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Anotace

Tato diplomova prace ma dvé casti. V teoretické ¢asti se zabyvam problematikou
volného casu, volnocasovych aktivit a zdravého zplsobu traveni volného casu,
charakterizuji vychovné — vzdélavaci ¢innost v domoveé mladeze, profesi vychovatele
a popisuji moznosti edukac¢niho plisobeni vychovatele na volny ¢as adolescenti Zzijicich
vV domovech mladeze. Cilem empirické casti je zmapovani edukacniho ptlisobeni
vychovatelll na zdravy zplisob traveni volného ¢asu u adolescentl Zijicich na domové
mladeze ve vybrané lokalité. Edukacni projekt je zaméfeny na zdravy zpiisob traveni

volného ¢asu.



Anotation

The thesis contains two parts. The teoretici part deals with the topic of free time and
a healthy way of spending it. It also describes the udukational activities in youth hostels,
the profession of an educator and it shows some possibilities how educators can influence
spending the free time of the teenagers living in youth hostels. The main task of the
empirici part is the description of educative effect on a healthy way of spending the free
time of teenagers who live in youth hostels is focused on a helthy way of spending the free

time.
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|  UvoD

Skolni vék, tedy obdobi mezi zhruba Sesti a patnicti lety a obdobi dospivéni, tedy
zhruba od patnacti do dvaceti let, jsou jednim z velkych meznik( pfipravy na Zivot, na vstup
do spolecnosti. Je to cCast socializace, ktera muze byt pro ¢lovéka z hlediska socialniho
rozhodujici. U kazdého ditéte ma rodina velky vyznam v ramci jeho identity. Rodina
predstavuje 1 autoritu v postoji ke Skole a mimoskolnim aktivitdm, a proto je dulezité, aby
spoluprace rodiny a $koly byla maximdalni a pozitivni. Dit¢ ve Skole a na mimoskolnich
aktivitaich ziskavd nejen nové poznatky a dovednosti, ale u¢i se i navazovat a udrzovat
socialni vztahy, u¢i se hodnotit a ocenit sebe samo i ostatni, vyrovnat se s Uspéchem a
neuspéchem, vytvaii se jeho sebetcta a dalsi zivotni oekavani. Je tedy velice dilezité, aby
déti byly vedené zivotem nebo touto ¢asti zivota pedagogy, kteti maji schopnost vychovavat
kvalitni lidi, umi pozitivnim zplisobem podpofit pozitivni rozvoj zdravi ¢lovéka v celém jeho
kontextu, tedy jeho zdravi télesné, psychické, dusevni i moralni.

Ve své praci se vénuji volnocasovym aktivitim mladeze, protoze mé velice zajima, jak
travi svlj volny Cas ve prospech svého zdravi. Jak jsou nauceni vénovat se sami sobé ve
smyslu zdravého Zivotniho stylu. Toto mé zajimé nejen jako budouciho vychovatele, ale také
jako rodice, protoze svoji nyni dvanactiletou dceru od détstvi vedu ke sportu, zdravému
zivotnimu stylu a také pozitivnimu mysleni. VSechny tyto faktory spolu izce souvisi a déti
jsou znaén¢ ovlivnény tim, jak se doma stavi rodi¢e k vyuziti volného ¢asu - svym zplisobem
pifebiraji zplsoby vyuZzivani volného casu. Samoziejmé jsou zde i ostatni vlivy, které
vyznamné pusobi na kazdého z nés. Témi jsou Skola, parta, kamaradi, zdjmové skupiny,
média a riizné instituce a organizace. Tyto zminéné instituce a organizace, které maji piimo v
naplni prace plisobit na mladeZz ve volném Case, maji za kol naucit déti a mladez vyuzivat
volny ¢as - tedy pedagogicky volny ¢as ovliviiovat.

Cilem prace je zmapovani volnoCasovych aktivit déti v domoveé mladeze, zpisob
traveni volného casu vzhledem k vychové ke zdravi a také podil vychovatelli na pozitivni
pusobeni vedouci k vychove ke zdravi.

Prace se dé€li na c¢ast teoretickou, kde se na zdkladé¢ uvedené literatury zabyvam
vymezenim, definici a funkcemi volného ¢asu, zplisobem trdveni volného Casu, aspekty a
strukturou volného ¢asu, zdravym zptsobem traveni volného ¢asu, definici zdravi, Zivotniho
stylu, vyzivou, pohybovou aktivitou, charakteristikou domova mladeze, profesi vychovatele a

edukacni ¢innosti v domoveé mladeze.



1 Uvedeni do problému

Pro skolni vék je velice dulezity vstup do skoly, kde se musi dité chovat podle urcitych
spoleCenskych norem, pfijmout autoritu pedagogii a své pozitivni hodnoceni si ¢asto musi
»zaslouzit”. Ke komplexni proméné jeho osobnosti dochazi v obdobi dospivani, kdy uz je dité
zvyklé na urcity postoj k normam, ale jsou zde velké promény v oblasti psychické a socidlni a
v ditéti dochazi obcas k vnitinimu konfliktu, jak se k tomuto postavit, jaky zaujmout postoj.
Zde tedy nastava pfilezitost pro volnocasové pedagogy, vychovatele a dalsi edukatory, aby
dité¢ vhodné motivovali, zaujali a nenasilnou formou dosahli pomoci v rozvoji vlastni identity
déti. V tomto obdobi dité potfebuje nejen jistotu a bezpeci, ale predevsim seberealizaci, ktera
je tak dulezita pro jeho budoucnost.

,Potfeba seberealizace nabyva na obsahu, kdyz dospivajici zacne uvazovat o svych
budoucich mozZnostech a perspektivach. Seberealizace se rozSifuje z pfitomnosti i na
budoucnost a neni zamé&fena jen na aktualni ispéch a uplatnéni. Vzhledem k tomu nemusi byt
aktudlni vykony povazovany za tak dulezité, protoZze soucasna nespokojenost muze byt

kompenzovana dobrymi vysledky v budoucnosti.* (Vagnerova, 2008, str. 104)

2 Cil prace

Cilem mé prace je zmapovani zplsobu traveni volného casu u déti v domové mladeze
urcité lokality, zda se zpasob traveni volného Casu slucuje se zasadami vychovy ke zdravi.
Zjistit, zda jsou déti vitbec vedené ke zdravému zplisobu Zivota, zdravému zivotnimu stylu.
Jakym zplisobem se na tomto podileji edukatoii ve smyslu volného ¢asu. Jak se déti stravuji,
zda maji nauceny stravovaci rezim, pitny rezim a zda je pro né samotné dulezity adekvatni
pohybovy rezim. Pokud maji adekvatni pohybovy rezim jako samoziejmost, zajima mé, které
sporty preferuji nebo zda je pro né¢ nutnym zlem napiiklad i Uplné obycejnd pési cesta do
Skoly. Réda bych ve své vyzkumné Casti zjistila vztah vychovatelii ke zdravému zptsobu

zivota, tedy to, jak vychovatelé své zéky ve vychove ke zdravi podporuji.



I TEORETICKA CAST

1 Volnocasové aktivity

11 Definice, koncepce, funkce a vymezeni volného ¢asu

V této kapitole se seznamime s jednotlivymi pfistupy a ndhledy na volny ¢as. Uvedeni
autofi se ve svych publikacich zaobiraji volnym Casem z riznych hledisek. Volnym ¢asem se
zabyvaji odbornici nejen z hlediska pedagogického, ale i napiiklad sportovniho. Je tedy
ziejmé, ze volny ¢as prolind vSechny oblasti naSeho zivota.

»Jednim z nejhorsich ucinkd spéchu nebo uzkosti, kterd ke spéchu Zene, je ziejma
neschopnost moderniho Clovéka stravit byt jen kratky cas o samoté. Vyhyba se uzkostné
kazdé moznosti zamyslet se nad sebou a ponofit se do sebe, jako kdyby se obaval, Ze by mu
reflexe mohla ukazat désivou vlastni podobiznu, jak to klasicky popsal Oscar Wilde v Obrazu
Doriana Graye.“ (Lorenz, 1990, str. 29)

Vézansky a Smékal, 1995, s. 12 definuji volny cas jako rozsdhlou sféru, kterou
neovliviiuji pouze vlastni pravidla, zdkony a normy. Volny €as vidi jako soucast komplexniho
déni primysloveé spolecenského systému. Organizace lidi a moderni civilizace se tomuto
podiizuje, respektuje ptisobeni vSech determinant, nepfipousti odlisné chapani pricinnych
Cinitelt.

Volny ¢as. Pojem, pii némz si kazdy z néas vybavi naprosto néco jiného. Vzhledem k
véku, pohlavi nebo spoleCenskému postaveni ma kazdy ¢lov€k na tento pojem individualni
nazor. Pro¢ neorganizované traveni volného Casu mladeze tak cCasto vede k riznym
negativnim navykiim? Co to vlastné je "volny ¢as"?

,»Je to doba, kdy si své ¢innosti miZzeme svobodné vybrat, d€lame je dobrovolné a
radi, pfinaSeji nam pocit uspokojeni a uvolnéni. Pod pojmem volny ¢as se bézné zahrnuji
odpocinek, rekreace, zdbava, zajmové Cinnosti, zdjmova vzdélavani, dobrovolna spoleCensky
prospésna ¢innost 1 Casové ztraty s témito ¢innostmi spojené.* (Pavkova, 2008, str. 13).

Podle Pavkové (2008, s. 15) jsou rtizné pohledy na volny cas:

- ekonomické hledisko - kolik je spolecnosti investovano do zafizeni, které se vénuje
volnocasovym aktivitdm

- sociologické hledisko - jak volnocasové aktivity pfispivaji k utvafeni a upevnéni
mezilidskych vztahli

- politické hledisko - nabidka aktivit ve méstech (sportoviste, plavecké bazény...)



- pedagogicko - psychologické hledisko - jak ovliviiuji volno¢asové ¢innosti
biologickopsychologické potfeby clovéka a jak se u n€ho rozviji jeho osobnostni
stranky, podpora aktivity déti a seberealizace.

Dle Wolfganga Nahrstedta (1990, s. 45) je volny ¢as ve vztahu k pedagogice, tedy
k moznostem pedagogického plsobeni ve volném case jako Cas, kdy je vhodné pusobit
efektivné na jedince a jako, ktery nabizi riizné moznosti, jak jej jedinec vyuZije. Cas, ktery
umoznuje jedinci byt nezavisly a svobodny je volny cas.

,volny cas lze charakterizovat jako svébytny, subjektivné vnimany, kulturné a
spoleCensky podminény a Casové vymezeny prostor, ve kterém se jedinec nebo skupina lidi
svobodné rozhoduje na zplsobu seberealizace prostiednictvim rozmanitych cinnosti
(sportovnich, kulturnich, technickych apod.), jimiz napliluje své potieby (predevsim
sekundarni) a rozviji své zajmy. Do kategorie volného €asu nezahrnujeme ¢as vyhrazeny pro
Skolni vzdélavani ¢i préci, stejné jako Cinnosti spojené se sebeobsluhou (hygiena, stravovani,
nakupy, prace v domacnosti, doprava do zaméstnani apod).“ (Pricha, 2009, str. 379)

Dle Hofbauera (2004, str. 13) je volny ¢as ¢asem, kdy ¢loveék nevykonava ¢innosti pod
tlakem zévazkl, vyplyvajich z jeho socidlnich roli, pfedev§im z d€lby prace a nutnosti
zachovat a rozvijet svllj Zivot. N&kdy je vymezovéan jako cas, ktery zbyvd po splnéni
pracovnich 1 nepracovnich povinnosti.

»Pojeti volného ¢asu jako doby, jako ¢asového prostoru se uziva pro posuzovani jeho
naplné. Ta miiZze byt velice pestrd. Volny ¢as mizZe byt naplnén fadou ¢innosti od nicnedé€lani
(tedy vlastné necinnosti) a prazdného povidani pies takové aktivity jako je zahradkateni,
kuténi, pleteni, jejichZ charakter je na rozmezi prace a volného Casu, pfes poslech radia,
televize, Cetbu, navstévu kina, divadla aZz kintenzivni aktivit€¢ sportovni, kulturni a
spolecenské.* (Slepickova, 2000, s. 12)
tom, Ze pojem ,,volny Cas“ je pojem se Sirokym zakladem velkého vybéru smysluplnych
aktivit, podporujicich ptiznivy vyvoj ¢loveka.

