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Anotace

DVORAKOVA, Milena. Zivotni styl stiedoSkolské mldide%e ve vybraném regionu.

Bakalatska prace. Karlova univerzita, Pedagogicka fakulta, 2015.

Tato bakalafrska prace je zaméfena na zdravy zivotni styl stiedoskolské mladeze v regionu
stiedni Cechy. Respondenti jsou Z4ci Gymnazia v Novém Straseci a SSSaR Stochov, tedy
adolescenti ve véku 15-20 let

Teoretickd cast prace popisuje Zzivotni styl, zivotni podminky, Zivotni uroveil
a hodnotovou orientaci. Dale je zde popisovan volny ¢as, zdravy zivotni styl a rizikové
faktory. Do zdravého Zivotniho stylu je zahrnuta strava a fyzicka aktivita jedincu.

Praktickd ¢ast prace zkoumd dotaznikovym Setfenim zivotni styl stiedoSkolské
mladeze, jeho stravovaci navyky a fyzickou aktivitu ve volném case. Mezi hlavni faktory patii
informovanost zaki na daném typu $kol, dale jejich zajem o znalost a udrzeni zdravého
zivotniho stylu.

Cilem préce je zjistit na, kterém typu Skoly se zaci vice zajimaji o zdravy zZivotni styl.

KLICOVA SLOVA: Volny &as, strava, drogy, zajmy, zdravy styl



Abstrakt

DVORAKOVA, Milena. The lifestyle of secondary school students in the selected region.
Bachelor’s thesis. Charles University, The Faculty of Education, 2015.

This Bachelor’s thesis is focused on the healthy lifestyle of secondary school students in
the region of Central Bohemia. Students of the secondary school in Nové StraSeci and
students of SSSaR Stochov, which means adolescents aged 15 to 20, are the respondents of
the thesis.

The theory part of the thesis describes the lifestyle, the environment, the living standards
and the value orientation. Futhermore, the spare time, the healthy lifestyle and the risk factors
are described here. Nourishment and physical excercise are included in the healthy lifestyle.

The practical part of the thesis examines the lifestyle of secondary school students,
their dietary habits and physical activities in the spare time using questionnaires. The
awareness of students in that type of schools, their interest in knowledge and sustaining
healthy lifestyle are among the main factors.

The objective of this thesis is to find out in which type of schools students are more

interested in the healthy lifestyle .

KEY WORDS: Spare time, nourishment, drugs, interests, healthy lifestyle
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Uvod

Kdyz uz clovek jednou je,
Tak ma koukat, aby byl.

A kdyz kouka, aby byl, a je,
Tak ma byt to, co je,

A nema by, to co neni,

Jak tomu v mnoha pripadech je.*

Jan Werich

Téma bakalatské prace je zaméfeno na zdravy Zivotni styl stfedoSkolské mladeze ve
vybraném regionu. K vybéru tématu jsem byla inspirovana praci s touto vékovou kategorii.
Celé bakalarska prace je zaméfena na vysvétleni pojmu- zivotni styl, Zivotni zplsob, Zivotni
podminky, zivotni uroven a kvalita zivota, hodnoty a hodnotovd orientace, typologie
hodnotovych orientaci, proces hodnoceni, pojem volného casu, volny ¢as jako masovy jev,
funkce volného ¢asu, volnocasové aktivity, zdravy styl, zdrava vyziva, pohybova aktivita,
odpocinek a spanek a posledni kapitola je popis zkoumané vékové kategorie.

DalSim diivodem zvoleného tématu byla i skute¢nost, ze se milj zajem prolina

I s vychovou vlastich déti.

V teoretické Casti prace byly zapracovany poznatky jiz zjisténych analyz a stanoviska
odborné literatury. V zdkladnich pojmech a definicich byly vysvétleny pojmy zdraveho
zivotniho stylu.

Prakticka ¢ast prace je zaméfena na priizkum dvou $kol ve stiednich Cechach. Prvni
Skola se nachéazi v Novém Straseci okres Rakovnik a druha Skola ve Stochové okres Kladno.
Prvnim typem $koly je gymnazium druha $kola je SSSaR obor Kuchai-&isnik. Dotazovani
jsou zaci prvniho ro¢niku ve vékové kategorii 15-20 let. Vyzkumné otazky jsou zaméteny na-
stravovani, fyzickou aktivitu, informovanost o zdravém Zivotnim stylu ve $kole a spokojenosti
se svym Zivotnim stylem.

Cilem prace bylo zjistit i nazory a zkuSenosti se stravovanim a fyzickou aktivitou zaka
na stiednich Skolach. Diraz byl kladen na nazor dotazovanych respondentd, na jejich zdravy

zivotni styl.



1  Teoreticka vychodiska prace

1.1  Zivotni styl

cey

Zivotni styl je pojem, jakym vnimame to, jak jednotlivi jedinci nasi spole¢nosti Ziji.
Jde o vzdé€lavani, zabavu, cestovani, zdravy pohyb, stravovani, vzdélavani se, jak pracuji,
vzajemné komunikuji, atd. Jiz ztohoto neuplného nastinu je ziejmé, Zze zivotni styl je
kategorii neobydejné Sirokou a obsdhlou. Zivotni styl je védni disciplina typicka
multidisciplinarni problematika. Zaroven je mozné zivotni styl chapat jako interdisciplinarni
problematiku.
V interdisciplinarni spolupraci se vSak obvykle v praxi objevi skupina véd ¢i jedna skupina,
kterd mé pro celkové komplexni zkoumani problematiky zvlastni vyznam, ma v ném vysadni

postaveni a mtize plnit roli ur¢itého koordinatora.

Zkoumani zivotniho stylu se rozdéluje na takzvanou poptavku a nabidku zivotniho stylu.
Poptavka Zivotniho stylu zahrnuje mnoho rozmanitych jevii, procest a vztahl riizného druhu,
typu, ptivodu, zafazeni a podobné....(mésto, $kola, rodina, Zivotni prostiedi....). Prozkoumani
zivotniho stylu riznych véd (ekonomie, kulturologie) a obsahu zivotniho stylu, které samy o
sob¢ nepatii do zajmu zadné védy. U jednotlivych jevli v rdmci zivotniho stylu nejde jen o
lepsi pochopeni daného jevu samotného, ale hlavné o lepSi pochopeni jeho mista a role
Vv celku Zivotniho stylu. Nas Zivotni styl v 80% ovliviiuje naSe okoli a zpusob jakym Zijeme.
Z 20% zivotni styl ovliviiuje dédiénost nebo zdravotni péde. Zivotni styl je mnohorozmérny,
zahrnuje velké mnozstvi prvki, slozek, faktori a v nejSirSim pohledu je to skute¢né souhrn
vSeho, jak vlastn¢ Cloveék Zije. Mezi hlavni zasady zdravého Zivotniho stylu patii zdrava
vyziva, vysoka pohybova aktivita, dostatek spanku, optimismus a dobra nalada, ale i radost ze
zivota, vyvarovani se pisobeni Skodlivych latek a rizikovych faktorti naSeho Zivota. Zdravy
zivotni styl se optimaln€ projevuje na zdravi jedince pfiméfenou hmotnosti, optimalnim
krevnim tlakem, nizkou hladinou cholesterolu v krvi, dobrou psychickou pohodou, vysokou
odolnosti vii¢i nemocem.

Nabidka zivotniho stylu souvisi se zkoumanim riznych jevli souvisejicich se sociologii.
»S0Clologie je samostatna védecka disciplina, kterd pomoci analytickych metod a empirickych
technik zkouma struktury, funkce a souvislosti vyvoje spolecnosti a objasnuje je formulacemi

v§eobecnych zakonitosti a navrhovanim teorii. Sociologie neni vedni disciplina pouze



teoreticka, ani pouze empiricka. Sociologie zkouma vzajemné pusobeni mezi spolecnosti
a jedincem a ukazuje, jak je chovani, jednani, mysleni a védomi ovlivnéno spolecnosti.
Sociologie také spolupracuje s dalsimi disciplinami-ekonomii, socidlni psychologit,
‘

politologii apod. Sociologové zkoumaji empiricko-analytickym zpiisobem lidské chovani. *

(Jandourek, 2001, s. 222)

1.2 Zivotni zpiisob

Zivotni zpusob, jak uvadi je obecnéj$i pojem zahrnujici uspofadani &innosti, vztah,
projevii a zvyklosti lidskych skupin. Zivotni zptsob je podle jednotlivych autorti bran jako
synonymum K pojmu Zivotni styl. Oviem pojeti je mnohem §ir§i. Zivotni zpiisob
je zaméfen na hledani vztahu mezi jednotlivcem a spolecnosti. Prevazné vyjadiuje
kazdodenni, ustdlené a soukromé zvyklosti, které jsou zékladem socialni interakce, kde

podminkou je prostorové vzorové chovani.

