

E Divky a) mDivky b) Divky c)

23%

35%

u Celkem a)
Celkem b)
Celkem c)
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STRAVOVACI NAVYKY Heen
Chlapci Divky Celkem

a) b) c) a) b) c) a) b) c)

91 40 20

82 49 20

30 94 27

75 68 8

45 48 58

134 14 3

67 56 28

41 49 61

30 51 70

88 36 27

66 85 0

10 38 103

63 52 35
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DENNI REZIM

o Velké mnozstvi teenagert, 1 kdyz nedobrovolné, pomaha s domacimi
pracemi.

o Jen malokomu zabere priprava na skolu déle nez 2 hodiny.

o Pokud ma nékdo domaciho mazlicka, tak se o néj vétsinou 1 stara.

o Prekvapilo nas, ze chlapci se nedivaji prilis na televizi, zato u pocitace
s1 klidné ,,par® hodin posedi. Divky davaji prednost televizi.

o Zajimavé je téz, ze sijiz v tomto véku respondenti tvori vikendovy
program samostatneé.

o ZAVEREM: Denni rezim je pravdépodobné nejvetsim problémem
dnesni mladeze! Pouze 39% odpovedi bylo a). Rovnez je zde
nejvyraznejsi rozdil mezi chlapci 33% a divkami 46%!

o Zarazejici je zejména fakt, kolik ¢asu travi chlapci u pocitace.

o Tretina respondentt téz travi venku s kamarady denné méneé nez 1h
svého casu.

o Lze doporucit odpoutani se od virtualniho svéta a vratit se zpét do
realného zivota.




DENNI REZIM

Chlapci

28%

- 33%
Otazky zde
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20%

C elkem m Divky a) ® Divky b)

Divky

H Chlapci a)
H Chlapci b)
& Chlapeci ¢)

m Celkem a)
Celkem b)
Celkem c)

Fitness First

Divky c)
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o Anglicka verze dotazniku

PRILOHY

o Dotaznik

o Hodnoceni




Otazky

1) Jaky mas vztah k pohybovym aktivitam? Bavi té pohyb?
a) Ano b) Ne c) Ne, ale musim
2) Jaké aktivity prevazuji v tvych zajmech?
a) Pohybové b) Umélecké c) Jiné
3) Jak se vénujes sportu?
a) Zavodné b) Rekreacné c) Vlibec
4) Kterému prostredi davas prednost? Kde sportujes?
a) V prirodé, venku b) V télocvicné, posilovné c) Doma
5) Kolik ¢asu tydné(Po-Ne) se vénujes pohybovym aktivitam?
a) Vicenez5h b) 2h-5h c) Méné nez 2h
6) S kym obvykle sportujes?
a) Individualné b) Se skupinou c) S rodinou
7) Sportujes denné(Po-Pa), jdes si zabéhat ¢i zacvicit nebo mas aspon TV?
a) Ano b) Ne
8) Vyzkousel jsi nékdy andrenalinovy sport?
a) Ano b) Ne, ale chtél bych c) Ne, nezajimd mé to
9) Kolik ¢asu denné stravis chlizi?
a) Vice nez 1h b) 0,5h-1h c) Méné nez 0,5h
10) Myslis, Ze bys zvladl vice pohybovych aktivit?
a) Nepremyslel jsem o tom b) Ano c) Ne
11) Kolikrat denné jis?
a) 5x b) 3x c) Kazdou chvili
12) Snidas kazdy den?
a) Ano b) Obcas, kdyz mam cas c) Ne, rdno nemam hlad
13) Kolik ¢asu vénujes obédu ve vSedni den?
a) Vice nez 20 min b) 10-20min c) Do 10 min
14) Kolikrat denné mas teplé jidlo?
a) Nékdy i vice nez 1x b) vzdy alesponi 1x c) Nemdm, jen zfidkakdy
15) Co by sis vybral k obédu?

a) Zeleninovy salat b) Ovocné knedliky c) Steak, hranolky, obloha




16) Jak doma nejcastéji pfipravujete jidlo?
a) Doma vaftime z ¢erstvych surovin b) Doma vatime z polot ¢) Nechdvame si ji

17) Jak ¢asto se schdzivasSe rodina ke spole¢nému jidlu?

a) Pravidélneé b) Obcas c) Ne, jen o svatecnich pfrileZit
18) Dodrzujes pitnyrezim? VypijesS alespon 2,5| tekutin denné?

a) Ano, vidy b) Obcas c) Nehlidam to

Co pijes?