»Zakladni funkce volného casu, tj. odpocCinek, zabava, aktivni souziti se socialnim
prostiedim, zdjmova ¢innost a vzdélavani jsou v konkrétnich ¢innostech jedincti zastoupeny
V riznych proporcich. Volny cas skutecné je a zlistane sférou relativné svobodné volby

Zékladem pro vytvofeni spravnych navykl, jak naklddat s volnym casem, je

socializace, a to primarni, tedy v roding, pak ve Skolskych zatizenich.
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,,PT1 vychové v rodin€ plisobi na dit¢ celd fada vychovnych mechanismt a stereotypt
zavislych na vychovnych cilech a charakteru rodiny.

1. Pfi intelektudlni vychové ditéte a jeho socializaci lze systémem zakazl, piikazd,
odmén a sankci ur¢it normu a vyzadovat jeji plnéni.

2. Rodice predavaji ditéti metodu, ktera ho ptivede k cili, jejz rodiCe s urCitou
pravdépodobnosti ocekavaji.« (Sak, 1985, s. 31)

Pedagogické ovliviiovani volného Casu se rozviji celkem rychle a spoc¢iva ve vychové
mimoskolni a mimotiidni, kdy se aktivity uskuteciiuji napiiklad v zatizeni volného casu,
tedy mimo Skolu.

Ve vychovném, nebo pedagogickém zhodnoceni volného ¢asu dle Hofbauera (2004, s.
18) existuji tii hlavni oblasti:

— vychova ve volném ¢ase, kam spada jakakoliv Cinnost v cCase, ktery neslouzi
k odpocinku fyzickych a psychickych potieb, neslouzi ani k realizaci pracovnich ¢i
Skolnich ¢innosti nebo povinnosti,

— vychova prostiednictvim aktivit volného ¢asu, kde si osvojujeme nové dovednosti,
znalosti a pfitom se vSe odehrava diky aktivitdim provadénym ve volném case,

— vychova k volnému ¢asu, jedna se o urcity rozvoj ¢lovéka, kdy si sebereflexi sam
posoudi, zda je schopen nakladat s volnym ¢asem tak, aby jej toto uspokojovalo a
pfindselo mu to 1 vySe zminéné nauceni novych znalosti a dovednosti.

Dale Hofbauer (2004, s. 18) uvadi, Ze vychova, ktera je pojimana jako formalni, je
uskuteciiovana, podporovana nebo zajiStovana statem, nemusi byt tedy jen nutnym zlem,
miZze a méla by byt propojena i vychovou neformalni, ktera je sice cilend a strukturovana, ale
je podéana napiiklad formou hry a pfitom nauci a podporuje pozitivni vyvoj.

Dle Pavkové (2008, s. 38) se krom¢ pojmu vychova mimo vyufovani uziva termin
pedagogika volného Casu, avSak tyto pojmy nejsou synonyma, ptrestoze k sobé maji hodné
blizko. U prvniho pojmu se jedna o oznaceni jedné z oblasti vychovy a druhy pojem znamena
védni obor.

,Oblast vychovy mimo vyucovani prochéazi v soucasné¢ dobé mnoha zménami. Klade
diiraz na: vyuziti odbornosti a zajmu pedagogt pfi organizaci zajmové Cinnosti, respektovani
ditéte, zejména pii vyuzivani volného Casu, propojeni zdjmovych c¢innosti s vyucovanim,
vyuziti jejich vysledk pro zkvalitnéni vyuky i naopak, zachovani principu dobrovolnosti,
individualizaci vychovného piisobeni, praci s malymi socialnimi skupinami, vytvaieni
heterogennich skupin déti a mladeze (z hlediska ve€ku, socialniho prostfedi a pohlavi ...)
vyuzivani specializace vychovatel pro vedeni zdjmovych ¢innosti, prostupnost jednotlivych
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typt vychovnych zafizeni, jejich spolupraci, vytvaieni novych typil zatfizeni a instituci pro
volny ¢as podle regionalnich podminek a potfeb obyvatelstva, zdjmovych oblasti, zapojovani
rodict a ostatnich dospélych do ¢innosti déti a mladeze, i vytvareni nabidky pro spole¢né
aktivity, vyuziti zdjmovych ¢innosti pro budouci uplatnéni na trhu prace, integraci jedinct
s handicapem do bézné populace, vytvaieni podminek pro rozvoj spontaneity, aktivity a
tvotivosti déti a mladeze.“(Pavkova, 2008, s. 39)

V nasi spole¢nosti bohuzel je mnoho mladych lidi, ktefi svlij volny ¢as vyuzit neumi,
neumi se orientovat v nabidce volného ¢asu nebo nemaji zajem adekvatné vyuzit volny cas,

tedy nejsou pro n¢ aktualni nabidky zajimavé.

1.2 Zpisob traveni volného ¢asu adolescentii

Zmétime se na dilezitost adekvatniho vyuzivani volného casu v obdobi adolescence,
na to jak je pro déti a mladez dulezité, aby je jejich rodina v zajmové ¢innosti podpofila a aby
vibec adolescenti méli volny cas.

,Obdobi dospivani je prechodnou dobou mezi détstvim a dospélosti. Zahrnuje jednu
dekadu zivota, od 10 do 20 let. V tomto obdobi dochéazi ke komplexni proméné osobnosti ve
vSech oblastech: somatické, psychické i socidlni. Mnohé zmény jsou primarné podminény
biologicky, ale vzdy je vyznamné ovliviuji psychické a socidlni faktory, s nimiz jsou ve
vzajemné interakci. Pribéh dospivani je zavisly na konkrétnich kulturnich a spolecenskych
podminkach, z nichZ vyplyvaji poZzadavky a o¢ekavani spolecnosti ve vztahu k dospivajicim.*
(Vagnerova, 2005, s. 321)

Ve vSech oblastech vychovy déti a mladeze se uplatituji volnoCasové aktivity. Je to
nedilnd soucast spoleCenského Zivota kazdého z nds. Jejich rGznorodost poskytuje bohaty
vybér, ale také kazdéa z volno€asovych aktivit soucasné vyzaduje urcitou osobnostni piipravu.

Prvotni setkani s vyuzitim volného ¢asu ma malé dit¢ u svych rodi¢i, poté ve Skole,
kdy uZ nejsou jen participanti, ale také maji ur€itou moZznost volby. Volba se rozSifuje s
rastem veku. Tvofii si k vyuZiti volného €asu vlastni postoje, které pak nésledné uplatiiuji a
toto je uskute¢néno predevsim socidlnim ucenim, tedy napodobou a reprodukei vzorceii, coz je
dle Hofbauera (2004, s. 61) modelovéani, socidlni uceni prostfednictvim ucasti déti na
aktivitach rodiny. Pozitivni, ale i negativni vzorce vyuZivani volného ¢asu maji markantni vliv
na uskuteciiovani vlastnich zajmovych ¢innosti ditéte a mladého ¢loveka.

Velice diilezité¢ je naucit déti a mladez vyuZzivat volny Cas k seberozvoji, ale 1 ku

prospechu svych blizkych. Bohuzel Casto tento pfistup dit¢ z domova neznd, a tudiz je na
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vychovateli, aby citlivé a cilevédomé reagoval na z4jmy a potieby jemu svéfenych déti a
mladeze, ptipadné se snazil adekvatné rozvinout nadani, kterého si u ditéte vSiml.

»Dulezitou psychohygienickou otazkou je existence volného ¢asu. Velmi skodlivé je,
kdyz jedinec volny Cas vlibec nema. PiiCiny byvaji razné, ale Castéji nez velké mnoZzstvi
povinnosti byva hlavni pfi¢inou Spatnd organizace prace a celodenniho rezimu.*“ (Spousta,
1996, s. 14)

Sak (1985, s. 32-33) uvadi, ze dité citové vnima atmosféru, ktera je odrazem hodnot,
jez uznava rodina. Aktivity, které jsou provazené v rodin€ kladnou citovou atmostérou, si dité
osvojuje snadnéji. Naopak, pokud jsou zéporné¢ hodnoceny, navic je hodnoceni spojené
s lhostejnosti, strachem ¢i posméchem, a tak se dité od ¢innosti vniting distancuje.

Volnoc¢asovych aktivit by se mél kazdy tcastnit dobrovoln€, coz Hofbauer (2004, s.
66) zdlraziiuje i v rdmci rozvoje individudlnich pfedpokladii. AvSak i z ucasti na téchto
aktivitach plyne jakasi pravidelnost a spoluprace. Mnoh¢é z nich mohou odkryt nadéni ditéte a
mnohdy samy déti daji podnét k rozvinuti uvedeného nadéni ¢i talentu. Volnocasové aktivity
podporuji iniciativu déti a motivuji k tymové ¢innosti. Zde je velky daraz kladen predevsim
na klima, které pfetrvava. Vnitini atmosféra skupiny, kterd ma spole¢ny zdjem ma nejen
motivacni charakter, ale i charakter socializacni a pro mnohé déti je to jedno z mala mist, kde
se citi bezpecné a dobie.

Volnocasova Skolni zafizeni jsou vybudovana v ramci Skoly. Patfi sem: skolni
druziny, Skolni kluby, které pecuji o déti mladSiho Skolniho véku zaméstnanych rodicu
vétSinou v rannich hodinéch a po ukonceni vyucovani.

Dle § 118 skolského zdkona jsou toto Skolskd zatizeni pro zajmové vzdélavani.
,Skolska zafizeni pro zajmové vzdélavani zajistuji podle ucelu, k némuz byla zfizena,
vychovné, vzdélavaci, zajmové, poptipadé tématické rekreacni akce, zajistuji osvétovou
¢innost pro zaky, studenty a pedagogické pracovniky, poptipadé i dalsi osoby.” (§118, skolsky
zékon)

Hofbauer, (2004, s. 75) konstatuje, Ze v rdmci Skoly plsobi specifickd zatfizeni uréend
pro plisobeni ve volném Case zakd.

,Skolni druziny a kolni kluby maji piedpoklady k pravidelnému a kazdodennimu
pedagogickému ovliviiovani volného Casu zaki, nebot’ vychovatelé:

- jsou se zaky v kazdodennim styku,
- mohou plsobit na vétSinu Zaki bez ohledu na socialni postaveni rodiny,
- maji moznost pravidelného kontaktu s rodici,

- pro své vychovné plisobeni v dobé mimo vyucovani maji vhodnou kvalifikaci,
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- jsou cleny pedagogické rady, spolupracuji s vedenim Skoly a ostatnimi pedagogy.*

(Pavkova, 2008, s. 113 — 114)

Mimoskolnich stiedisek pro volny ¢as je konkrétné v Ceské republice také velky
vybér, jedna se predevsSim o domy déti a mladeze a strediska volného casu deti a mladeze,
které zajistuji détem nejen mnoho zajimavych akci po dobu Skolniho roku, ale také letni
tabory a vikendové akce.

»Stiedisko pro volny cas déti a mladeze — Skolské zatfizeni, které je vyuzivano pro
vychovu mimo vyucovani a pro zajmové vzdélavani ve volném case. Ke stiediskim pro volny
Cas déti a mladeze patii domy a stanice déti a mladeze se zaméfenim na techniku, ekologii,
historii, turistiku, vytvarné umeéni aj. Tato stiediska potadaji také letni a zimni tdbory, soutéze
a prehlidky. Jsou soucasti sité zafizeni pro vychovu mimo vyucovani.“ (Priicha, Walterova,
Mares, 2009, s. 268)

Déti a mladez se obecné velice radi sdruzuji, setkdvaji a schazeji. Na zdkladé toho je
vhodné realizovat volny ¢as déti tak, aby k jejich setkavani dochédzelo co nejcastéji, a tudiz
byl volny ¢as déti vyuzity adekvatné jejich potfebam. DéEti a mladez do téchto stiedisek chodi
dobrovolné, a proto je predpoklad jejich aktivni ucasti a participace. Dobrovolnost totiz
roz§ifuje moznosti ditéte nebo mladého ¢loveka, naplituje jej novymi zkuSenostmi a realizuje
individualni potfeby kazdého z nich. Mnozi z téchto déti ¢i mladeZze se v téchto sdruzenich
poprvé setkavaji s neformalni skupinou, pokud je zde vytvofena. Takovato neformalni
vrstevnickd skupina Casto poskytne zazemi, n€kdy i ochranu a u mnohych z nich bohuzel 1
kompenzuje deprivaci emocni i socialni a nahrazuje urcité socialni vztahy.