1.3  Zivotni sloh

Zivotni sloh je nejméné pouZivany a nejvice specificky termin. Zivotni sloh je soustavou
vzajemné vztaznych forem, jimiz se projevuje Zivot lidské spolecnosti v urcité historické
situaci. Touto problematikou se nejintenzivnéji zajimal Karel Honzik. ,,Pri vykladu své
koncepce Honzik zdurazinoval, zZe lidé v urcitém obdobi méli takovou,, jistotu vyrazu®, Ze
jednali v duchu své doby at’ délali cokoli; vsechny cinnosti, vSechny véci i postoje a mySleni
byly poznamenany ,,jakymsi rodovym pribuzenstvim “- podle néj ,,se jednotlivé formy a Zivotni
zvyky slucovaly v jednotném slohu asi tak, jako se jednotlivé organy doplnuji v celistvém

organismu “ (Duffkova, 2008, s. 68)

1.4  Zivotni podminky

Zivotni styl je ovliviiovan dvéma faktory- vné&j§im faktorem, coZ jsou Zivotni podminky a
vnitinim faktorem coz je ¢lovék jako nejkonkrétnéjsi subjekt Zivotniho zpisobu - jeho
0sobnost zahrnujici vlastni potfeby, hodnoty, zkuSenosti, schopnosti aj. Zivotni podminky
urcuji jakési mantinely, Vv nichz se Zivot subjektu pohybuje, naznacuji meze pro Cinnosti a

zpiisoby chovani.



S 2E%

Zivotni podminky specifikujeme z riznych pohledd a hledisek jejich nej¢astéjsi ¢lenim je
sedm zakladnich skupin. Prvni dvé skupiny jsou vazany na piirodu a fakt, ze ¢lovek je i
zivocisnym organismem. Do geografickych a ekologickych podminek fadime polohu
prostoru (uzemi spoleCnosti), meteorologické a klimatické poméry, urodnost ptdy,
surovinové bohatstvi, pfirodni zdroje, stupenn devastace krajiny. Dulezity je lidsky zasah do
ptirody, jejich nenavratnost a také zavislost ¢loveéka na zivotnich podminkach. U biologickych
podminek hraji nejvétsi roli tfi okruhy - pohlavi, vék a zdravi. Velkou roli hraji také
sociokulturni vnimani a zéasahy clovéka, jako je vyléceni nemoci, operativni zmeéna pohlavi,
problematika gender (kulturou formované skupiny, vlastnosti a chovani spojenych s obrazy

Zeny a muze).

Dalsi ¢tyti skupiny podminek jsou spojeny se socidlni existenci ¢lovéka. Demografické
podminky jsou podminky na hranici pfirodnich a socialnich ¢initelii. Do téchto podminek
spadd migrace, porodnost, imrtnost, partnerské a rodinné pomeéry, siatky, rozvody, otazky
single apod. Ctvrta skupina podminek socialné-politicka je tvofena problematikou socialni
struktury a socialni stratifikace. Tyto podminky jsou zietelngjsi ve dvou svétovych soustavach
- kapitalistické a socialistické, kde probihd velky boj ideologie. Nasleduje skupina socialné
- ideové podminky zahrnuji celkovy vyvoj konkrétni kulturni spolecnosti. V oblasti vyzkumu
jsou dulezité¢ ideje, normy, hodnoty, moralka, prava, vzdélani a dalsi. Posledni skupina

podminek je na pomezi ptirodnich a spole¢enskych podminek.

Posledni skupinou jsou technologické podminky. V této skupiné jde predevSim o procesy
mechanizace, automatizace, robotizace atd. Tento styl je zejména rozSifen V novych
informac¢nich a komunikac¢nich technologiich. Z hlediska zivotniho stylu se projevuji vyrazné

funkce pocitace, zejména internetu.
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1.5 Zivotni uroven a kvalita Zivota

Zivotni troven nebo také kvalita Zivota je zakladni ekonomickou, kvantitativni
a materidlni kategorii. Definice zivotni urovné neexistuje. Mérnou jednotkou kvantitativniho
aspektu je domacnost nebo jednotlivec. Tyto aspekty obsahuji jednotlivé slozky, jako jsou
predevsim pfijmy a vydaje jak jednotlivce, tak domacnosti. Jde tak o uspokojovani zivotnich

potieb.

Souhrn podminek, za nichz jsou potfeby uspokojovany: hmotné podminky (zivotni
prostfedi), socialni podminky (systém vefejnych sluzeb, vetejné statky, mzdova politika),

Casoveé-pracovni podminky (pracovni podminky, pracovni doba, volny ¢as).

Zivotni troveti je mozné strukturovat do nasledujicich deviti skupin potieb. Prvni skupinu
tvofi spotfeba hmotnych statki. Pod pojmem hmotné statky rozumime potraviny
a predméty kratkodobé ¢i dlouhodobé Zivotnosti. V této prvni skupiné jde tedy primérné

o spotiebu prave uvedenych statki.

Do druh¢ skupiny zahrnujeme troven osobni dopravy, kulturni sluzby, irovné spojt apod.,
coz mizeme souhrnné oznacit jako spotitebu obyvatelstvem placenych sluzeb. Treti skupinu

tvofi uroven bydleni, do které zahrnujeme napft. vybavenost bytu, stafi bytového fondu nebo

také obytnou plochu nemovitosti.

Zaméstnanost a pracovni podminky tvofi ¢tvrtou skupinu. Patii sem troven pracoviste,
pracovni doba a také pracovni podminky. Na tuto skupinu navazuje dal$i v potadi jiz pata
skupina, do které fadime strukturu a systém skol, tedy stipendia, uroven stravovani, klima

Skoly nebo také vybaveni uceben.

Samostatnou skupinu tvoii také zdravotni péce zahrnujici Cinnosti, resp. sluzby od
dostupnosti zdravotnickych zafizeni, pé¢i v téchto zafizenich, aZz po Uroven stravovani
v nemocnicich. Dalsi, tedy jiz sedmou skupinu, tvofi systém socidlniho zabezpeceni
zahrnujici naptiklad socidlni davky, jakymi jsou napiiklad dichody, podpory

V nezaméstnanosti €1 riizné prispévky. Déle sem zahrnujeme péci o seniory a rodiny s détmi.
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Ptedposledni osmé skupina zahrnuje volny €as a jeho vyuziti. Do této skupiny zahrnujeme
napiiklad strukturu vetejnych sluzeb, pocet divadel, knihoven, muzei ¢i podobnych instituci
slouzicich k vyuzivani volného ¢asu. Posledni skupina zivotniho prostfedi zahrnuje mimo jiné

Cistotu vody, kvalitu ovzdusi, rozsah obd¢lavané ptudy, znecisténi ovzdusi.

Kyvalita zivota je celkové brana jako souhrn kulturnich hodnot. V Zivotnim stylu ptsobi
jako kvalitativni aspekt. Klicové pojmy jsou zde napiiklad spokojenost, pocit §tésti, smysl
zivota. Kvalita Zivota se vztahuje ke kulturnimu vyuziti volného ¢asu. Vyuziti volného Casu
ma nejcastéji nekolik polozek kulturniho vyuziti - navstévovani divadel, vystav a koncerti,
¢teni odbornych knih a beletrie. Mezi oblibené vyuziti patii vztahy S prateli a navstéva
restaurace. Fyzicka aktivita je také fazena do vyuziti volného ¢asu. Do fyzické aktivity spadaji
naro¢né ¢innosti doma, sport, turistika prochézky. Status kulturniho vyuziti promita kulturni

uroven spolecnosti.
Tato kapitola byla zaméfena na objasnéni zdkladnich pojmt zivotnich podminek.

Naésledujici kapitola se bude zabyvat hodnotami a hodnotovou orientaci, ktera hraje

vyznamnou roli V zZivotnim stylu jedince i spolecnosti.
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2  Hodnoty a hodnotova orientace

Hodnoty a hodnotovéd orientace jsou pro jedince velice dulezité a zasadni. VSechny
hodnoty nemaji pro jedince stejnou vahu. Tak vznikd urcita hierarchie oznacovana jako
hodnotova orientace. Zakladem je preferovani urcitych hodnot, které¢ vyjadiuji, cemu dava
Clovek ptednost. Hodnoty ovliviiuji volby cilli a prostiedkll k jejich dosahovani a volby
individualniho Zivotniho stylu. Zaroven je vytvaieni hodnotové orientace pod silnym vlivem

nejblizsiho okoli, popularnich osobnosti, masmédii aj.

2.1 Hodnoty

Hodnotou minime pievazné to, co uspokojuje naSe potieby. Lidské potieby jsou velice
individualni a riznorodé. Vzhledem K piizptsobivosti, plasticité a vynalézavosti jsou hodnoty
zaménitelné. Potfeby je mozno uspokojit rozliénymi hodnotami a konkrétni hodnota muize

uspokojit rozli¢né potieby.
2.2 Typologie hodnotovych orientaci

Typologie hodnotovych orientaci je vyvozena ze Zivotniho stylu podle jednotlivych autort.
Za klasickou je oznacovana typologie némeckého filozofa a psychologa Edvarda Sprangera,
ktery rozliSuje typy hodnotovych orientaci podle preferovanych hodnot. Prvnim typem uved|
teoreticky typ, kdy cilem je hledani pravdy a hodnota poznani. Nasleduje hodnota
ekonomickd, kde je cilem sebezachova, hodnotou je uzite¢nost. Cilem Zivotniho stylu miize
byt také harmonie, hodnotou je krasa, ktera je u typu estetického. Velky vyznam v zivoté
Cloveka ma laska - cilem je kondni dobra u typu socidlniho. V dnes$ni dob¢ se setkdvame
s dal§im typem - politickym. Cilem je ovladani druhych, hodnotou je moc nad ostatnimi.