a) Sycenou vodu b) Neperlivou vodu c) Slazené napoje
20) Chodi$ ¢asto nékam na jidlo?

a) Nechodim b) Do restauraci c) Do fast foodu
21) ZkouSel jsi nékdy driet dietu?

a) Ano b) Ne
22) Jsi vegetarian?

a) Ano, nejim zZddné mab) Ne, ale je mi to sympatické c) Ne, madm maso |
23) Kolik hodin denné spis?

a) Vice nez 9h b) 7-9h c) Méné nez7h
24) Pomdahas rodi¢lim s domacimi pracemi?

a) Ano, musim b) Obcas, nepravidelné c) Ne
25) Kolik ¢asu denné ti zabere pfiprava na Skolu?

a) 1h b) 1-2h c) Vice nez 2h
26) Kolik hodin denné stravis u televize.

a) Minimalne b) Tak 1h denné c) Vice nez 3h denné
27) Kolik hodin denné stravis u pocitace?

a) Max. 2h denné b) 2-4h c) Vice nez 4h
28) Pokud mas/mate doma mazlicka, staras se o néj?

a) Ano, pravidelné b) Ne, nestaram c) Nemam zvifatko

29) Kolik ¢asu denné stravis venku s kamarady?

a) Vice nez 3h b) 1-3h c) Méné nez 1h

30) Jak travi$ volny ¢as o vikendu?

a) Program si vytvarim b) Travim ¢as s rodi¢i c¢) Jednostranné (PC)
Dékujeme za vas Cas, ktery jste vénovali vyplnénitohoto dotazniku.
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Hodnoceni:

Otdzky v dotazniku jsou rozdéleny do t¥i okruhd. Otazky 1 — 10 se tykaji pohybovych aktivit. Otazky 11 — 22
zkoumaji tvé stravovaci ndvyky a vztah k jidlu. Zavérecna skupina otazek 23 — 30 se zaméruje na tvdj denni
rezim celkové.

Jsou-li tvé odpovédi prevazneé kladné, cti 1. Jsou-li tvé odpovédi prevazné zaporné, Cti 3. Pokud si myslis, Ze mas
odpovédi kladné i zdporné a zddné z nich vyrazné neprevazuiji, Cti 2.

Pohybové aktivity (otdzky 1-10):

oSkvélé!!! Jsi vzor dnedni mladeze. Zijes aktivni Zivot tak, jak to ma byt. Udrz si latku vysoko a nepolevu;j!

*TvUj vysledek je docela dobry. Je vidét, Ze k pohybu mas kladny vztah, ale stale je co zlepSovat! Svou fyzickou
kondici mGzes jesté vice zlepsit.

eSport a pohyb nejspis neni tvym velkym pritelem. Urcité by neuskodilo porozhlédnout se ve tvém okoli po
néjakém sportu, ktery by té bavil. Existuje mnoho aktivit, které nejsou fyzicky naro¢né a preci ti s fyzickou
pomohoul!

Stravovaci navyky (otazky 11-22):

eJe vidét, Ze se o svou stravu zajimas a stravujes se velmi zdravé. Rady zfejmé nepotrebujes. Nic se vSak nema
prehanét. Kdyz si obcas das néjakou sladkost nebo obéd ve fast foodu, nic se nedéje.

eTvé stravovaci ndvyky jsou vyvazené — jis vse, pijes vSe a tvému télu to nevadi. Mas co zlepSovat, ale neni to
akutni.

eDopravas si vse bez ohledu na tvé zdravi. Zkus se poradit se svou rodinou o vasem stravovani. Mél by ses snazit
jist zdraveéji, zlepsi se ti jisté fyzicka i dusevni kondice.

Denni rezim (otazky 23-30):

*Tv0j denni program je velmi dobry. Jsi disledny a vykonavas ridzné Cinnosti pravidelné. Netrdvis moc ¢asu
nicnedélanim dokdazes vyuZzit svlj ¢as smysluplné. Trocha odpocinku neuskodi.

*M3s dobre rozvrzeny den. Zfejmé vis, co potfebujes a chces. Dej si pozor, aby aktivni a pasivni aktivity byly
vyvazené!
*Mél bys byt aktivnéjsi a mit sv(j program vice pod kontrolou! Omez pocita¢, chod' vice ven, najdi si kamara
se spoleénymi zajmy. Pomahej rodi¢lim, udélas jim radost! Zac¢ni ,,zit“!
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23 Udastnici projektu Fitness first pod vedenim
H.Krouzelové

Zpét na
zacatek