Végnerova, (2008, s. 116) upozoriiuje na dilezitost vrstevnické skupiny, ktera slouzi
jako opora v procesu vytvafeni individualni identity. Dospivajici se takto mize uspokojive,
definovat ptisluSnosti ke skuping, tzv. skupinovou identitou, kterd mu pomdhéd ptekonat
nejistotu v procesu osamostatnovani.

,»Organizace, jez diive naplnovaly volny ¢as mladeze, se transformovaly, nékteré
zanikly, nékteré vznikly a trvalo jistou dobu, nez si do nich novi ¢lenové nasli cestu.*
(Matousek, Kroftova, 1998, s. 152)

Jak uvadi Pavkova (1999, s. 133) domovy mladeze jsou Skolskymi zafizenimi,
zabezpecujici studentiim stfedniho vzdélavani kvalifikované vychovné piisobeni, ubytovani a
stravovani. Obsahem je vychovna ¢innost, ktera navazuje na obsah vzdélavaci prace stiedni
Skoly. Domovy mladeze mohou byt zfizovany jako soucast Skoly, nebo samostatné¢ a mohou

slouzit vice Skolam.
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Skolskym systémem je nabizeno détem i mladezi velké mnoZstvi volno¢asovych
zafizeni, kterd maji velky vybér rznych aktivit. Velmi podstatné je, aby dité viitbec volny cas
mélo. Dal§im dulezitym faktorem je, aby dit¢ bylo ve svych volnocasovych aktivitaich
podporovano rodinou a aby bylo pfijato vrstevnickou skupinou, ktera ma velice vyznamny

vliv na budovani vlastni identity.

1.3 Aspekty a struktura volného ¢asu

Hodnoceni faktorti a aspekti volného Casu je vysoce individualni, avSak vSichni
uvedeni autofi se v zasad€ shoduji v nazoru, ze volny cas je a mél by byt ¢asem pro rozvoj
osobnosti, tedy predevsim zajmd, potieb a dale je vyznamnym faktorem pro odpocinek.

»Hodnoceni ¢innosti volného Casu zavisi nejen na ¢asovém rozpéti (potencialni volny
Cas), nybrz také na prozivani této doby. Motivace, identifikace nebo postoj znamenaji
podstatné, nebo spise rozhodujici a urcujici €initele. Mluvi — li se o volném ¢ase, pak se musi
zkoumat jak ramcové podminky, tak i dominujici aspekty, které zptisobuji, ovliviuji a tim
vysvétluji jedincovo chovani.“ (Vazansky, Smékal, 1995, s. 28)

Vézansky a Smékal (1995, s. 29) uvadéji tabulku, kde Tokarski,W., a Schmitz-
Scherzer,R., déli aspekty volného casu na kvalitativni a kvantitativni. Kvalitativni stranka:
zajmy, potteby, intenzita chovani, stanoviska, postoje, motivace, funkce, zavislosti, zplisoby
prozivani. Kvantitativni stranka: ¢asova struktura, materialni struktura a struktura chovani.

»Kvantita volného ¢asu podminuje do jist¢ miry jak kvantitu zajmové Cinnosti (jeji
roz§ifeni mezi obyvatelstvem, mnoZstvi organizovanych amatérii, mnozstvi ¢asu amatéry ji
vénovaného), tak i jeji kvalitu (umoziuje vénovat vice ¢i méné ¢asu na piipravu, studium,
propracovani apod.) a koneckoncti i miru a formu jeji ucasti na spolecenském déni.” (Bartos,
1983, s. 80)

Vézansky a Smékal, (1995, s. 29-30) konstatuji, ze dualezitym ptedpokladem pro
vysvétlovani volno€asovych zajmu je zieteln€ rozliSit volnocasové aktivity. Zajmy, které jsou
jako zamétené umysly, jako koncentrace myslenek osobnosti na urcity pfedmét nebo véc, se
také odliSuji od orientaci pfani, v nichZ se potfeby piivodné projevuji.

Déle Vazansky a Smékal (1995, s. 30-31) uvadéji vyzkum, ve kterém H. W.
Opaschowski (1987) ptredklada podrobngjsi piehled stézejnich potieb na zakladé vyzkumu
volného Casu: potieba rekreace (zotaveni, osvézeni), kompenzace (vyrovnani nedostatkd,
odstranéni ndmahy), edukace (potieba poznani a dalSiho uceni), kontemplace (porozumét
sama sob¢, sebereflexe), komunikace (rozhovor, zabava), integrace (potieba socidlnich

vztahtll), participace (potieba ucastenstvi), enkulturace (potieba ucasti na kulturnim zivotg).
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Slepickova (2000, s. 13) uvadi ¢lenéni volného ¢asu dle Kolacka (1969), kdy do
volného casu patii aktivity manualni, fyzické, kulturné-uméleckého typu receptivniho,
kulturné-uméleckého typu tvofivého a interpreta¢niho, kulturné-raciondlni, spolecensko-
formalni, spole¢ensko-neformalni, hry a pasivni odpocinek.

,volny Cas je ve svém rozsahu a obsahu systémové provdzadn s danym typem
spole¢nosti, kterému odpovidaji uréit¢é hodnoty, instituce, vzorce chovani a socidlni
mechanismy spojené s napliiovanim volného ¢asu.* (Sak, 2000, s. 131)

Sak (2000, s. 137-138) uvadi faktorovou analyzu aktivit ve volném case. U
jednotlivych faktorti jsou uvedeny aktivity, které piislusny faktor tvofi. Uvedeny jsou
nasledujici faktory: kulturni orientace (divadlo, vystavy), sportovni orientace (aktivni sport,
navstéva sportovnich utkani), extrovertni orientace (navstéva kavaren, vecirky), manudlni
orientace (kutilstvi, prace na zahrad¢) a introvertné-konzumni orientace (odpocinek, Cetba
novin).

,V odborné pedagogické literatufe jsou funkce, hlavné vsak vyznam volného Casu,
rozpracovany predevs§im s ohledem na jejich edukativni potencial. B.Hofbauer (2004) uvadi
tf1 zdkladni oblasti: odpocinek(regenerace pracovnich sil), zdbava ( regenerace duSevnich sil),
rozvoj osobnosti (spolutcast na vytvareni kultury).“(Prtcha, 2009, s.380)

Spousta (1996, s. 16) poukazuje na diferenciace v pestrosti prozivani volného Casu, jez
jsou ovlivilovany: veékem, pohlavim, vzdélanim, rodinnym stavem, télesnou a duSevni
kondici, zaméstndnim jedince a tradicemi daného prostiedi. Pokud je volny ¢as vyuZivan
cilevédomé, obsahuje zpravidla urcity soubor aktivit, které odpovidaji Zivotni koncepci a
zejména dlouhodobym z4jmtim ¢lovéka.

Jakym zpisobem jedinec vyuziva svilj volny Cas, zavisi nejen na véku, pohlavi, ale
také naptiklad na vzdélani. Jak je jiz uvedeno, volny Cas a jeho vyuzivani je vysoce

individualni a kazdy jedinec povazuje za adekvatni vyuZiti svého ¢asu néco jiného.
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2 Zdravy zpisob traveni volného ¢asu

Déti a studenti by si méli upevnit stravovaci, zdravotné preventivni, ale i hygienické
navyky a méli by se naucit dovednosti ,,odmitnuti* ndvykovych latek. Vychova ke zdravi
roz§ifuje znalosti o sportu, ptirodé¢, rodiné, spole¢nosti, ale i zdravych vztazich mezi lidmi.
Zdravy zptisob traveni volného Casu je tedy determinantou vychovy ke zdravi, kdy edukéator
vhodnym a zébavnym zplsobem vede déti k rozvoji adekvatnich pohybovych aktivit,
spole¢nym cinnostem a kdy détem a studentim ukaze, jak se Ize stravovat zdravé a prece
chutné.

»Zdravi Clovéka je z velké Casti ovlivnéno tim, jak sam jedna. Je prokézéano, ze
prislusné dovednosti, navyky a postoje se vytvaii jiz v détstvi a pii nalezité motivaci a
posilovani pretrvavaji i v dospélosti. Vyznamnou soucasti prace Skoly je proto také podpora
zdravi a zdravého zplisobu zivota ve Skolnim prostiedi.” (Kubatova, Machova, 2009, s. 262)

Krej¢i, (2011, s 30) poukazuje na hojné pouzivani koncepce wellnes.V poslednich
letech je tento styl pouzivéan jako strategie snizovani stresu. Wellness je filozofii svobodné
volby. Je to pojem komplexni, ktery obsahuje pohled na kvalitu naSeho stravovani, nasi
vnitini rovnovahu, nd$ vztah k pfirod¢, nase osobni navyky, pohled na péci, kterou vénujeme
nasemu t€lu a naSemu osobnimu ristu.

»Zdravi je predpokladem pro aktivni a spokojeny Zivot a pro dobrou pracovni
vykonnost. Proto je také vychova ke zdravi jednou z priorit zdkladniho vzd€lavani a promita
se do celého zivota Skoly. Je zakotvena v soucasnych schvalenych vzdélavacich programech
vSech stupiii Skol. Cilem vychovy ke zdravi je pomoci Zdkim utvafet a postupné rozvijet
klicové kompetence, které maji vyznam pro zdravy Zivot, a to ve vSech jeho tfech dimenzich
— télesné, duSevni a socidlni. Velky daraz se klade na prevenci pfi ochrané zdravi a
odpovédnost kazdého ¢lovéka za své zdravi.“ (Kubatova, Machova, 2009, s. 11)

Kubatova a Machova, (2009, s. 14) uvadéji, ze podpora zdravi a prevence nemoci jako
jeji clanek se stavaji dilezitym prvkem v moderni péci o zdravi. V podpofie zdravi je zahrnuta
snaha o posilovani plné télesné, dusevni a socidlni pohody, tak zvySovani odolnosti vici
nemocem.

,Zdravi Cloveéka ovliviiuje edukacni procesy, pricemz je sam témito procesy
formovan. Zdravi ¢loveka je tématem antropologickym a ma zietelny pedagogicky aspekt.
Zasahuje do oblasti pedagogiky hned v nékolika rovindch. Pfedné se jednd o hygienu
pedagogického procesu. Druhou rovinou, ve které zdravi Clovéka vstupuje do edukacni
reality, je vlastni obsah uciva (Zvirotsky, 2005) podpory zdravi ve Skole a vedeni zaka ke

zdravé vyzivé a zdravému zivotnimu stylu celkove.” (Zormanova, 2011, s. 73)
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Zdravi je dar, ktery by m¢l byt podporovan nejen rodinou, ale 1 Skolou a mimoskolni
vychovou. Spravnym pfistupem Skoly, vychovatelii a rodi¢t k détem a jejich zdravi, prevenci
a vubec spravnym navykim bude zvySena nejen odolnost déti, ale i jejich dusevni, télesnd a

socialni pohoda.

2.1  Definice zdravi

Zdravi je jedna z nevyznamnéjsich hodnot pro kazdého z nas. Jeho hodnota je vysoce
individualni, protoze kazdy vniméa své zdravi jinak, ale hodnota socialni je pro vSechny stejna.
Kazdy mé pravo o svém zdravi rozhodnout sdm, ale péce o zdravi kazdého z nés je v zajmu
celé spolecnosti.