Poslednim je nabozensky typ - jednota s Bohem, cilem je sebepiesah.

Podrobngjsi typologii zZivotnich styli uvadi americky filozof a psycholog Charles William
Morris. Tento psycholog odliSuje tfi zadkladni varianty: dionyskéd cesta (dosaZeni splnéni
pritomnych piani a potieb), prométheovska (snaha ovladat svét) a buddhistické cesta (snaha

ovladat sama sebe). Podrobnéjsi typologie je oznacovana jako typologie zivotnich styli. Mezi
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zivotni styly fadime: dosazeni co nejlepsiho postaveni ve spole¢nosti. Zasadou tohoto stylu je
fidit se rozumem a umirnénosti v osobnim zivoté. Kultivovanou nezavislost na lidech
a vécech je snaha jit svou cestou a byt nezavisly. To mizeme povazovat za jeden z zZivotnich
styli. Laska k bliznimu a zajem o druhé lidi, naklonost k nim, ovladani touhy po majetku
uvadi Ch. W. Morris jako dalsi Zivotni styl. Oteviené prozitky, zabava, radost a zadné obavy
ze samoty je typ stiidani oslav a samoty. Zivotni &innosti a radost prostfednictvim skupinové
participace zivot ve skupiné lidi jako zdroj energie. Nasledujici zivotni styl - mistrovstvi
ve zvladani ménicich se podminek, feSeni problémil se spoleCenskym zivotem a ovladnutim
piirody. Rozmanitost zivota to je spojeni ¢innosti a zabavy patii mezi zivotni styly nazyvané
integrace &innosti, potéSeni a kontemplace. Zivot bez starosti a v pohodé, radost z prostych
snadno dostupnych pozitkll a véci, zbaveni se vasni, ctizddosti a fanatismu. Ocekavani v tiché
vnimavosti, setrvani v miru, radosti a ocekavani i takto jsou vnimany zivotni styly stoické
sebeovladani, nezavislost, poslu$nost rozumu nebo ponofeni se do vlastniho nitra - meditace,
bohaty tak muze byt vnitini zivot. Ale i davani pfilezitosti dobrodruznym ¢indim, uzivani
télesné energie, pirekonavani prekazek, pokora a odevzdani se osudu i to jsou typologie

zivotnich styll.

Hodnotovou orientaci &eské mladeze se zabyva také doc. PhDr. Petr Sak, CSc. Zivotni styl
egoisticko - materialisticky nositel se chce prosadit, jeho cilovou dominantou je majetek,
Vv centru déni musi byt jen on, z4jmy a potieby ostatnich ho nezajimaji. Druhy faktor tvori
profesné - rozvojovou hodnotovou orientaci. Nositel této orientace je tvofivy, S aktivnim
piistupem k zivotu. Tieti faktor reprodukéni vyjadiuje zidjem o zachovani biologické
reprodukce. Zajem je kladen na hodnoty lasky, rodiny a Zivotniho partnera. Globalni
hodnotova orientace - ta vyjadiuje zajmy celého lidského rodu, souhrn hodnot miru, zdravi,
zivotniho prostfedi aj. Dalsi faktor liberalni hodnotovou orientaci je demokracie, svoboda,
politicky a ekonomicky zZivot. SpoleCenskou uzitecCnost, angazovanost v politice vyjadiuje
socialni hodnotovou orientaci. Konic¢ky, zajmy ptatelstvi, laska vytvareji hédonickou orientaci
¢loveka.

Specifickou hodnotovou orientaci predstavuje postmaterialismus - ,,Pojem zavedeny
americkym politologem R. Inglehartem, ktery oznacuje hodnotovy obrat v zapadnim svété od
konce 50. let. Teorie, podle které lidé nejdiive uspokojuji své potreby fyziologické-
materialistické (hlad, hmotné zajisténi), a teprve potom postmaterialistické (potieby
spolecenstvi, svobody projevu, sebeuskutecneéni) “

(Jandourek, 2001, s. 188)
14



2.3 Proces hodnoceni

Hodnoceni znamena, ze né¢jakému jevu jsou pric¢itany nebo upirany hodnoty, vyznamy,
dulezitosti. Hodnoceni se aplikuje ve vztahu Kk potfebam a zajmim cloveéka. Zakladni
problém pojmu hodnoceni spociva v pohledu osobnosti, zda se hodnoceni ztotoznuje
s vyrokem o hodnoté, pak by to znamenalo logicky soud nebo poznani. Nebo - zda
osobnosti pojima hodnoceni jako celkovy prozitek osobnosti zaméfeny obzvlast na
citlivou oblast. Z psychologického pohledu je zakladem hodnoticiho procesu potieba.
Hodnota s kladnym charakterem uspokojuje potieby organizmu. Naopak charakteristicky

zaporna hodnota se projevuje nelibosti k ¢emukoli, co je spojené s potfebami.
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3  Volny ¢as

Volny ¢as je hlavnim métitkem Zivotniho stylu. Volny ¢as existuje v historii od nepaméti. Ve
starovékém Recku bylo dilezité nepromarnit volny as. Mé&l danou strukturu ¢innosti, kterym
se lidé museli vénovat. Aristotelova koncepce volného casu jedince, pojednavala

o premysleni teoretickych ¢innostech a filozofii. Na rozdil od Jana Amose Komenského, ktery
den délil mezi praci, odpocinek a spanek. Volny ¢as je mladym fenoménem. V dne$ni dobé¢ je
nejvyznamngj$i oblasti zkoumani zivotniho zpusobu traveni tradi¢niho volného ¢asu. Volny
¢as je pojiman jako volno¢asova aktivita. Clovék uspokojuje materialni a kulturni potieby,
Vyuziva jej jak pro relaxaci, tak i pro zabavu, rozviji zdjmovou &innost a seberealizaci. Clovék

déla to, co potiebuje a co ho bavi.

3.1 Pojem a definice volného ¢asu

Volny cas je soucasti lidského Zzivota a jeho absence je nepfedstavitelnd. Ovliviiuje
jedinctiv zivot v rodinném, pracovnim a obcanském souziti. RozliSenim volného Casu jsou
riizné typy. Zivot je délen v rytmu stéidani prace a volného &asu. Denni volny ¢&as je bézny &as
pracovniho dne. VéEt$i objem ma pracovni doba. Volny cas byva naplnén relaxaci, praci
Vv domadcnosti a ptipravou jidla.

Tydenni rytmus (vikend) tvofi pro vétSinu pracujicich delsi souvisly blok. Volny ¢as byva
naplnén také relaxaci, sportem, domécimi pracemi, pobytem a zébavou S pfateli. Ro¢ni
rytmus (dovolend) se vyznacuje zménou Zivotniho stylu. Volny ¢as ma delsi tsek volna, plni
funkce relaxace, vzdélavani, zabavou. U zaku je ro¢ni rytmus doba prazdnin. Délka prazdnin

be&hem Skolniho roku je rozvrzena do jednotlivych etap po dobu tfinacti tydnd.

3.2  Volny ¢as jako masovy jev

V obdobi primyslové revoluce ziskava volny ¢as tfi zasadni odlisnosti. Individualizovany
¢loveék jim disponuje relativné samostatn€. U primitivnich spole¢nosti je Cas prace a cas
oddechu podiizen jednotné kontrole. VSeobecny volny Cas se tyka pievazné vétSiny ¢lent
spolecnosti. Po socidlnich stfetech byla uzdkonéna a postupné zkracena pracovni doba.

Protikladem k pracovni dobg, je volny cas.
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3.3 Specifické ¢asové kategorie

Vyklad volného ¢asu je standardni a ponékud zjednoduseny. Je rozdéleny do tii blokd. Cas
pracovni je Casem stravenym pracovni vydéle¢nou cinnosti. Pracovni doba mize byt
standardné¢ omezena, avSak tak byt ale nemusi. U studentd stfednich $kol bychom mohli
vyucovaci ¢ast dne zafadit do tzv. Casu pracovniho, ktery je omezen a dan rozvrhem
vyuCovani. Tim si studenti zvykaji na pracovni moralku, kterd je pro né mnohdy velkym
problémem. Zacina se objevovat i tzv. telehomework, prace na dalku z domova za pouziti

informac¢nich a komunikacnich technologii. Zde neni de facto viibec stanovena pracovni doba.

Cas mimopracovni (mimogkolni) je jakousi mezi kategorii majici hlavni vyznam s Gasem
pracovnim. Pracovni ¢as a mimopracovni se velice uzce prolinaji, vV nékterych piipadech
se ¢innosti neodlisuji. Piikladem jsou Zeny, které do svého volného ¢asu v mnoha piipadech
zafazuji domaci prace, jezZ mnohdy pievysuji jejich zajmy a konicky. M¢li by se naudit fesit

tento problém jiz na stfednich skolach se svymi uciteli. Tomuto problému se vyvarovat.

Cas vazany je vymezeny obsahové. Cas je monopolni opakujici se &innosti kazdodenniho
zivota. Souvisi vSak s nutnosti zachovani biofyziologického systému clovéka. Vazany Cas
neni omezen Casove, proto ho jedinec miize vykonavat dle svych potieb. Mezi tyto ¢innosti
patii spanek, jidlo, osobni hygiena aj. Cas volny neni vymezen ani obsahové ani ¢asové. Je to

Cas, ktery ¢lov€ku zbyva po splnéni pracovnich a mimopracovnich povinnosti.

Negativni definice volného Casu- relativné Casté je tzv. negativni vymezeni volného Casu,
které tikd pfedevSim to, co volny €as neni, event. které ¢innosti se v ném nevykonavaji. Ve
volném cCase se Clovék nevénuje praci a nevykondva zadné povinnosti. Vénuje se pouze

vlastnim z4jmim a koni¢ktim.
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3.4 Funkce volného ¢asu

Volny ¢as plni také funkce v zivoté jedince. Prvni funkci je relaxace. Ta je zaméfena na
fyzicky odpocinek - pasivni i aktivni. Druhou funkci - sebevzdélavani to je kultivace a rozvoj
osobnosti ¢lovéka. Tteti funkci je zabava, to znamena rozptyleni od kazdodennich povinnosti.
Zahrnuje dusevni relaxaci, ktera je velice dalezitd pro duSevni hygienu. Mezi dalsi funkce
volného Casu, které jsou v souladu spolecenskych zmén a prolindnim se volnocasovych aktivit
uskutectiovanych v praxi s mladezi, patii funkce vychovné — vzdélavaci. Ta je zamétena na
ziskavani informaci v oblasti kultury, védy aj. pomoci masmédii nebo odborné literatury.
Vzdé¢lavat se mizeme jak skupinovou formou, tak individualné v poradnach, konzultacemi
apod. Dale zde zahrnujeme funkci relaxaéné — odpocinkovou, kde duraz je davan na
psychohygienu, ktera je z mého pohledu stale jest¢ zanedbavana. Vzhledem ke stresovym
situacim v kazdodennim Zivoté je vhodné si v dennim rezimu najit ¢as na pobyt na ¢erstvém
vzduchu, vylet, relaxaéni cvieni. Dalsi z funkci je funkce socializaéni, pii které se jedinec

zaclenuje do spole¢nosti.

Funkce seberealiza¢ni klade dliraz na psychické a socialni potieby, zajmy, sebeuplatnéni.
Zahrnujeme zde sebeformovani, sebepoznavani, autoregulaci, autokultivaci. Funkce
preventivni je zaméfena na rizikové chovani preventivnimi programy. Ma standardné tfi

stupné- primarni, sekundarni a terciarni.

3.5 Volnocasové aktivity

VolnocCasové aktivity pfedstavuji Siroké spektrum nejriznéjSich aktivit, které se zejména
V posledni dobé neustdle rozrlistd a obohacuje. Nejcastéjsi volnocasové aktivity mizeme
rozdélit do nésledujicich velkych skupin:
» kulturni aktivity
sportovni aktivity
socialni aktivity
vzdélavaci aktivity
vetejné aktivity

rekreacni a cestovatelské aktivity

YV V V V VYV V

hobby a manualni aktivity.
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Kulturni aktivity se déli na receptivni ¢innosti a perceptivni ¢innosti. K receptivnim
¢innostem patii pfijimani kulturnich hodnot (navstéva koncertl, divadla, televize apod.)
Perceptivni ¢innosti jsou umélecky tvotivé, kreativni. Jedinec sdm vytvaii hodnoty (malovani,
hudba, dekoracni objekty). V téchto aktivitich jde pifevazné o oddychovou ¢innost. Dulezita
neni kvantita, ale kvalita odpocinku. Napftiklad sledovéni televize zalezi na vybéru poradi
a Gase straveném u televize. Clovék, ktery méa vice volného &asu sleduje mnohem vice

televizi, avsak televize muze byt i jako zvukova kulisa pro ostatni volnocasové aktivity.

Sportovni aktivity jsou V posledni dobé obohaceny pievazné o adrenalinové sporty.
V téchto ptipadech se jednd hlavné o jednorazové aktivity. Sportovni aktivity jsou v mnohych

ptipadech velice obliben¢ a rozsifené. Radime sem i chuizi.

Socialni ¢i spolecenské aktivity jsou reprezentovany piedevSim péstovanim socidlnich
kontaktdi, mezilidskych vztaht, setkdvanim se s ptateli a rodinou. Do této skupiny spada

1 navstéva kavaren, vinaren, bart, plest.

Vzdélavaci aktivity souviseji S kulturnimi aktivitami, které je mnohdy téZké od sebe
striktné oddélit. Vzdélavaci aktivity mohou mit riznou podobu. Od individudlniho
sebevzdélavani -Cteni literatury, sledovani internetu, pfes razné krouzky, studium, prednasky

az po tzv. celoZivotni vzdélavani.

Verejné aktivity se nejvice asociuji s riznymi akcemi, demonstracemi, vetejnymi
vystoupenimi, protesty aktivistd ekologického hnuti. Vefejné aktivity nejsou v nasi

spolecnosti az tak frekventované.

Rekreacni a cestovatelské aktivity se ¢asteéné prekryvaji se sportovnimi aktivitami. Mohou
mit podobu rekrea¢niho turismu, zahradkafeni aj. Cestovatelskymi aktivitami se rozumi
cestovani za ucelem relaxace a pozndni. Tato forma relaxace a pozndni je nabizena
1 studentiim stfednich Skol. Aktivita poznani ma velkou poptavku u studentti, proto se zvySuje

i nabidka na $kolach.
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Hobby a manudlni Cinnosti jsou souhrnem raznych aktivit, které¢ ¢lovék vykonava ve
volném case sohledem na jeho zdjmy. Mezi tyto aktivity patii napiiklad vySivani,

modelafstvi, sbératelstvi, rybareni.

V dnesni dobé jsou u studenti velice v oblibé a dalo by se fici, ze nejcastéji

provozovanymi aktivitami klasické nebo on-line pocitacové hry.

Volny ¢as se promita v Zivoté kazdého znas a mnohdy i ovlivituje nasi naladu, ale
1 osobnost. Tento Cas je ten, ktery nam zbyva po splnéni pracovnich a Skolnich povinnosti. Ma
velice Siroky rozsah a ¢loveék se v tomto ase mize vénovat vS§emu, €O uzna za vhodné a co ho

zajima.
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4  Zdravy zivotni styl a rizikové faktory

Zdravi je to nejcennéjsi, co ¢lovék ma, a proto by se o n¢j mél co nejlépe starat. Vime, ze
poskozené zdravi je mnohdy nenavratné a pro spoleCnost velice drahé. Mezi pravidla
na dodrzovani zdravi je spravnost stravovacich néavykt, dostatek pravidelného spanku,

pohybu (pievazné na Cerstvém vzduchu) a vyhybani se navykovych a skodlivych latek.
4.1 Zdravi

Podle WHO (WORLD HEALTH ORGANIZATION) neni zdravi pouze pfitomnost
nemoci. Zdravi je souhrnem Uplné dusSevni, fyzické a socialni pohody.

Subjektivni chapani zdravi se u ¢lovéka méni v pribéhu jeho zivota v zavislosti na jeho
pohlavi, véku a vzdé¢lani. Ukazuje se, ze U mlad$ich muzi je hlavnim atributorem zdravi
fyzicka zdatnost, zatimco u mladSich Zen je rozhodujici spiSe psychickd zdatnost. Pojeti
zdravi je rozdilné i z hlediska védnich disciplin, které se problematikou zabyvaji. Mezi védni
obory zabyvajici se zdravim patii 1ékatské védni obory a vybrané psychologické obory. Mezi

hrani¢ni védni discipliny souvisejici se zdravim fadime Filozofii, Sociologii a Pedagogiku.

Zdravi je zdrojem télesné a duSevni sily a ur€itym druhem vnitini energie jedince. Za
individualni zdroje zdravi kazdého ¢lovéka, jsou brana tii hlediska — smysluplnost, realnost

dokonceni tikolti a schopnost vnimat realitu.

Kazdé z uvedenych hledisek zaleZi na situaci, ve které se jedinec nachazi. Jsou povazovana
za zdroje sily kazdého ¢lovéka. Jedinec ma schopnost pfizpusobit se prostiedi. Pokud je zima,
obleceme se. Jedinec je schopen adaptovat se i na nepfiznivé zivotni situace. Dulezita je také
dobra fyzicka kondice. Zdravi je pojimano jako ideal. Mnohdy zdravi znamena koupi 1éka

nebo vyuziti zdravotni sluzby.

4.2 Zdrava vyziva
Zdrava vyziva je pestré stravovani, rovnomeérné rozlozené do celého dne. Jidlo by mélo
obsahovat ovoce a zeleninu. Je uvadéno, Ze denni spotfeba ovoce a zeleniny jsou tfi porce

denné. Vhodné;jsi je konzumace zeleniny. Minimalni spotfeba by méla byt u tuénych, slanych

a sladkych jidel. U déti s ADHD, omezujeme konzumaci cukru, nebot’ cukr zvysuje jejich
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hyperaktivitu. Dulezity je pravidelny pitny rezim, ktery odpovida 2-2,5 litru denné
u adolescentii. Mezi pitny rezim se ovSem nezahrnuje kava a alkohol. Néktefi odbornici na
pitny rezim se domnivaji, Ze jde pouze o modni trend dneSni doby. Pravidelny pitny rezim
muze ovlivnit zlepSené vylucovani toxickych latek, zlepSeni kvality pleti, omezeni chuti

k jidlu, sniZzenou Cetnost bolesti hlavy.