»Svetova zdravotnicka organizace v roce 1948 definovala zdravi takto: Zdravi je stav
uplné télesné, dusevni a socialni pohody, a nikoliv pouze nepfitomnost nemoci nebo vady.
Definice zdravi pro obdobi dospivani zahrnuje jes$té¢ nepfitomnost rizikového chovéni a
uspésny piechod do dospélosti. Pojem ,,zdravi“ ma tedy tfi odlisné dimenze, které jsou
navzajem tésné spojené. Neni to pouze dimenze télesného zdravi, ale i zdravi dusevniho a
socialniho. Definice nevysvétluje, co se mysli pohodou. Pocit pohody ve vztahu ke zdravi
proziva kazdy ¢lovek jinak, a proto zdravi je velmi subjektivni a podoba zdravi je u kazdého
¢loveéka jedinecna a relativni® (Kubatova, Machova, 2009, str. 12)

Dle Krejéi, (2011, str. 37) pojem byt ,,duchovné zdrav* znamena byt bez predsudki a
komplexli (rasy, ndbozenstvi aj.), myslet svobodné. Diky svobodnému mysleni mtze jedinec
objektivné hodnotit své vlastnosti a postoje, postupné se zbavovat zlozvykl, strachu a
rusivych momentti. Posiluje timto vlastné sebekontrolu, nebot’ je posilovana schopnost
samostatn¢ fesit problémy a ispeSna komunikace s okolim.

»Zdravi patii k nejvyznamnéj$im hodnotam Zivota kazdého ¢lov€ka. V historii lidské
kultury je zdravi vzdy stavéno na ptfedni misto v hierarchii hodnot. Zdravi by vSak nemélo
piedstavovat cil zivota, ale jednu z podminek smysluplného Zivota. Zdravi (latinsky salus =
zdravi, blaho, §tésti nebo valetudo = zdravi, zdravotni stav, anglicky health) je pojem riznych
obsaht, od abstraktnich po konkrétni.* (Celedova, Cevela, 2010, s. 14)

Kubatova a Machova, (2009, s. 13) déli determinanty zdravi na zevni a vnitini, kdy
tyto jsou geneticky podminéné. Zevni faktory, majici vliv na zdravi, se dale dé€li do tii
zékladnich skupin: zivotni styl, kvalita Zivotniho a pracovniho prosttedi, zdravotnické sluzby

(jejich kvalita a iroven zdravotni péce).
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Dnes jiz kazdy vi, ze nemocem je lepsi prfedchazet nez jimi trpét a zdlouhaveé je 1éCit.
Vychova ke zdravi musi tedy vést lidi ke zméné chovani i ve smyslu prevence. Pfimét lidi
k uvédomeéni dilezitosti ,,jednoduchosti prevence versus 1é¢eni nemoci.

,»Pojem zdravi obsahuje tii slozky:

1. tclesnou a psycho-socidlni integritu,

2. nenaruSenost zivotnich funkci a spolec¢enskych roli,

3. adaptabilitu ve smyslu fyziologické a sociologické homeostazy.*

(Cevela, Celedova, Dolansky, 2009, s. 13)

Prevenci Kubatova, Machova (2009, s. 15) d€li na:

a) primarni — zabranit vzniku nemoci aktivitami, které posiluji zdravi, a odstranit faktory
rizikové,

b) sekundarni — v¢as diagnostikovat a zah4jit u¢innou 1é¢bu,

c) tercialni — prevence nasledkli nemoci, vad, dysfunkei a hendikepti vedoucich k mozné
invalidité.

»Na podporu zdravi uzce navazuje prevence. Prevence je Cinnost, kterd vede
K upevnéni zdravi, zabranéni vzniku nemoci a piedevsim k prodlouzeni aktivni délky Zivota.
Prevence se provadi bud’ u jedince, nebo na Urovni celé spolecnosti. RozliSeni prevence od
podpory zdravi umoznuje jejich zaméteni. Podpora zdravi je vniména jako aktivita pro zdravi
a zahrnuje jak prevenci, tak 1 zdravotni vychovu, komunitni aktivity (napt. Zdravé mésto,
Skola podporujici zdravi) a tvorbu celkové piiznivého prostiedi. Odlisnost obou pojmi je
vSak patrna vic v teorii neZ v praxi. Podpora zdravi je pojmem obecnéjSim nez prevence.*
(Cevela, Celedova, Dolansky, 2009, s. 27)

Krejci, (2011, s. 46) uvadi, ze prevence muze byt u¢innd tehdy, pokud vychazi
Z analyzy stavu pfi¢in danych jevl. Termin prevence je odvozen =z latinského slova
»praevenise” a pivodné znamenal ,ptedejit, pfedstihnout. Pro clovéka by to mélo mit
vyznam ,,piedstihnout sam sebe‘ v zavod¢ s drogami, zkuSenostmi se zavislosti, kriminalitou,
S nezadoucim chovanim.

Prevence je jednim z pfedpokladii dosaZzeni zdravi. Je tedy nutné, aby byl zapojen
Skolsky systém a spravnym programem podpoftil vychovu ke zdravi. Vzhledem k tomu, zZe
zdravi patfi k nejvyznamnéjS$im hodnotam kazdého jedince, je nutné, aby byla podpora zdravi

a prevence samoziejmosti pro celou nasi spolec¢nost.
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2.2 Zivotni styl

Jak je jiz uvedeno, Zivotni styl je jednou z determinant zdravi. Clovék o svém
zivotnim stylu nerozhoduje sam. Je zna¢né ovlivnén rodinou, praci, ale i tradicemi a také
ekonomickou situaci rodiny a svoji. Ale mize se sam rozhodnout o tom, co je pro jeho zdravi
pozitivni a co Skodlivé — tedy pokud ma v této oblasti dostatecné znalosti.

,Zivotni styl je jednim ze zékladnich faktor ovliviiujicich kvalitu Zivota. Vytvaii se
Vv pribéhu zivota, kdy se ¢lovék dostava do interakce s okolim. Stretdvaji a kombinuji se vlivy
vychovy, socidlniho prostiedi, ekonomickych podminek, kulturnich zvyklosti a mnohé dalsi.
Svou vahu pochopitelné maji i vrozené piedpoklady a vlastnosti Elovéka. Zivotni styl je tak
projevem lidské osobnosti v nejSirsim smyslu.* (Slepickova, 2000, s. 37)

Cevela, Celedova a Dolansky, (2009, s. 39) konstatuji, Ze Zivotni styl je stdZejni
determinantou zdravi. Je mozné jej definovat jako styl, ktery zahrnuje formy dobrovolného
chovani v danych zivotnich situacich, které jsou zaloZené na individudlnim vybéru z riznych
moznosti.

»Vychova ke zdravému zivotnimu stylu, vychova k odpovédnosti za svou osobu, za
své zdravi (vychova ke spravnym stravovacim navyktim, zdrava skladba potravin, dodrzovani
pitného rezimu, dodrzovani odpovidajiciho rezimu dne, dodrZzovani télesné kultury, osobni
hygieny, posilovani télesné zdatnosti, otuzovani, rozvijeni citové stranky osobnosti,
posilovani citovych vazeb, obohacovani osobnosti estetickymi zaZitky, péstovani pracovnich
navykl a dovednosti).” (Hajek, Pavkova, 2007,2011, s. 13)

Dle Slepickové, (2000, str. 39) ma zivotni styl ma mezi faktory kvality Zivota, ale i
mezi faktory podmifiujicimi zdravi zvlastni postaveni. Clovék si mize Zivotni styl sam
ovlivilovat a utvaret podstatné vice nez ostatni jmenované faktory. Pokud zvoli vhodnou
volbou Zivotniho stylu, sméfuje alesponn caste€né k naplnéni zivotni spokojenosti a
pozitivnimu ovlivnéni jeho zdravi.

»Integrovanou kategorii socialniho zrani je zivotni styl, do kterého se promitaji
vSechny ostatni prvky a procesy socialniho zrani. Jedna se o dynamizovany a do socialniho
Casoprostoru promitnuty hodnotovy systém jedince. Je individualizovany a specificky pro
daného jedince, i kdyZ mé spolecné rysy s dalS§imi jedinci, akedvatné¢ podle shodnosti
socialniho pole. Zivotni styl je sice typicky pro danou Zivotni etapu, ale obsahuje zéklady
celozivotniho stylu, ktery se podle jednotlivych Zivotnich etap dale modifikuje.” (Sak, 2000,
S. 46)

VSichni uvedeni autofi se shoduji v tom, Ze Zivotni styl je vyznamna determinanta

zdravi, kterou si ovlivituje kazdy jedinec sam svym piistupem k Zivotu. Bohuzel ¢asto tento
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piistup byva mnohdy negativné ovlivnén naptiklad ekonomickou situaci rodiny nebo

socidlnim prostfedim, ze které¢ho jedinec vychazi.

2.3  VyiZiva

Kvalitativni a kvantitativni vyvazenost je zdkladem raciondlni stravy. Strava musi
zajistit piijem energie, ktery odpovida jejimu vydeji, coz uvadéji Kubatova, Machova (2009,
s. 18). Musi byt vyvazend, s dostate¢nym piisunem zivin, mineralli, vitamini a samoziejme
vody. Je tady jasné, ze vyziva a zdravi maji spolu velice izky vztah.

»dtravovaci a pitny reZim vyznamnég ovliviiuji schopnost zakt vstiebavat ucivo béhem
Sestihodinového dopoledniho vyucovani. Dobra zivotosprava zajistuje zakiim dusevni pohodu
vyplyvajici i z pohody t€lesné, pii niz nepisobi rusivé pocity hladu nebo Zzizné (pfip.
nedostatku spanku). Spatna Zivotosprava naopak dokaZe snizit, nebo dokonce znemoZnit
zékovo vnimani uciva a miize vyucovaci proces redukovat na dobu ,.k preckani* (kromé hladu
¢i zizné, také napt. zazivaci problémy atd.).” (Ptacek, Pokornd, Studie k vychové ke zdravi,
2011, s. 123)

Kunova (2011, s. 15) uvadi jako trojpomér zdkladnich Zivin doporuceni, kdy 50-60
energetickych procent tvofi sacharidy, 30-35 energetickych procent tuky a 10-20
energetickych procent bilkoviny.

Jednotlivé slozky vyzivy jsou dle Kubatove, Machové (2009)

a) Bilkoviny — jsou stavebni latky organismu, maji byt dle Kubatové, Machové, (2009,

s. 23) zastoupeny cca 10-15% z celkového piijmu v denni stravé. Bilkoviny, které

piijmeme potravou, nase télo rozlozi na aminokyseliny, jez se déli na esencidlni

/nezbytné/ - tyto si organismus sdm vytvofit nedokaze a neesencialni, Cili ty, které si

nas organismus sam vytvofit dokaze. Déle je d€lime na bilkoviny Zivocisného pivodu,

které jsou plnohodnotné a ptvodu rostlinného a ty jsou neplnohodnotné, protoze
neobsahuji vSechny esencidlni aminokyseliny.
b) Tuky — jsou soucasti bungk, jako jejich stavebni material. Kubatova, Machova (2009,

S. 21) uvadi, ze piijem tukli by nemél byt vyssi nez 30% denniho energetického

pfijmu. Délime je na nasycené, nenasycené, transmastné kyseliny a cholesterol, ktery

je délen na HDL a zdravi nebezpe¢ny LDL, jenz je rizikovy pro vznik aterosklerozy.
c) Cukry — sacharidy - kryji asi 55% energetické potieby (Kubatova, Machova, 2009,

S. 21) Rozeznavame vyuzitelné — jednoduché /monosacharidy — glukoza/ a slozené

/polysacharidy — skrob/ a nevyuzitelné — vlaknina / je potravou probiotik/.
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,Probiotika jsou zivym dopliikkem stravy, ktery piiznivé ovliviiuje zdravi Cloveka

zlepSenim jeho mikrobidlni stfevni rovnovahy. Termin probioticky je opakem slova

antibioticky (antibiotika zni¢i jak nebezpetné, tak ptiznivé plisobici mikroorganismy).