Produkty ovliviigjici kladn€ ¢i zaporné na§ zdravy zivotni styl, véetné¢ Cinnosti s tim

souvisejicich, jsou nize uvedeny v tabulce.

Tab. 1 — Vhodna a nevhodna strava pro mlad¢ lidi.

Vhodné Nevhodné

Vyvéazené mnozstvi jidla. Ptejidani nebo dlouhodobé hladovéni.

Potraviny obsahujici vlakninu, Potraviny s vysokym obsahem zivoc¢isnych tuka

lusténiny a zelenina. mezi jinymi i hamburgery a vejce.

Minerélni vody a bylinné ¢aje. Alkoholické népoje a kéva.

Cerstvé a neposkozené potraviny. Plesnivé a nahnilé potraviny, potraviny s proslou
zéarucni dobou nebo Spatné uchované.

Neupravené Cerstvé potraviny. Konzervované jidlo.

Lehce stravitelné potraviny. Smazené, prazené nebo pecené potraviny.

RyzZe, pohanka, ovesné vlocky. Sladkosti, pfeslazené napoje. Svétla mouka zbavena
obalu zrna a produkty z ni.

Liskové nebo vlasské ofechy, Hodné kotfenéné nebo slané pokrmy. Slané prazené

sezamova seminka. ofisky, chipsy.

Ptiméfené teplé pokrmy. Studena nebo naopak nadmérné tepla jidla.

Jidlo konzumované v klidném Pokrmy nekousané, hltané ve spéchu.

prostiedi a dobfe rozkousané.

Strava ma velky vliv na Zivot kazdého jedince. Po velkych uspésich fast foodu nastava jiz
novy trend zdravé vyzivy. Do popfedi se dostava naptiklad raw food. Samoziejmé rychlé
obcerstveni v dnesni hektické dobé nemtize byt zcela potlaceno. Kazdopadné nejvhodnéjsi je
stfidmost v jidle. Stfidmost se da povazovat za zdravé stravovani. Spravna vyziva pro patficny
duSevni vykon (schopnost soustiedéni a uceni) by méla obsahovat pokud mozno vyvazené

mnozstvi zakladnich zivin- tedy proteinti, sacharidl a tukt.
V kazdodenni stravé by mély byt zastoupeny vSechny ctyfi zékladni skupiny potravin:

mléko a mlécné produkty, ovoce a zelenina, chléb a obilné produkty, maso, vejce a lusténiny.

Spravné stravovani by nemcélo obsahovat vysoce kalorické nevyvaZené potraviny
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S pfevazujicim obsahem sacharidd. Tedy jednosmérné zaméfenou, neplnohodnotnou vyzivu

chudou na bilkoviny, vitaminy a vldkninu.

4.3 Pohybova ¢innost

Pravidelna pohybova ¢innost zavisi na emo¢nim ladéni jednotlivce. Umozniuje kontrolovat
lidem jejich hmotnost a napomaha ke snazSimu zvladani stresu. Pohybova ¢innost
optimalizuje ¢innost endokrinniho, obéhového i svalového systému a dalSich fyziologickych
aspektl. Télesné cviceni ovliviiuje zdravotni rizika, jako je kardiovaskularni ohrozeni, ale 1
prevence obezity. Nékteré vyzkumy poukazuji i na snizeni rozvoje nadorovych onemocnéni.
Cviceni ma pozitivni vliv na psychiku ¢lovéka. Pravidelny pohyb tedy pozitivné ovlivituje

psychickou pohodu, lepsi zdravi, pruznost a ohebnost téla.

4.4  Zajmové okruhy

Mezi nejéastéjsi zajmové okruhy stfedoSkolské mladeze patii sport, turistika, technika,
ptirodovéda, drobné¢ rukodélné Ccinnosti. V pribéhu zajmovych cinnosti, vlivem studia
a profesni pfipravy se vyhranuji i specifické schopnosti nadanych jedinct. Vétsinou vSak tyto

schopnosti nedosahuji vrcholové trovné.

4.5 Odpocinek a spanek

Regenerace sil nastava pii odpocinku a spanku. Odpocinek neni pouze ne€innost téla, ale
uvolnéni celého cloveka jak fyzicky, tak 1 psychicky. Spanek je odpocCinek pasivni a pro
zdravi €lovéka nepostradatelny. Ke spravnému spanku je zapotiebi dodrzovat urcitd pravidla
napiiklad: nejist alesponi 2 hodiny pfed spankem, nepit kdvu a caj, vyvarovat se stresu,
vyhnout se naro¢nému cviceni, vénovat se piijemnym aktivitam. Ale i pravidelnost spanku

spocivajici v principu chodit spat 1 vstavat ve stejnou dobu je dllezitd pii regeneraci sil.

Doporucena délka spanku ¢ini 8-9 hodin. Vhodné prostredi je takové, kde se v mistnosti
pohybujici se teplota je kolem 20°C a nejsou pfitomny zadné rusSivé prvky, jakymi jsou
napiiklad televize, pocita¢ a dalsi. Jednou ze zdkladni zdsad zdravého spanku mladého

cloveka je také nespat v prubéhu dne.
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5  Reprezentativni vzorek zkoumani

Setfeni bylo zaméfeno na zaky stfednich $kol, tedy jedince ve véku 17 -20 let. Z hlediska

rozde€leni populace dle vékové struktury jde o jednice spadajici do obdobi pozdni adolescence.

5.1 Pozdni adolescence

Pozdni adolescence je vék mezi 17-20 ev. 22 let. Obdobi adolescence neni presné¢ vékove
ohraniceno. V adolescenci dochdzi ke komplexni proméné osobnosti. Zmény jsou podminény
biologicky, ale zaroven je ovliviluji faktory psychické i socialni. Mezi kliCové subjekty
socializace, jinak téz socialni Cinitele, patii matka a ostatni ¢lenové nuklearni rodiny, Siroka

rodina, vrstevnici a jejich party, ptatelé a kamaradi, Skola, ucitelé, a Skolni kolektiv.

Pozd¢ji do této skupiny patii zivotni partnefi, pracovni organizace a kolektiv, organy statni
spravy a uzemni samospravy. Socializace probiha po cely zivot ¢lovéka a prochazi n¢kolika
etapami. Ranou formou socializace, ktera se z pohledu vyvoje osobnosti jevi jako rozhodujici,
nazyvame primarni socializace. Probihd zejména v rodinném kolektivu a okruhu nejblizsich
ptatel. Pfipravu na vstup do pracovniho Zivota, tj. zejména profesnim rolim, oznacujeme

pojmem anticipacni socializace.

wyAnticipace — predjimani, vytvorent filozofického pojmu nebo néjaké predstavy pred tim, nez
Jje tento pojem nebo predstava predmeétem lidské zkusenosti.

(Jandourek, 2001, s. 27)

Pozdni adolescence trva pfiblizné pét aZz sedm let. Adolescent byva nadmérné kriticky,
polemizuje, prosazuje své nazory, odmita kompromisy. Osobnost adolescenta se formuje
sebevychovou, vytvafenim vlastniho svétového nazoru, osvojenim si moralnich zasad.
Adolescent se setkavd 1 s vaznymi problémy, umrtim nékoho =z blizkych, s vaznymi
chorobami v okoli, $patné piijima pietvaiku a rozpory v moralce nezodpovédnosti dospélych.
Zacina si uvédomovat zodpovédnost s mnoha omezenimi, kterou mu pfinasi budouci
dospélost. Obava se dospélosti, néktefi maji potiebu ji oddalit, neciti se na ni dostatecné zrali.

Tato potieba je nazyvana adolescenénim moratoriem.
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Pro vétsinu lidi ziistava jejich vlastni dospivani velmi dalezitym obdobim Zivota. Neni jiz
pouhym piipravnym obdobim ¢i preklenovacim mostem mezi détstvim a dospélosti.
Adolescent si zaklada na pocitu autorstvi Vlastniho zivota, prohlubuje si védomi vlastni
hodnoty a jedinecnosti. Obdobi pozdni adolescence ma velky vliv na zvoleny zivotni styl
jedince. V tomto obdobi se nejvice objevuji i rizikové faktory a patogenni jevy. OvSem okoli

a prostiedi, ve kterém adolescent Zije, ovlivni Zivotni styl nejvice.
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6 Prakticka ¢ast

6.1 Cil Setieni
Cilem vyzkumu bylo zjistit, jaka je situace na stiednich Skolach ohledné zdravého zivotniho
stylu mladeze. Duraz byl kladen na informovanost a znalost problematiky zdravého Zivotniho

stylu.

6.2 Vyzkumné otazky

Pro zpracovani analyzy ziskanych dat byly formulovany nasledujici vyzkumné otazky.
Vyzkumna otdazka 1-Jaky typ stravovani uptednostiiuji zéci jednotlivych skol?
Vyzkumna otdzka 2- Z jakého typu Skol se zaci vice zajimaji o zdravy Zivotni styl?

Vyzkumna otazka 3- Na kterém typu Skoly maji Zaci zdjem o fyzickou aktivitu (rekreacni

sport, prochazky, navstéva fitness, geoceaching)?

Vyzkumna otazka 4-Které stfedni Skola, Iépe informuje Zaky o zdravém Zivotnim stylu?

6.3 Pouzité metody

Metody je mozné definovat jako cesty, které vedou za uréitym cilem. Rozsah metod je
znacny a zalezi jen na kazdém, jakou metodu vyuzije. Jak je psano v teoretickém tvodu
praktické ¢asti prace, cilem je ziskat zpétnou vazbu od respondentil. Z tohoto diivodu byla
pouzita jako nejvhodnéjsi metoda dotaznikové Setfeni. Dotaznik se vyuziva ptredevSim ke
zjistovani dat v sociologickych a demografickych Setfenich, ktera se zabyvaji Clovékem.
Dotaznik byl formulovan tzv. uzavienymi otazkami, které nabizeji respondentovi varianty
odpovédi, znichz si dotazovany musi vybrat. Nevyhodou metody mohou byt nepravdivé

informace ze strany respondenta a také nizké procento névratnosti dotaznikd.

Pted zahajenim samotného Setieni byl po sestaveni dotazniku proveden tzv. predprizkum,
ktery byl dilezity pro zjisténi validity a reliability dotazniku. Zjistoval tedy predevsim, zda
jsou otazky v tomto dotazniku srozumitelné a piindSeji odpovédi na to, co chceme zjistit.

Také bylo zjistovano, zda dotaznik neni pfili§ narocny a zda jeho vyplnéni nezabira piilis
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mnoho ¢asu. Predprizkum byl proveden na malém vzorku respondentii a po jeho provedeni

bylo zjisténo, Ze dotaznik je plné vyhovujici.

6.4 Prubéh dotaznikového Setreni

Jako prvni probé&hla Pripravna faze spocivajici ve tvorbé vyzkumnych otdzek. Tato faze
probéhla v lednu 2015. Byly zformulovany otdzky pro dotazniky, které mély byt predany
k vypracovani do dvou stfednich kol ve stifedoCeském kraji. Dotazniky byly sestaveny pro
zaky prvnich ro¢nikli na zaklad¢ stanoveného cile, kterého chceme dosdhnout vyhodnocenim
dotaznikii. Po sestaveni dotaznikii prob&hlo osloveni Gymnazia v Novém Straseci a SSSaR

Stochov. Obé zatizeni byla ochotna spolupracovat, a proto mohla zacit realiza¢ni faze.

Realiza¢ni faze probihala po cely tinor 2015 a spocivala v distribuci celkem padesati
dotaznikli, jenz byly rozdéleny na polovinu. To znamena, z kazdé Skoly bylo osloveno
25 respondentli — 74kl prvniho ro¢niku. Pro zjisténi informaci o znalosti zdravého Zivotniho
stylu byly dotazniky piedany riznym skupinam. Dotaznik pro gymnazium byl odvezen
fediteli Skoly, ktery dotazniky rozdal zaktim prvniho ro¢niku studijniho oboru. Dotaznik pro
SSSaR byl zasldn zakiim elektronicky a byl zaméfen na uéebni obory. Bohuzel tento zplisob
nebyl piili§ Gspésny, protoze vyplnénych dotazniki se vratilo jen Sest. Z toho to dtivodu jsem
tyto dotazniky piedala a vyplnila osobné s zaky prvnich ro¢nikti obor kuchaf-¢iSnik.
Vzhledem ke zptisobu ptedani dotaznikti zaktim byla navratnost spé$na. Pro prizkum bylo

ziskano vSech 50 vyplnénych dotazniki.

Vyhodnoceni ziskanych tidajii bylo provedeno na zakladé ptepoctu procentualniho podilu

zZ celkového poctu zkoumaného oboru.
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/7 Analyza dat

Analyza dat byla provedena vyhodnocenim a procentudlnim vyjadienim ziskanych
odpovédi z dotaznikti. Z vyhodnocenych dotaznikG zaklt prvnich ro¢nikt byly zjistény
nasledujici vysledky. Prvni otdzka si kladla za cil ziskat pfehled o véku respondentt
na jednotlivych oslovenych skolach. Ze ziskanych odpovédi a jejich analyzy vyplynulo,
7e v ptipad€ gymnazia je 69% zakl 1. rocnikl ve véku 16 let a zbylych 31% ve véku 15 let.

Grafické zpracovani odpovédi na prvni otdzku je vidét na obrazku €. 1 a 2.

Otazka €. 1 - VEk zaki Gymnazia v Novém StraSeci

Vék respondentli v gymnaziu Nové
Straseci

15let W16 let

Obr. 1 — Vékové slozeni respondentti gymnazia.

Vék respondenti v SSSaR Stochov
16%
32%

32%

15 [et W16 let- M 17 let W 18 et

Obr. 2 — Vékové slozeni respondentii SSSaR Stochov.
Vzhledem ke skutecnosti, ze prizkum byl provadén v prvnich ro¢nicich u studentii

sttednich Skol, jednalo se o vzorek mezi 15 az 18 lety véku. Studenti gymnazia jsou ve véku

od 15 az 16 lety véku. Na SSSaR jsou studenti star$i z diivodu piechodu na nasi §kolu.
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Druhé otdzka sméiovala ke zjisténi zastoupeni pohlavi mezi dotdzanymi respondenty. Ze
ziskanych odpovédi bylo zjisténo, ze na stfedni Skole 1 gymndaziu prevladaji divky. Na stfedni
Skole v poméru 80:20 na gymnaziu 72:28. Uvedend zjisténi jsou znazornéna na obrazcich
3ad.

Otazka €. 2 — Struktura Zaka gymnazia dle pohlavi jsi chlapec?

Pohlavi respondentlii Gymnazia v
Novém Straseci

__nnanll
28%
72%

Divky ® Chlapci

Obr. 3 — Vékové slozeni respondentll gymnazia.

Pohlavi respondentd v SSSaR Stochov

Divky ® Chlapci

Obr. 4 — Vékové slozeni respondenttt SSSaR Stochov.

29



Tteti otazka zjistovala, zda se respondenti o zdravy zivotni styl zajimaji ¢i nikoliv.
Z analyzy ziskanych odpovédi bylo zjisténo, ze z padesati dotdzanych kladné ¢ili ANO
odpovédélo 38 zakil, coz predstavuje 76% dotazanych. Odpovéd’ NE, tedy, Ze zdravotni styl
je nezajima, zvolilo pouze 12 respondenti. Vice kladnych odpovédi bylo ziskano od zaki
gymnazia. Toto zjiSténi plnén odpovida skutecnosti, Ze s rostouci mirou vzdélani roste
informovanost o zdravém zivotnim stylu. Struktura odpovédi dle jednotlivych skol je vidét na

obrazcich 5 a 6.

Otazka €. 3 - Zajima Vas zdravy Zivotni styl?

Zajima Vas zdravy zivotni styl ?

Obr. 5 — Grafické vyhodnoceni odpovédi.

Zajima Vas zdravy zivotni styl ?

—
28%

72%

Obr. 6 — Grafické vyhodnoceni odpovédi.
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Na ctvrtou otazku zda se pravidelné stravuji dle zésad zdravého stravovani, odpovédélo
72% gymnazistl, ze ANO. Piekvapujicim bylo zjisténi, ze zaci u¢ebniho oboru zvolili jako

souhlasnou odpovéd” ANO v 80%.

Otazka ¢. 4 - Stravujete se 5x denné dle zasad zdravého stravovani?

Stravujete se 5x denné dle
zasad zdravého stravovani?

Obr. 7 — Grafické vyhodnoceni odpovédi.

Stravujete se 5x denné dle zasad
zdravého stravovani?

16%
84%

Obr. 8 — Grafické vyhodnoceni odpovédi.
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Na otazku, kde se zéaci v prabchu tydne stravuji, odpovédélo 23 zakli gymnazia, Ze
se stravuji doma u rodict. Pouze dva zaci uvedli, ze se stravuji jinde. Jako zajimavé se jevi

zjisténi, Ze z oslovenych respondentl se nikdo nestravuje ve skolni jideln¢.

Otazka ¢. 5 - Kde se stravujete béhem tydne pievazné?

Stravujete se béhem tydne prevain

N

8%

doma u rodicu ve Skolni jidelné v rychlém obcerstveni M jiné

Obr. 9 — Grafické vyhodnoceni odpovédi.

4

Stravujete se béhem tydne prevazné ?

4%

8% - i

88%

doma u rodict ve Skolni jidelné v rychlém obcerstveni ™ jiné

Obr. 10 — Grafické vyhodnoceni odpovédi
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Vyhodnoceni odpovédi na otazku Jak Casto se stravujete v rychlém obcerstveni je vidét na

obrazcich 11 a 12.

Otazka ¢. 6 - Jak Casto se stravujete v rychlém ob¢erstveni?

V rychlém obcerstveni se
stravujete?