Probiotika zvySuji imunitni schopnosti organismu, clovék pak 1épe odolava béznym infekcim

a ma 1 lepSi moznosti obrany vuc¢i pusobeni potenciadlné karcinogennich latek.” (Kunova,

2011, s. 52)

d) Voda, stopové prvky a mineralni latky

sodik udrzuje stalost vnitiniho prostiedi a pfijimame ho z kuchynské soli,

draslik, ktery je dulezity pro spravnou ¢innost svalu, tedy i srdce, obsahuje jej
maso,

vapnik, obsazeny v mléku, syrech a otesich je dilezity pro stavbu kosti a zubi,
fosfor, ktery ma podobné funkce jako vapnik, je také zastoupen v mléce, syrech a
rybach,

hoi¢ik, snizujici nervosvalovou drazdivost, ¢erpame ze zelenych ¢asti rostlin a
obilovin,

sira, ktera napomaha detoxikaci, je pfijimana z bilkovin.

Stopové prvky dle Kubatové, Machové (2009, s. 26 — 27)se vyskytuji v lidském

organismu v mens$i mife, nez vySe uvedené mineralni latky, které uvadi Kubatova, Machova

(2009, s. 24 — 25). Patii sem:

Zelezo, které je soucasti krevniho barviva, zabezpecujiciho ptenos kysliku, je
obsazeno v jatrech, mase a Zloutcich,

zinek se podili na tvorbé inzulinu a muzského pohlavniho hormonu, je obsazen
stejné jako zelezo v mase, zZloutcich, mléku a celozrnnych cereéliich,

fluor, ktery je nezbytny pro stavbu kosti a zubi, je nejvice v motskych rybach,

jod dilezity pro hormony stitné zlazy, je taktéz obsazen v motskych rybach,

selen je vyraznym antioxidantem a vyskytuje se v obilovinach a motskych
produktech,

chrom, ktery stimuluje gluk6zovou toleranci, se vyskytuje v mase, ofesich, syrech
a celozrnnych obilovinach.

Voda je dle Kubatové, Machové (2009, s. 27 — 28) latka transportni,

rozpoustédlo, ale ma vyznam 1 pro udrzeni télesné teploty. Cca tietina vody je v téle

Vv buiikkach a pfiblizné¢ za dva dny se jeji absolutni nedostatek projevi tézkymi

poruchami a do tydne az smrti. Vodu vstiebavame z napojli a potravy ve stfevech a jeji

nadbytek se vylucuje ledvinami, pocenim, plicemi a mala ¢ast stolici. Denni potieba je
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zéavisla nejen na veku, pocasi, télesné hmotnosti, ale 1 na ¢innosti, kterou vykonavame.

Mnozstvi piijimané vody za den se nazyva pitny rezim a je nutné jej nejen dodrzovat,

ale 1 hlidat, a to predevsim u déti, kdy je potifeba vody relativné nejvyssi. Je velice

nutné, aby mély déti moznost pit nejen ve skole o piestavkach, ale 1 pfi volnocasovych

aktivitach. ,,Voda je po kysliku druhou nejdiilezitéjsi substanci pro zachovani zivota.*

(Krejéi, 2011, s. 61)

e) Vitaminy jsou latky potiebné pro mnoho metabolickych pochodi.

»Nejsou zdrojem energie ani neslouzi jako stavebni latky. Jejich hlavni vyznam

spo¢iva v usmériiovani biochemickych pfemén v buitkdch, kde piisobi jako katalyzatory.

Nékteré vitaminy pusobi jako koenzymy, nékteré tvoii v organizmu oxidaéné redukéni

systémy. Vitaminy jsou potifebné jen ve velmi malych davkach, organismus je vSak musi

denné piijimat v potravé, nebot’ vétSinu z nich neni schopen si sam vytvofit.” (Kubatova,

Machova, 2009, s. 28 — 35)

Rozd¢€lujeme je na vitaminy rozpustné v tucich:

vitamin A se vyskytuje v jatrech, zloutcich, mléku, je dulezity pro spravnou funkci

sliznic, ty¢inek v o¢ni sitnici a ma zna¢ny antikancerogenni ucinek,

vitamin D se tvoii az po ozafeni UV paprsky z provitaminu, ktery je usazen

v ktizi, kde je vstieban z ryb, jater a mléka, a jeho dileZitost spociva v pevnosti

kosti,

vitamin E je obsazen v obilninach, Zloutcich a mléénych vyrobcich a je to

vyznamny antioxidant,

vitamin K je protikrvacivy a ziskdvame jej ptedevsim ze zelenych rostlin a syra.
Vitaminy rozpustné ve vode:

komplex vitamini B

Bl — obsazen v slupkdch obilovin, luSténinach, je dilezity pro metabolismus

sacharidu,

B2 — obsazen v obilnindch, mléce, mase, zvySuje odolnost proti infekci a

podporuje rast,

B3 — jehoZz zdrojem je listova zelenina, maso, vnitfnosti, piisobi jako koenzym,

B5 — je obsaZen v obilovindch, zeleniné, vejcich a ma vysoky vyznam pro

metabolismus bilkovin a tuk,

B6 — jehoz vyskyt je v jatrech, Zloutcich, rybach, je dilezity pro ¢innost mozku,

B9 — jehoZ zdrojem jsou jatra a listova zelenina, se podili na tvorbé krvinek,
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- B12 —je obsaZen v mase, vejcich, ale 1 pivu, podporuje tvorbu bilkovin,

- vitamin C je jednim z vitaminu, kter¢ho je tfeba denné ve velikém mnozstvi, je
obsazen ve vSech druzich ovoce a zeleniny a kromé¢ toho, zZe je velice vyznamnym
antioxidantem, také se podili 1 na krvetvorbé, udrzuje dobry stav pojivovych tkani
a ma 1 protiinfek¢éni a protizadnétlivé ucinky,

- vitamin H, jehoZz zdrojem jsou jatra, soja, Spenat, se podili na metabolismu
bilkovin a cholesterolu.

Nespravna vyziva, kterd cloveéku Skodi, by tedy méla byt eliminovana prave

preventivnimi opatienimi.

K poskozovani zdravi dochdzi pfi nedostate¢né vyziveé, nevyvazené vyziveé, prejidani
nebo pfi psychogenné podminéné poruse piijmu potravy. Nevhodna vyziva je zavaznym
rizikem, které se podili na vzniku neinfekénich hromadnych onemocnéni (tzv. civilizaéni
nemoci). Ke vzniku civiliza¢nich chorob ma vztah pfedev§im nadmérny energeticky piijem,
velké mnozstvi zivociSnych tukti, cholesterolu a cukri v potravé.” (Kubatova, Machova,
20009, s. 35)

Krej¢i, (2011, s. 60) poukazuje na vyznam zdravé vyzivy, ktera napomaha v prevenci
akutnich 1 chronickych onemocnéni a potencuje nejen télesny, ale i duSevni rozvoj. Daéle
Krej¢i uvadi, Ze zdravou vyzivou lze nejen upevnit svou dusevni rovnovahu, ale i zvysit
odolnost proti infekcim a zvysSit pracovni vykonnost. Spravnd vyziva ma zékladni tkol, a tim
je zajisténi optimalniho pfivodu energie a zivin ve form& makro a mikroelementt, jeZ ma byt
pfiméfeny k v€ku, zdravotnimu stavu a Zivotnimu stylu.

,Dit¢ mad mit pestrou a plnohodnotnou stravu, kterd odpovidda kvantitativné i
kvalitativné vékovym zvlastnostem ditéte a zdsadam spravné vyzivy. Nesmi se zapominat na
dostatecné mnozstvi tekutin.” (Kubatova, Machova, 2009, s. 38)

Pravé déti starSiho Skolniho veku, nebo adolescenti s oblibou vynechavaji praveé
snidané, ke svac¢iné voli bramburky a velice ¢asto odmitaji ovoce a zeleninu nebo jogurty
S vysvétlenim, Ze jim to nechutnd. Nejen rodice, ale 1 edukatofi, ktefi jsou tcastni piiprave
stravy pro déti, napt. na vyukovém kurzu, by si méli byt védomi, Ze chut’ k jidlu nastava jiz
pfi ¢ichovém dojmu, tedy kdyz déti citi, jak pfipravovany pokrm krasn€ voni. Déle je nutné

pamatovat na stravovani v klidném prostfedi a hlavné hygienické zasady.
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2.4 Pohybova aktivita

Pohyb je zakladni zivotni aktivitou ¢lovéka, jez md ohromny vliv na vyvoj nejen
pohybové soustavy, ale i soustavy nervové a také schopnosti smyslové jsou pti pohybu znacné
ovliviiovany.

,»Pohybova aktivnost je komplexni zalezitosti. Zahrnuje mnoho rtaznych druha
télesného pohybu, naptiklad chiizi, hrani volejbalu s détmi nebo hrabani listi na zahrad¢, ale
také tradicni cviCebni a strukturované aktivity, jako je kondi¢ni béh nebo aerobik. Pohybovou
aktivnost lidi ovliviiuje nékolik faktorti. Mezi né patii sebevédomi, piesvédceni, ze Clovek
néco pohybovou aktivnosti ziskd, podpora ze strany rodiny a ptatel, radost ze snahy néceho
dosahnout.” (Dobry, Hendl, 2010, s. 37)

Aktivni pohyb je pfirozeny a pfitom nezbytny pro upeviiovani zdravi. Zajistén je
pohybovym apardtem a vSe je propojeno s psychickou ¢innosti.

»Adekvatni pohybovy rezim je v soucasné spolecnosti, kde pifevazuje sezeni,
opravdovou nutnosti. Pisobi blahodarné na cely nervovy, pohybovy a ob&hovy systém,
upravuje funkci vnitinich orgdnil a z1az s vnitini sekreci a je prevenci civiliza¢nich chorob.
Navic dnes uz neni choroba, kterd by opodstatiiovala absolutni zdkaz télesnych cviceni a
aktivit vibec.* (Krej¢i, 2011, str. 22)

Vzhledem ke zvySeni hypokineze, coz je celkovy nedostatek pohybu (viz nize
vysvétleno), se zdiirazituje potieba zajisténi pristupu ke sportu a pohybovym aktivitdm u zakd
na vSech urovnich Skolského systému. Je mnoho adekvatnich pohybovych aktivit, avSak je
tieba vytvofit pro tyto blahodarné ¢innosti podminky.

»l¢lesnd namaha a pohyb vSak postupné z naseho Zivota mizi. VétSina soucasné
populace trpi vyraznou hypokinezi (nedostatkem pohybu). Hypokineze (Casto ve spojeni
s relativnim prejidanim) se stava charakteristickym rysem soucasného Zivotniho stylu,
s negativnim dopadem na zdravi.“ (Kubatova, Machova, 2009, s. 54)

Krej¢i, (2011, s. 55) uvedla, Ze rodice 1 ucitelé si casto stéZuji na zvySeny
psychosomaticky neklid déti a projevy agresivity. Konstatuje, Ze negativné se v tomto
problému zajisté projevuje hypokinéze (pohybova nedostatecnost), u déti a mladeze se stejné
jako u dospélych se projevuje impulsivnosti, podrazdénosti, snizenou schopnosti koncentrace
a sebekontroly. Hypokinéze dle Krej¢i u déti na rozdil od dospélych neni vzhledem k véku
zcela ,,normalni®.

,»Pro udrzovani normalnich funkci organismu, zdravého stavu psychiky a vhodného

odpocinku musi pedagog volného Casu zavést télovychovny rezim i do volnocasovych aktivit,
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ud¢lat jej pfitazlivym na bazi dobrovolnosti a postupné prevadét dobrovolné v povinné a
zavazne.” (Spousta, 1996, s. 19)

Dle Krej¢i (2011, str. 58) pojem adekvétni znamend odpovidajici — odpovidd veku,
schopnostem a potfebam jedince. Zakladem adekvatni pohybové aktivity je prozitek pohody,
radosti, dale pak hravost a tvotivost. Pohybovat se a pfitom si hrat a tvofit mtizeme bud’ sami,
nebo s nékym dalsim. Zakladni znaky adekvatniho pohybového rezimu, ale i zaroven principy
jsou z hlediska tazeni podle dulezitosti a navaznosti vyjadfené v nasledujicich bodech:
zvladnutelnost, spontannost, saturace, opakovatelnost, nastavitelnost, dostupnost a
bezpecnost.