6%

1 xtydné 1 x mésicné prilezitostné M nikdy

Obr. 11 — Grafické vyhodnoceni odpovédi.

V rychlém obcerstveni se
stravujete?

‘ 24%

1 x tydné 1 x mésicné prilezitostné M nikdy

Obr. 12 — Grafické vyhodnoceni odpovédi.

Z této vypoveédi bylo zjisténo, Ze zaci Gymnézia v Novém Straseci navstévuji u 76%
prilezitostné rychlé obcerstveni a u 87% pfileZitostné navstévuji rychlé obcerstveni Zzaci

SSSaR Stochov.
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Na dalsi otazku tykajici se Cetnosti zatazeni masa do jidelnic¢ku nejvice respondent
odpovédélo, ze maso do svého jidelnicku zatazuji 2-6 x tydné. Zajimavé zjisténi je, ze zaci
SSSaR denné zafazuji maso v 40%, kdezto z4ci gymnazia jen v 8%. Dale bylo zjisténo, Ze

zaci gymnazia v 4% jsou vegetariani.

Otazka €. 7 - Kolikrat do svého jidelni¢ku zarazujete maso?

Kolikrat v tydnu do svého jidelnicku

zarfazujete maso?
8%

-

nezarazuji 1x tydné 2-6x tydné M denné

Obr. 13 — Grafické vyhodnoceni odpovédi.

Kolikrat v tydnu do svého jidelnicku

zarazujete maso?

0,
SHEE. 4%

nezarazuji 1x tydne 2-6x tydné M denné

Obr. 14 — Grafické vyhodnoceni odpovédi.
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Otazka ¢. 8 - Jak Casto zarazujete do svého jidelnicku ovoce a zeleninu?

Jak casto zarazujete do svého
jidelnicku ovoce a zeleninu?

0,
16% 4_

80%

E kazdyden H 1xtydné M zcelavy

Obr. 15 — Grafické vyhodnoceni odpovédi.

Jak Casto zarazujete do svého

jidelnicku ovoce a zeleninu?
4%

8% —— f

88%

kazdy den 1x tydne zcelavymecéné M jiné

Obr. 16 — Grafické vyhodnoceni odpovédi.

Z této odpovedi bylo zjisténo, ze vice jak 80% dotazovanych zakt v obou skolach zatazuji

zaci do svého jidelnicku kazdy den ovoce a zeleninu.
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Na otazku, zda dodrzuji pitny rezim, odpovédélo na obou dotdzanych Skolach

Vv pruméru 80% zéaki, ze ANO.

Otazka €. 9 - DodrZujete pitny rezim?

Dodrzujete pitny rezim?
4%

N

13%

ano Mspiseano ®spisene M npe

Obr. 17 — Grafické vyhodnoceni odpovédi.

Dodrzujete pitny rezim?
8%

8%
8% 4

ano spise ano spise ne M ne

Obr. 18 — Grafické vyhodnoceni odpovédi.

Z tdchto odpovédi je patrné, ze pouze 8% dotazovanych ze SSSaR nedodrzuje pitny reZim.

Lépe dodrzuji pitny rezim Zaci z gymnazia.
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Na otazku, jakym zptisobem zareaguji studenti, pokud piiberou na vaze, odpovédélo
prekvapivé 9 studentti gymnazia, Ze neudéla vibec nic. Na SSSaR reagovalo stejné 7 studentil

z 25 dotazanych.

Otazka €. 10 - Pokud pFiberete na vaze?

Pokud priberete na vaze ?

zacnete cvicit driet dietu omezite jidlo ® nic

Obr. 19 — Grafické vyhodnoceni odpovédi.

Pokud priberete na vaze?

28%

zaCnete cvicit drzet dietu omezite jidlo M nic

Obr. 20 — Grafické vyhodnoceni odpovédi.
Z uvedenych odpovédi vyplyva, Ze na Gymndziu v Novém StraSeci nejvice a to je 36%

respondentfl neudéla nic, pokud piibere na vaze. Ve SSSaR Stochov 32% respondentl omezi

jidlo.
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Otazka €. 11 - Zalezi Vam na postavé?

Zalezi Vam na postaveé?
4%

ano ne, jsem spokojeny nezajimaméto M jiné

Obr. 21 — Grafické vyhodnoceni odpovédi.

I odpovéd’ na tuto otazku je mozné hodnotit pozitivné. Celych 60% zakt na gymnaziu
odpovédélo, ANO a 56% SSSaR Stochov jsou spokojeni. U zakii SSSaR Stochov uvedlo 22%
odpovéd’ jiné. Zde ptevladala odpoveéd’, Ze na postavé jim zalezi, pokud maji partnersky vztah

nebo v letnich mésicich, kdy je na postaveé vidét kazdy kilogram tuku navic.

Zalezi Vam na postave?

ano ne, jsem spokojeny nezajimamé to M jiné

Obr. 22 — Grafické vyhodnoceni odpovédi.
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Otazka ¢. 12 - Kolikrat do tydne se vénujete fyzické aktivité?

Kolikrat do tydne se vénujete

fyzické aktivité?
12%

nikdy 1X do tydne 2-3xtydné ™ denné

Obr. 23 — Grafické vyhodnoceni odpovédi.

Kolikrat do tydne se vénujete fyzické
o aktivité?

8%

nikdy 1X do tydne 2-3tydné M denné

Obr. 24 — Grafické vyhodnoceni odpovédi.

Z odpovédi vyplyva, ze denné se fyzické aktivité¢ v Gymnaziu Nové StraSeci vénuje 28%

a ve SSSaR Stochov se fyzické aktivité vénuje 36% denng.
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Na otdzku, zda provozuji n&jaky sport aktivné, odpovédélo na gymnaziu 88%, Zze ANO.

Prekvapivé 96% zéaka stiedni Skoly uvadi, ze ANO.

Otazka €. 13 - Provozujete aktivné néjaky sport?

Provozujete aktivhé néjaky sport?

—
12%

88%

Obr. 25 — Grafické vyhodnoceni odpovédi.

Provozujete aktivné néjaky sport?

4%. -

Obr. 26 — Grafické vyhodnoceni odpovédi.

Z uvedenych odpovédi vyplyva, Ze téméf vSichni Zaci provozuji aktivné néjaky sport.
Ptevazuji sporty jako fotbal, florbal, hokejbal, hokej a atletika. I u deévcat se objevuji

charakterové spisSe chlapecké sporty.
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Otazka ¢. 14 - Informuji Vas ve Skole o zdravém Zivotnim stylu?

Informuji Vas ve Skole o zdravé
vyzivé a zdravém zivotnim stylu?

20%
80%

Obr. 27 — Grafické vyhodnoceni odpovédi.

Informuji Vas ve Skole o zdravé vyzive

a zdravém zZivotnim stylu?

8%
-

Obr. 28 — Grafické vyhodnoceni odpovédi

Z odpovédi vyplyva, ze zaci obou $kol jsou dobfe informovani ve svych Skolach o
zdravém Zivotnim stylu. Zaci gymnézia jsou informovani z 80% a zaci SSSaR z 92%. Zaci
SSSaR jsou podrobné informovani o zdravé vyzivé a zdravém Zivotnim stylu v odbornych

piredmétech (Potraviny a vyziva, Technika obsluhy a sluzeb, Technologie ptipravy pokrmt).
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Na otazku, zda si zaci mysli, ze vhodné zvolena strava a fyzicka aktivita vyrazné
ovlivni jejich Zivot, odpovédélo 96% zaki gymnazia, ze ANO. Stejnou odpovéd” ANO zvolilo

88% respondentil na stfedni Skole.

Otazka ¢. 15 - Myslite si, Ze vhodné zvolena strava a fyzicka aktivita vyrazné

ovliviiuji Vas zivot?

Myslite si, Zze vhodné zvolena strava a fyzicka
aktivita vyrazné ovliviuji Vas Zivot?

4%

-

Obr. 29 — Grafické vyhodnoceni odpovédi.

Myslite si, Ze vhodné zvolena strava a fyzicka
aktivita vyrazné ovliviuji Vas Zivot?

e

Obr. 30 — Grafické vyhodnoceni odpovédi.
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Otazka ¢. 16 - Jste spokojeni se svym Zivotnim stylem?

Jste spokojeni se svym zZivotnim
stylem?

i

Obr. 31 — Grafické vyhodnoceni odpovédi.

Jste spokojeni se svym zivotnim
stylem?

P

Obr. 32 — Grafické vyhodnoceni odpovédi.

Z této odpovedi bylo zjisténo, ze 24% zakl na gymnaziu neni spokojeno se svym Zivotnim

stylem a na SSSaR je to 36% zaki.
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Na otazku, zda chtéji Zaci zménit sviy zZivotni styl, odpovédélo 88% oslovenych
z gymnazia, ze NE. Stejnou odpoveéd’ zvolilo na stfedni Skole jen 60%. U této otazky je

nejvetsi rozdil v odpovédich.

Otazka ¢. 17 - Chcete zménit sviij Zivotni styl?

Chcete zménit svlj Zivotni styl?

4%

ano ne, mozna do budoucna ne M jiné

Obr. 33 — Grafické vyhodnoceni odpovédi.