»I¢lesna zdatnost (télesna kondice, fitness) je dana nésledujicimi slozkami: vytrvalosti
neboli aerobni zdatnosti, svalovou silou, pohyblivosti kloubi, $lach a vazl, koordinaci
pohybu (nervosvalovou souhrou).“ (Kubatova, Machovd, 2009, s 43) dile zde Kubatova,
Machova uvadéji tabulku, kde jsou uvedeny slozky télesné zdatnosti a pohybové aktivity
vhodné k jejich rozvoji, napft.: rychla chize, beh, cyklistika, plavani nebo tenis.

Slepickova (2009, s. 24) konstatuje, ze sociokulturné orientovany sport stejn¢ jako
alternativni nabizi svym ucastnikiim velkou Skdlu aktivit a moZnost vyziti ve volném Ccase.
Sociokulturni sport, je spojen s hodnotami a ptinosy kulturniho a socialniho ¢i socializa¢niho
charakteru, jak uz nazev napovida.

,»Pohybové a télovychovné aktivity maji preventivni charakter. Cilené, vhodné a
nenasilné 1ze bez problémi do pohybovych aktivit zabudovat multikulturni vychovu, pfi
pohybu v piirodé¢ také ekologickou vychovu a enviromentalni a protidrogové aspekty.
Vychovatelky maji jiz pii vybéru, pfipravé a realizaci 1 hodnoceni pohybovych a
télovychovnych aktivit podobnou a soucasné diametralné odliSnou roli nez ucitelé ve Skole.
Jsou spi§ radci, reziséry, moderatory a star§imi moudrymi kamarady. Soucasné vSak maji pfi
kazdé hie pravni i moralni odpovédnost za déti.* (Hajek, Pavkova a kol., 2007,2011, s. 89)

Jak je jiz uvedeno, dnesnim vysoce diskutovanym problémem je hypokineze, ktera
vétSinou vyplyva z nechuti k pohybu. Déti nejsou ,,naucené® sportovat. Nemaji dostate¢nou
motivaci a mnohdy jim chybi viile. Proto vychova ke zdravi musi byt koncipovéna tak, aby se
vratil do zivotniho stylu vSech lidi pohyb.

,»Na pohyb tedy nelze pohlizet pouze jako na prostiedek ovlivityjici fyzické zdravi a
kondici, ale je tfeba si uvédomit také jeho dal$i hodnoty. Kromé ucinkl socializacnich a
komunikac¢nich jsou to uinky psychoregeneracni, psychoregulacni a psychoelaxacni, které
prizniveé plisobi na duSevni stav jedince, nebot’ jsou prevenci stresu, negativnich emoci a

dalsich nezédoucich jevi. Cilené¢ provadény aktivni pohyb by se proto mél stat nezbytnou
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soucasti zivotniho stylu dnesniho ¢lovéka, jeho denniho rezimu.“ (Kubatova, Machova, 2009,
S. 58)

Dle Slepickové (2000, s. 56) je pohybova aktivita u¢inny socializa¢ni néstroj. Jeji
provozovani v kolektivu mliZze snizovat stresogenni momenty v mezilidskych vztazich, ma
vliv na uceni spoluprace a tolerance.

Pohybova aktivita, ktera je pro jedince navic adekvatni, je vyznamna nejen pro
fyzickou, dusevni, ale i socialni stranku zivota jedince. Pii kolektivnim sportu navic plsobi

faktory komunikac¢ni a socializacni.
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3 Domov mladeZe

V této kapitole si vymezime pojem domov mladeze, ktery jak je jiz vySe uvedeno
definuje také Skolsky zakon.

,Domovy mladeze jsou zatizeni pro stiedoskolskou mladez. Kromé vyrazné socialni
funkce (nahrada rodinné péce) plni i funkci vychovné — vzdé€lavaci a zdravotni. Vzhledem
k v€kovym zvlastnostem je zadouci pii zajmovych ¢innostech vychazet z principu nabidky a
poptavky.” (Pavkova a kol., 1999, 153)

Jedna se spolu se Skolni druzinou, Skolnim klubem, sttediskem pro volny Cas déti a
mladeze o Skolska vychovnd zatizeni pro vychovu mimo vyucovani, kterd plni funkci
vychovné vzdélavaci, rekreacni, ale i zdjmovou. Soucasti je 1 Skolni knihovna, ktera je zfizena
jako soucast skoly a mize své sluzby za iplatu poskytovat i vefejnosti.

Dle § 179 Skolského zdkona €. 561/2004 Sb., je zfizovatelem téchto instituci obec
nebo svazek obci. Kraj je povinen zajistit podminky pro uskuteciiovani stiedniho a vysSiho
odborného vzdélavani, vzdélavani déti, zakti a studentl se zdravotnim postizenim a
zdravotnim znevyhodnénim, dale jazykového, zakladniho umeéleckého a zdjmového
vzdélavani a pro vykon ustavni vychovy dle § 181 Skolského zédkona a dal$i soucinnost spada
ministerstvu Skolstvi, mladeze a télovychovy.

Domov mladeze je predevsim instituce, kde by méli mladistvi travit svij cas radi a

tésit se na spole¢né chvilky, kdy jsou mimo domov.

3.1  Charakteristika instituce

Domovy mladeze jsou instituce, které svym zaklim poskytuji nejen ubytovani, stravu,
ale 1 moznost volnocasovych aktivit. Vychovnd c¢innost je vedena kvalifikovanym
odbornikem.

»=Domov mladeze (dale jen DM) je Skolské zatfizeni, které zabezpecCuje zakiim
sttednich Skol kvalifikované vychovné pisobeni, ubytovani a stravovani. Obsah vychovné
¢innosti v domove mladeze navazuje na obsah vzdelavaci prace stiedni Skoly. DM mohou byt
soucasti stiedni Skoly nebo jsou samostatné a slouzi zakiim vice skol.* (Pavkova a kol., 1999,
s. 133)

Skolskd vychovna a ubytovaci zafizeni poskytuji dle $kolského zikona § 117
vzdélavani, sportovni a zajmové c¢innosti v dobé mimo vyucovani - celodenni vychovu,
ubytovani a stravovani, popfipad¢ zotavovaci pobyty déti a zakd ve zdravotné piiznivém

prostiedi bez preruseni vzdélavani.
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,V domovech mladeze je nutné volit nendsilné vychovné formy, adekvatni socialni a
mentalni zralosti mladeze. Vychovné plsobeni v souladu s probihajicim zranim, pedagogicky
takt a uméni jsou potom zarukou dobrého vztahu mezi zadkem, vychovatelem, u¢innosti
vychovné prace a optimalizace procesu socidlniho zrani.* (Sak, 1985, s. 50)

Provoz domova mladeze je fizen vnitinim fadem domova mladeze, ktery jak uvadi
Pavkova a kol., (1999, s. 134-135) vymezuje prava ubytovanych v DM, ale samoziejmé i
povinnosti ubytovanych zakda.

»doucasti vnitinitho fddu byva i1 denni rezim, ktery stanovuje zakladni rozvrh
rezimovych momenti a ¢innosti v DM: budicek, dobu osobni hygieny a uklid pokoju,
snidan¢, obéda, osobni volno, popf. vychdzky, dobu studijniho klidu, vecete, vecerka.
(Pavkova a kol., 1999, s. 135)

Dle Pavkové a kol., (1999, s. 137) je vychovné-vzdélavaci ¢innost v DM velice
dilezitd predevS§im pro pfechod ze zakladni na stiedni Skolu, ktery je pro Zzaky obtizny.
“Vychovatel ma nejen funkci pedagoga, ale zastupuje i rodiCe, starSiho kamarada- radce.
Proto je dilezité navazani i neformalniho vztahu vychovatel — zak.*

Cinnosti domovii mladeZe se zabyvaji autofi volnogasovych publikaci, ale i $kolsky

zakon, piesn€ vymezujici ¢innost Skolskych vychovnych a ubytovacich zafizeni.

3.2  Profese vychovatele

Osoba vykonavajici tuto ¢innost musi byt vzdéland nejen v oblasti pedagogicko —
psychologické, ale i socialni, musi mit v§eobecny piehled a znalosti i v oblasti sportu a zdravé
vyzivy. Vychovatel je mnohdy jedina osoba, kterad si s ditétem popovida, a jemuz se dit¢ a
nekdy 1 mladistvy svéfi, a tudiz je nutné, aby mél nejen kompetence k vykonu této profese, ale
1 osobnostni pfedpoklady, jimiz je schopen poskytnout psychickou oporu a s maximalni
profesionalitou vyfesit mnohdy kazdodenni problémy a potize.

Priicha, Walterova, Mare§ (2009, s. 346) definuji profesi vychovatele jako profesi
pedagogického pracovnika, ktery pusobi ve Skolach a Skolskych zatizenich ustavni a ochranné
vychovy a v oblasti vychovy mimo vyucovani.

,Pfedpokladem pro ziskani trvalych znalosti a dovednosti i zdrukou odpovédnosti déti
za uspesné vysledky je atmosféra spolecné tvofivé prace. Funkce vychovatele spociva
pfedev§im Vv tom, ze je raddcem, instruktorem a inspiratorem Cinnosti, kterych nendasilné
vyuzivd k navozeni procesu uceni. Svym kazdodennim vychovnym piisobenim vede déti
k vyuzivani volného casu hodnotnym zpisobem. Tim obohacuje jejich vzdélani o nové

poznatky a dovednosti z nejriznéjsich oblasti, ovliviiuje a kultivuje potieby a zajmy, rozviji
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jejich specifické schopnosti a nadani a upeviiuje zadouci charakterové vlastnosti.“ (Pavkova,
2008, s. 74)

Zakon o pedagogickych pracovnicich jasné vymezuje profesi vychovatele. Dle § 2 je
to ten, kdo vykonava pfimou vychovnou ¢innost a je zaméstnancem pravnické osoby, ktera
vykonava ¢innost Skoly. Piesné vymezeni predpokladti pro vykon ¢innosti pedagogického
pracovnika udava § 3 a jedna se naptiklad o bezithonnost, zdravotni zptisobilost a dale velice
dilezitou odbornou kvalifikaci pro pifimou pedagogickou ¢innost jim vykondvanou. V § 16 a
v § 17 je presné vymezena kvalifikace profese vychovatele a pedagoga volného cCasu.

,» Leprve vSestranné poznani osobnosti ditéte, poznani pficin chovani a irovné vyvoje,
pfipadné chovani a vyvoje skupiny déti poskytuje moznost individualniho pfistupu, volbu
optimalnich vychovnych postupt a prostiedk, jejich dynamické prizpiisobovani podminkam
konkrétnich vychovnych situaci a tim podminky pro vSestrannou vychovu kazdého ditéte.
Vychovnou situaci se rozumi jakakoliv situace v pracovni ¢innosti vychovatele, pfi niz fesi
néjaky vychovny problém.* (Tmej, 1987, str. 56)

Vzhledem k tomu, Ze profese vychovatele je profesi pomadhajici, je nutné, aby
vychovatel mél znalosti i v oblasti dusevni hygieny a vychovy ke zdravi, které umi aplikovat
sdm na sebe, které¢ vhodné propoji s dovednostmi v oblasti zachovani a podpory zdravi. Tedy
prevence syndromu vyhotfeni ve smyslu adekvatnich pohybovych aktivit, zdravé stravy a

podpory zdravé Zivotospravy.

3.3  Edukacni ¢innost v domové mladeze

Vychovna Cinnost, kterd probiha v domovech mladeze, je natolik specificka, Ze se ji
muze kvalitn€ vénovat pouze ¢lovek s patfiénym vzdélanim a pfirozenymi kompetencemi.

,»Podle nového Skolského zakony vSechny skoly a Skolsk4 zatfizeni zpracovavaji sviyj
vlastni §kolni vzd&lavaci program (SVP). Pro $koly byl vydan tzv. Ramcovy vzdélavaci
program, pro Skolska zatizeni takovyto dokument vydan nebyl a vytvati si jej podle vlastnich
konkrétnich podminek. Musi obsahovat predev§im tyto body: konkrétni cile vzdélavani,
formy a obsah, ¢asovy plan, popis materidlnich podminek, popis persondlnich podminek,
ekonomické podminky, bezpecnost a ochrana zdravi (tento bod budeme chapat v SirSich
souvislostech — tj. zajisténi bezpecnosti télesné, emocni i socialni). Nebude opomenuta ani
cast vztahujici se k zakiim se specidlnimi vzdélavacimi pottebami. (Hajek, Pavkova,
2007,2011, s. 51)

Edukacni ¢innost v domové mladeze a obecné ve vSech institucich pro volny ¢as je

charakteristickd tim, Ze probiha ve volném case, v dobé mimo vyucovani, uskuteciiuje se
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V institucich a Skolskych zafizenich, rodina na ni nema povétSinou vyrazny vliv a je vedena
pedagogy s patii¢nou kvalifikaci.

»Vychova mimo vyucovani jako specificka oblast vychovného plisobeni plni funkci
vychovné vzd€lavaci, preventivni, zdravotni a socidlni. Jednotlivé typy vychovnych zatizeni,
instituce a organizace plni tyto funkce v rizné mite podle svého charakteru.” (Pavkova, 2008,
s. 39)

Hofbauer (2004, s. 14) poukazuje na jednu z prvnich soubornych praci od Michaela
Damaye, ktery dé¢li dimenze volného c¢asu na biologickou, socidlni, politickou a
pedagogickou.

Edukaéni c¢innost musi spliovat zasadni vychovné principy, neboli pedagogické
zasady, které Pavkova (2008, s. 46-48) déli takto: soustavnosti, cilevédomosti, posloupnosti,
aktivnosti, pfimétenosti, vyzdvihovani kladnych ryst osobnosti, ale také zde uvadi pozadavky
vyplyvajici z charakteru vychovy, mezi néZz patii pozadavek pedagogického ovliviiovani
volného Casu, jednoty a specifi¢nosti vyu¢ovani a vychovy mimo vyucovani, dobrovolnosti,
aktivity, seberealizace, pestrosti a pfitazlivosti, zajimavosti a zdjmovosti, citlivosti a citovosti,
orientace na socialni kontakt a pozadavek kvality a evaluace.

»Je nutné védet, ze prizen ditéte neziskdme ustupnosti, lacinou popularitou, pobizenim
a snahou vyrovnat se jeho Urovni. Détem naopak imponuje vychovatel, ktery dosahuje
autority duaslednosti, naro¢nosti, upfimnosti a tUrovni svych znalosti a dovednosti.*
(Tmej,1987, s. 120)

Kazdy z profesionalii vénujicich se volnocasovym aktivitdm si musi uvédomit, jak je
dalezité¢ déti a mladez naucit se svym volnym ¢asem disponovat z hlediska budouci profesni
orientace, pfipravy na povolani, ale i kviili jinym formam ucasti na zZivoté ve spolecnosti, jako
je osobni a rodinny Zivot.

»Zajmy se vdomov€ mladeze mohou uspokojovat individudlni cinnosti v dobé
osobniho volna, nebo skupinové organizovaném zdjmovém utvaru, ¢i neformalni klubovou
¢innosti. Ta je obyCejné vazdna na sluzbu ptislusného vychovatel, ktery danou zdjmovou
¢innost garantuje.” (Pavkova a kol., 1999, s. 138)

Tudiz obecné shrnuti vyznamu edukaéni ¢innosti je opét ve funkci vychovné, socidlni,
zdravotni, kdy je nutno dbat na duSevni a télesnou hygienu, Zivotospravu a také funkci
preventivni, ktera je dilezit4 jak v pfedchazeni vzniku problémt, v€asném feSeni problémd, a
pokud jiz problém nastal, tak ve zmirnéni dopadu na danou osobu a spole¢nost.

Je tedy velice nutné, aby edukacni ¢innosti probihaly v prostfedi bezpecném, kde se

dité citi pfijaté a ma zajem o participaci, kde pedagog ma o dit¢ zajem, jednd konzistentné a
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dit€¢ vi, Ze mize oCekavat a fict si o pomoc. Jejich vztahy musi byt nastaveny tak, ze z
hlediska pedagoga je nutné nastaveni urcitych hranic (prevence syndromu vyhoieni) a z
hlediska ditéte jde predevsim o diivéru a zéjem. Diraz je tedy kladen na vztahy, které vznikaji
ze spontanni iniciativy, vyzaduji urCitou strategii, jsou mezigenerani a jsou postaveny na
dobrovolnictvi. Vyuzivana je napiiklad metoda animace, coz je vychovna metoda, ktera je
zalozena na akc¢nosti a sebeorientaci jedince, vlastni realizaci a podpofe pozitivniho
sebepojeti. Dle Pavkové (2008, s. 77) pedagogicky slovnik definuje animaci jako vychovnou
metodu zaloZenou na nedirektivnich a ak¢nich metodach povzbuzovani mladych lidi k hledani
vlastni cesty zivotem a schopnosti realizovat svou svobodu a autonomii, pfiCemz se jim
zaroven predkladd velké mnozstvi pfimétenych, zajimavé strukturovanych pozitivnich
moznosti seberealizace (sport a akce s intenzivnim rekrea¢nim rezimem, kultura zejména
aktivné provozovana, spolecensky prospésna ¢innost apod.)

Dale Pavkova (2008, s. 79) uvadi vychovu zazitkem, jejiz vychovné postupy jsou
zalozené na prozitku, zkuSenosti, predstavuji Siroky proud novych nebo znovuobjevenych
metod vychovy ve volném case, ktery zpétné vyznamné ovlivituje celou pedagogiku.

Velmi pozitivni je z pohledu Pavkové (2008, s. 79) to, pokud jakékoliv metoda probiha
v pfirod¢, kde je pfirozené podporovana aktivni Uc€ast v programu, ktery zahrnuje fyzicky
narocné €innosti, jeZ jsou spojeny s urcitou mirou rizika ve vnéj$im, pfirodnim 1 méstském
prostfedi. Edukacni €innosti jsou tedy €innosti probihajici mezi pedagogem profesionalem a
détmi, které jsou jeho vlivem metodicky vedeny a aktivné ,,uceny*.

Pavkova (1999, s. 116) rozdé€luje ¢innosti mimoskolni vychovy na odpocinkové, které
maji byt psychicky a fyzicky nendrocné, rekreani se zaméfenim na pohybové aktivity,
slouzici jako kompenzace nedostatku pohybu ve Skole. Smysl téchto aktivit vidi v odstranéni
unavy a pro obnovu sil. Dale uvadi zajmové Cinnosti, které maji podstatu v rozvoji a kultivaci
z4jmu deti, a jsou nejvice vyznamnou soucdsti mimoskolni vychovy. Vedeni déti
k dobrovolnosti a nezi$tné praci ve prospéch druhych maji za tikol vetejné prospésné ¢innosti.
Déle dle Pavkové jsou velice podstatné sebeobsluzné Cinnosti, orientujici se na podporu
samostatnosti déti, a pfi ptfipravé na vyucovani se uplatni okruh ¢innosti, které jsou spojeny
S plnénim studijnich Ukold, opakovanim, upeviiovdnim a prohlubovanim védomosti a
dovednosti.

,Odpocinkové c¢innosti jsou velmi klidné, pohybové 1 psychicky nenéarocné.
Nejvydatnéjsi formou odpocinku je spanek. Rekreacni ¢innosti maji naopak charakter vydatné

pohybové aktivity, nejlépe na zdravém vzduchu.“ (Pavkova, 1999, s. 87)
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Zaymové cCinnosti rozdéluje Pavkova (1999, s. 96-102) na spoleCenskovédni, které
péstuji u deéti vztah naptiklad k nasi zemi, dale pracovné-technické, jez maji zdokonalit
manudlni dovednosti, ale 1 obohatit védomosti o poznatky technické, ptirodovédné
prohlubujici védomosti o pfirod¢, estetickovychovné, které utvareji a formuji estetické vztahy
déti, nejen k prirodé, ale i spoleCnosti a ¢innosti télovychovného, sportovniho a turistického
zaméfeni, jez pfispivaji k fyzické zdatnosti a psychické odolnosti déti.

Z uvedenych publikaci je tedy ziejmé, Ze edukacni ¢innost je ¢innosti bohatou. Kazdy
vychovatel ma nepfeberné mnozstvi moznosti volnocasovych aktivit. Dilezity aspekt maji
¢innosti odpocinkové, které mohou déti nejen celkové zklidnit, ale 1 nabudit k dal§im jinym

volno¢asovym aktivitam.
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4 Shrnuti teoretické ¢asti

Obsahem teoretické ¢asti je pfedevsim definice, koncepce, funkce a vymezeni volného
Casu a volnocasovych aktivit. Pojeti volného casu zpohledu autori, ktefi se touto
problematikou v ramci své védecké cinnosti zabyvaji profesionalné, je propojeno se
zpusobem traveni volného Casu, popisem moznosti traveni volného Casu a aspekty volného
Casu. V této Casti prace jsme se zabyvali zdravym zptisobem traveni volného ¢asu z pohledu
nékolika uvedenych autorti, definici zdravi a Zivotniho stylu. Zajimavym tématem byla
podkapitola vyziva, kde se vSichni autofi shoduji na nutnosti pitného rezimu a spravnych
stravovacich navycich pro kazdé zivotni obdobi. Nezbytné nutna je také pohybova aktivita
adekvatni pro daného jedince. Charakteristikou instituce Domova mladeze a edukacéni ¢innosti

véetné profese vychovatele byla teoreticka Cast prace uzaviena kratkym popisem moznych

vychovnych metod.
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111 PRAKTICKA CAST

1 Vyzkumné Setieni

11 Metodika vyzkumu a zvolené techniky

Na zaklad¢ zpracované teoretické Casti prace jsem navrhla empirickou ¢ést. V Casti
praktické jsem se zabyvala dotazniky, které jsem pfipravila pro zaky a jejich vychovatele, a
projektem, ktery byl poté opét ovéien formou kratkého dotazniku. V dotazniku jsem volila
otazky oteviené a uzaviené. V otazkach otevienych méli jak Zaci, tak vychovatelé moznost
vlastnich odpovédi a v otdzkach uzavienych respondenti méli na vybér bud’ souhlas c¢i
nesouhlas a pfipadné vysvétleni. Béhem realizace projektu mezi mnou a zéky probihaly i
rizné rozhovory, kdy nas vSechny napadaly rtizné otazky, které podnécovaly k produkci
dalSich zajimavych informaci.

»Vyzkum znamena systematické zkoumani pfirodnich nebo socidlnich jeva s cilem
ziskat poznatky, jez popisuji a vysvétluji svét kolem nas.* (Hendl, 2009, s. 23)

Dale Hendl (2009, s. 24) uvadi, Ze pro pfipravu vyzkumu jsou hlavni dvé rozhodnuti,
tedy volba oblasti vyzkumu a volba zdkladni metodologie. Vychozi je problém, ktery je pro
danou oblast pocitovan jako zasadni.

»K vyhodam kvantitativniho pfistupu patii zejména piehlednost, stru¢nost a
synteticnost vysledku.* (Chraska, 2003, s. 179)

Punch (2008, s. 37 — 38) se zabyva strategii kvantitativniho Setfeni, jehoz prvkem je
praveé dotaznik. Toto Setfeni za€ina cilem a vyzkumnymi otazkami, ty uréi promeénné, jimiz se
ve studii vénuje pozornost. Je tieba se rozhodnout o tom, jaky bude ucel a cile, co chceme
zjistit, dale pak jak budeme data ziskavat — jaké otazky budeme klast, od koho je budeme
ziskavat, tedy vybér vyzkumného souboru, a jak budeme data analyzovat, aby ziskané
vysledky pfedstavovaly odpovédi na nase otazky.

»Dotaznik je ur€en vyzkumnymi otdzkami a slouZi ke sbéru dat. Proto zaujima pozici
mezi vyzkumnymi otazkami a strategii a procesem sbéru dat.* (Punch, 2008, s. 46)

Dale Punch (2008, s. 58 — 59) uvadi, Ze empiricky vyzkum musi usilovat o0 maximalni
kvalitu dat, reliabilitu, tedy stabilitu odpovédi, validitu, coZ znamend, Ze data pfesné
reprezentuji, to co reprezentovat maji, tedy jsou skutecnd. Dilezita je 1 navratnost dotaznikd,
tedy mit pfesn€ naplanované a ptipravené Setfeni.

wev

konkrétnéjsi podoby. (Punch, 2008, s. 42)
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Dle Punche (2008, s. 45) musi byt z dobie formulovanych otazek jasné, ktera data jsou
tieba k jejich zodpovézeni. Pokud to neni jasné, je nutné pracovat na navrhu otazek.
Dulezitost kontroly nad formulaci otdzek je vyznamna, spociva totiz predevsim v urceni dat,
ktera jsou nutna pro jeji zodpovezeni.