Chcete zménit svuj Zivotni styl?

~— 4%

Hano Hne, mozndadobudoucna Ene M jiné

Obr. 34 — Grafické vyhodnoceni odpovédi.
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8  Interpretace vysledku

8.1 Vyhodnoceni vyzkumnych otazek

Vyzkumna otazka &. 1 - Jaky typ stravovani uptednostiiuji zaci jednotlivych skol?
Vyzkumnou otdzkou se zabyva otazka ¢. 5- Na Gymnaziu v Novém Straseci odpovédélo
92%, e se stravuji doma u rodi¢t a zaktt SSSaR Stochov se doma u rodi¢i stravuje 80%.

Z toho vyplyva, Ze nejvice studentl se stravuje domaci stravou.

Vyzkumna otazka €. 2- Z jakého typu Skol se zaci zajimaji o zdravy Zivotni styl?
Vyzkumnou otdzkou se zabyva otdzka €. 3- 80% Zzakli na Gymndziu v Novém StraSeci
odpovédélo ano a 72% zaka SSSaR Stochov odpovédélo, Ze je také zajima zdravy Zivotni

styl.

Vyzkumna otazka €. 3- Na kterém typu Skol maji Zaci zdjem o fyzickou aktivitu?
Vyzkumnou otazkou se zabyva otazka ¢. 12. V této otdzce z respondentti V Novém StraSeci
odpovédélo 60% dotazovanych, ze fyzickou aktivitu provozuje 2-3x tydné a 28% zaku denné.
Respondenti na SSSaR Stochov uvadéji, ze 2-3x provozuje tydné fyzickou aktivitu 52%

dotazovanych a 36% dotazovanych uvadi fyzickou aktivitu denné.
Vyzkumna otazka €. 4 - Ktera Skola 1épe informuje zéky o zdravém Zivotnim stylu?

Z 92% byla 1épe informovana SSSaR Stochov, Zaci v gymnaziu jsou informovéni o zdravém

zivotnim stylu ze strany uciteld z 80%.
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Z7.avér

Bakalafska prace se zabyva tématem Zivotni styl stiedoskolské mladeze ve vybraném
regionu. V prvni ¢asti byl proveden rozbor zakladnich poznatki z oblasti Zivotniho stylu
a byly vytyCeny zakladni cile teoretické Casti prace. Byly zde charakterizovany naptiklad
zivotni podminky, dale volny ¢as a hodnotova orientace. U podminek bylo uvedeno, jak
mohou zaci ovliviiovat svlij zdravy zivotni styl a to jak pozitivné, tak i negativné. Tento cil

prace byl splnén.

V praktické casti, kterd navéazala na Cast teoretickou, bylo cilem provést prizkum mezi
zéky stfedni Skoly, konkrétn¢ Stfedni Skoly sluzeb a femesel Stochov a zidky Gymnéazia

vV Novém StraSeci na téma praveé zdravy Zivotni styl.

Za timto ucelem byl vtvoren dotaznik jako jeden z nastroji vyzkumu, ktery obsahoval
celkem sedmnact otdzek. Dotaznik byl zdmérné rozdistribuovan mezi zaky rtiznych obori
studiu a na stfedni skole sluzeb a femesel Stochov byli vybrani zaci tiiletého u¢ebniho oboru
Kuchat — ¢i$nik a na gymnaziu pro zménu zaci studijniho oboru Gymnazium c¢tytleté. Celkem
bylo osloveno 25 respondentl z kazdé skoly. Tedy 50 uchazect celkové. Mezi oslovenymi

uchazeci prevazovaly divky.

Nasledné probéhla analyza ziskanych odpovédi. Kazda otdzka, resp. odpovédi na tuto
otazku byla zpracovana graficky pro lepSi piehlednost. Pro nazornost uvadim strukturu
odpovédi na treti otazku, kterd zjiStovala, zda se respondenti o zdravy Zivotni styl zajimaji ¢i
nikoliv. Z analyzy ziskanych odpovédi bylo zjisténo, Ze z padesati dotazanych kladné ¢ili
ANO odpovédélo 38 zakt, cozZ predstavuje 76% dotdzanych. Odpovéd’ NE, tedy Ze, zdravotni
styl je nezajima, zvolilo pouze 12 respondentii. Vice kladnych odpovédi bylo ziskédno od zaka
gymnazia. Toto zjisténi plné odpovida skutecnosti, Ze s rostouci mirou vzdélani roste

informovanost o zdravém Zivotnim stylu.

Znalost problematiky zdravého zivotniho stylu se ukazuje na obou oslovenych $kolach
jako velice dobra. Toto tvrzeni lze podpofit vyhodnocenim odpovédi na otazku, zda se zaci
zajimaji o zdravy zivotni styl. Na tuto otdzku odpovéd€lo na gymnaziu 80%, ze Ano a na

Stredni skole sluzeb a femesel Stochov zvolilo stejnou odpoveéd’ 72%.
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Jako ptekvapivé Ize shledat zjisténi, ze podle vyhodnoceni odpovédi na otdzku, zda se zaci
vénuji néjakému sportu aktivné, odpoveédélo v priméru 92%, ze ANO. Toto zjisténi moc
dobfe nekoliduje s vyvojem cCeské mladeze, ktera v dobé vyznamného rozvoje informacnich
technologii travi vétSinu Casu hranim pocitaCovych her ¢i on-line komunikaci u pocitace.
Z aktivnich sporti uvadéli respondenti pievazné fotbal, hokej, fitness ¢i naptiklad
geoceaching. Podle ziskanych odpovédi je pfistup ke sportu motivuje ke zdravému zivotnimu
stylu.

Z pohledu kladenych si cilii v této praci soudim, Ze prace vytycené cile splnila a podala
zékladni ptehled o zdravém zivotnim stylu a hlavné o vztahu stfedoskolské mladeze k tomuto

tématu. Souhrnn¢ Ize za vSechny otazky konstatovat, ze byly zodpovézeny kladné.
Pro hlubsi, resp. rozsahlej$i vyzkum v této oblasti, by bylo mozné provést toto Setfeni na

vybranych stfednich Skolach stejného resp. obdobného zaméteni. Pro realizaci tohoto

navrzeného opatfeni by se dalo vyuzit moznosti, které¢ dnes nabizeji informacni technologie.
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Obr. 33 — Grafické vyhodnoceni odpovédi otazky ¢. 17
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Piilohy
Ptiloha A-Dotaznik pro studenty stfednich skol.

Dotaznik pro studenty stfednich Skol
Milé studentko, mily studente,
dostava se Vam do rukou dotaznik, ktery je zaméfen na zdravy zivotni styl sttedoskolské
mladeZe ve vybraném regionu. Aby mél vyzkum smysl a splnil svij cil, prosim Vas o
pravdivé odpovédi.

S témito informacemi budu pracovat maximalné diskrétné a v zadném piipadé nebudou
poskytnuty nikomu dal$imu. VyuZiji je pouze pro ucely mé bakalaiské prace na Pedagogické
fakulté¢ UK v Praze.

Za poskytnuté informace Vam dékuji, Milena Dvotakova

1. Vek:
2. Pohlavi zena muz
3. Zajima Vas zdravy Zivotni styl?
a) ano
b) ne
4, Stravujete se 5x denné (snidan¢, piesnidavka, ob&d, svacina, vecete) dle zasad

zdravého stravovani?

a) ano
b) ne
5. Stravujete se beéhem tydne prevazné?

a)  doma u rodi¢t (domaci stravou)
b)  ve skolni jidelné
c)  Vvrychlém obcerstveni

d) jiné:



10.

V rychlém obcerstveni se stravujete?
Ix tydné

Ix mé&sicné

prilezitostné

nikdy

Kolikrat v tydnu do svého jidelnicku zarazujete maso?

nezarazuji (jsem vegetarian)
prilezitostné
1-3x tydné

denné

Jak Casto zafazuje$ do svého jidelni¢ku ovoce a zeleninu?

kazdy den
1x tydné
zcela vyjimecné

Jiné:

Dodrzujete pitny rezim? (do pitného reZimu nezatrazujeme kavu a alkoholické napoje)

ano

spiSe ano
spiSe ne
ne

nevim

Pokud pfiberete na vaze?

zacnete cvidit
drzet dietu
omezite jidlo

nic



11.

12.

13.

14.

15.

16.

b)

b)

b)

Zalezi Vam na postave?

ano

ne, jsem spokojeny

nezajima mé to

jiné

Kolikrat do tydne se vénujete fyzické aktivité?

nikdy
1x do tydne
2-3x tydné

Denné

Provozujete aktivné né&jaky sport?

ano

ne

Informuji Véas ve Skole o zdravé vyziveé a zdravém Zivotnim stylu?

ano

ne

Myslite si, Ze vhodné zvolena strava a fyzicka aktivita vyrazné ovliviiuji vas zivot?

ano

ne

Jste spokojeni se svym zivotnim stylem?

ano



17. Chcete zménit svij zivotni styl?

a) ano
b) ne, mozna do budoucna
c) ne, tenhle mi vyhovuje

d) jiné

De¢kuji za spolupraci. Pieji pékny zbytek dne a pteji mnoho uspéchii v dalsim vzdélavani.