,Kdyz pfipravujeme zpravu o Setfeni, je dilezité si uvédomit, ze hlavnim ucelem je
jasné a piehledné komunikovat cile, metody a vysledky projektu.* (Punch, 2008, s. 87)

Chraska (2003, s. 8) definuje stanoveni problému jako neobycejné narocnou fazi, ktera
vSak zdanlivé vypadd jako nejjednodussi. Obtize neprameni z nedostatku problému
Vv pedagogické praxi nebo teorii, ale pfedevsim z toho, Ze je nesnadné pedagogicky problém
vyjadrtit v podobé, kterd by byla zvladnutelna.

Z uvedeného je tedy jasné, ze k dosazeni co nejlepSich vysledki je tieba ditkkladné
zpracovani dotazniku, naslednd kontrola volby otdzek a peclivé hodnoceni ziskanych dat.
Stanoveni problému ¢i vyzkumny vzorek jsou vysoce vyznamnym faktorem pro co nejlépe

odvedenou praci.

1.2 Uvedeni vyzkumného problému, stanoveni hypotéz

Cilem empirické ¢asti je zmapovani edukacniho plsobeni vychovatelll na zdravy
zpusob traveni volného ¢asu u adolescentli Zijicich na domové mladeze ve vybrané lokalité,
konkrétn¢ na domové mladeze v Plzni-Skvriianech, kde jsou ubytovani Zaci Stfedniho
odborného ucilisté elektrotechnického. Dotazniky byly vypracovany pro zaky a také pro jejich
vychovatele.

Pii vyzkumu se piedpokladalo, Ze Zaci, ktefi jsou pies tyden ubytovani v domoveé
mladeZe, umi adekvatné vyuzit svlij volny Cas ptfedevsim ve smyslu zdravého Zivotniho stylu.
Tedy ze maji zdjem o sport, o volnocasové aktivity nabizené domovem mladeze a snahu
stravovat se zdravé, a to predev§im vzhledem k nartstu obezity.

Stanoveny byly tyto predpoklady:

P 1: Zaci ubytovani v domové mladeZe se ve svém volném ¢ase vénuji predevsim
sportu.

P 2: Volnocasové aktivity, které nabizi domov mladeze, vyuziva vétSina déti.

P 3: Zaci maji velky zajem o zdravy Zivotni styl i v rdmci zdravého stravovani.

Charakteristika vyzkumného vzorku:

Vyzkum byl proveden v mésici prosinci 2012, v domové mladeze pii SOU Plzen —

Skvriiany, kde jsou ubytovani jak chlapci, tak divky. Dotazniky nebyly déleny dle pohlavi.
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Vzorek zakl byl tvoren piesné¢ 70 zaky a 7 vychovateli. Navratnost dotaznikli byla
100%, nikdo z zak ani vychovateli neodmitl dotaznik vyplnit.

Realizace vyzkumu:

Po dohodé¢ s vedoucim vychovatelem byly dotazniky s vysvétlenim predany
K vyplnéni. Dale jsme se dohodli, Ze vzhledem k ¢asovym usporam sbér dat provede sam
vedouci vychovatel, ato jak od svych kolegii, tak od zakd. Vychovatele jsem zaroven
pozadala o zdaraznéni pravdivosti odpovédi zakim, které povedou k nejvice validnim
vysledktim. Vychovatel jako zkuSeny pedagog dikladné¢ dotazniky procetl a sam vyjadril
zdjem o vysledky. Déle jsme dosli k zavéru, ze vyplnéni dotazniku nebude pro Zdky naroc¢né
z ¢asového hlediska, ze jim bude stanovena doba zhruba na 15 az 20 minut. Vyplnéné
dotazniky jsem si v dohodnutém terminu u vedouciho vychovatele osobné s podékovanim
vyzvedla s piislibem mé dal$i navstévy s vypracovanym edukaénim projektem, ktery je

zaméten na zdravy zplsob traveni volného Casu.

1.3  Zpracovani vysledkta vyzkumného Seti‘eni

Vysledky Setfeni a jejich interpretace:

Vyhodnoceni dotazniku pro Zaky Dotaznik pro Zaky:

U kazdé otazky je vzdy uveden graf, znazornujici procentuelni vyjadieni, tedy kolik
74kl na danou otazku odpovidalo. Pro uceleny piehled uvadim ke kazdé otdzce tabulku

S absolutni a relativni ¢etnosti.
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Na otazku €. 1 ,,Co si pfedstavi§ pod pojmem ,,volny cas*“?, jejiz vysledky jsou
znazornény v grafu a tabulce ¢ 1. Nejvice z dotazovanych zaku, tedy 21, coz je 30 %,
povazuje volny c¢as za ¢as, kdy si mohou d¢lat libovolnou ¢innost, v dotazniku uvadéli, ze je
to ¢as, kdy si mohou délat ,,co cht&ji“. Pouze 10 z dotazovanych zaki, 14 %, vidi volny cas,
jako &as pro sport. Casem pro kamarady je volny &as pro 9 zaki, coz je 13 % a 12 zéka, 17 %,
spojuje volny ¢as s face bookem, s komunikaci na socialnich sitich.

Graf 1 Vyhodnoceni vyznamu pojmu volny ¢as

1.Co si predstavis pod pojmem
"volny cas"?
35%
30%
25%
20%
15%
10% -
5% -
0% - : : . :
sport kamaradi zabava fitnes "co chci" odpocinek  face book

Tabulka 1 Shrnuti vyhodnoceni pojmu volny ¢as

odpoveéd absolutni ¢etnost relativni Cetnost
sport 10 14%

kamaradi 9 13%

zabava 10 14%

fitnes 1 2%

co chci 21 30%

odpoc¢. 7 10%

facebook 12 17%

70 100%
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Ve druhé otdzce jsem zkoumala, zda zaci védi o volnoCasovych aktivitach, které jsou
nabizeny Domovem mléddeze. Ze vSech 70 dotazovanych 15, tedy 21 %, vibec nevi, jaké
volnocasové aktivity DM nabizi, 17 zakd, coz je 24 %, mi narovinu odpovédélo, Ze je to ani
nezajima, a pouhych 38 zakl, 55 % odpovidalo, Ze v DM je moznost posilovny, fotbalu,
florbalu a basketbalu. Vysledky jsou zobrazeny v grafu a tabulce €. 2.

Graf 2 Procentudlni vyjadieni odpoveédi nabizené volnocasové aktivity v domové

mladeze
2. Jaké volnocasové aktivity nabizi domov mladeze, ve
kterém jsi ubytovan?
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20% -

10% -
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Tabulka 2 Cetnosti nabizenych volno¢asovych odpovédi v domové mladeze

odpoveéd’ absolutni ¢etnost relativni Cetnost
nevi 15 21%
nezajem 17 24%
Po,Fo,Fl,Ba 38 55%

70 100%
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Ve treti otdzce jsem zjiStovala, zda nabizené volnocCasové aktivity vibec Zaci
vyuzivaji. Odpovédéli také vSichni. Ze vSech respondentd 27 zaku, 38 %, uvedlo
jednoznacn€, ze nabizené volnoCasové aktivity nevyuziva a vyuzivd je pouze 43
Z dotazovanych 74k, 62 %. Vysledky jsou zobrazeny v grafu a tabulce €. 3.

Graf 3 Procentudlni vyjadieni vyuZiti nékterych z nabizenych volno€asovych aktivit

3.Vyuzivas nékteré z nabizenych volnocasovych
aktivit?
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62%

60% -

50% -

40% 38%
-

30% -

20% -

10% -

0% -

vyuziva nevyuziva

Tabulka 3 Cetnosti vyuziti nabizenych volno¢asovych aktivit

odpoveéd’ absolutni ¢etnost relativni Cetnost
nevyuziva 27 38%
vyuziva 43 62%

70 100%
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Soucasti otazky ¢. 3 bylo zdivodnéni odpovédi NE, pokud nevyuZivaji nabizené
volnocasové aktivity, tak pro¢ je nevyuzivaji. Z 27 zakl, kteti uvedli, ze tyto aktivity
nevyuzivaji, 10, tedy 37 %, uvedlo, ze nema cas, dale 2 zaci, tedy 7 % zakda uvedlo, ze se
zabavi venku ve mésté, a 15 zaka, 56 %, uvedlo, Ze nabizené volnocasové aktivity nevyuziva
z toho divodu, Ze se vénuji PC. Vysledky téchto odpovédi jsem oznacila v grafu a tabulce,
¢.3b.

Graf 3b Duvody, pro¢ nevyuzivaji zZaci nabizené aktivity

3b Pokud nevyuzivas, tak pro¢ ne?
(uvedenych 38% viz. graf ¢.3)
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Tabulka 3b Cetnosti vysvétleni diivodtl nevyuzivani nabizenych aktivit

odpoveéd’ absolutni ¢etnost relativni Cetnost
nema cas 10 37%
chodi ven 2 7%
PC 15 56%
27 100%
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Ve 4. otazce jsem se dotazovala, na pojmy ,,zdravy zivotni styl* a ,,zdravi, co si pod
b b

témito dvéma pojmy zaci piedstavuji. Odpovédi byly jednozna¢né. Ze vSech respondentt 43

%, 30 zakt uvedlo, ze zdravi a zdravy zivotni styl znamena zdravé jidlo, 25 zakt, tedy 36 %

sport, 7 %, 5 zaki uvedlo, Ze tyto pojmy znamenaji nekoufit a pro 14 %, 10 z dotazovanych,

dokonce tyto pojmy znamenaji nudu. Odpovédi jsou znazornény v grafu a tabulce €. 4.

Graf 4 Jak si zaci vysvétluji zékladni pojmy vychovy ke zdravi
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10%

0%

4.Co si predstavis pod pojmy "zdravi" a "zdravy zZivotni
styl"?

43%

zdr. Jidlo sport nuda nekoufit

13

Tabulka 4 Cetnosti odpovédi, jak Zaci chapou pojmy ,,zdravi® a ,,zdravy Zivotni sty

odpoveéd’ absolutni ¢etnost relativni Cetnost
zdravé jidlo 30 43%
sport 25 36%
nuda 10 14%
nekoufit 5 7%
70 100%
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Graf a tabulka €. 5 znazoriiuji patou otazku, ve které jsem se ptala, co Zaci délaji pro
svlj zdravy zivotni styl. Odpoveédéli vSichni a jejich odpovédi byly také jednoznacné. Ze
vSech 70 zaku 30, tedy 42 %, uvadi, ze sportuje a snazi se jist zdrave, pouze sportem se
zabyva 21 %, 15 Z4k, a stejny pocet se jich zabyva pouze zdravou stravou. BohuZel 16 %, 10
zéaka, uvedlo, Ze pro sviyj zdravy Zivotni styl nedéla nic.

Graf 5 Co zéci d¢laji pro své zdravi a zdravy zivotni styl

5.Co délas pro své zdravi a svtij zdravy Zivotni styl?
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Tabulka 5 Cetnosti aktivit providdénych pro zdravy Zivotni styl

odpoveéd absolutni ¢etnost relativni Cetnost
nic 10 16%
sport 15 21%
strava 15 21%
zdr.st+sport 30 42%

70 100%
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V Sesté otazce, kterou jsem zndzornila v grafu a tabulce €. 6, jsem se respondentl

ptala, co si predstavuji pod pojmem ,,racionalni strava®“. Pro 25 zakd, 36 %, je tento pojem

neznadmy, 11 %, tedy 8 zakil, povazuje za racionalni stravu jidlo, které¢ je podavano ve skolni

jidelné, coz by tak mélo byt, 14 %, 10 zak1, vidi jako raciondlni stravu ovoce a zeleninu, 19

%, 13 jako stravu pravidelnou a vyvaZzenou, 3 %, tedy 2 Zici, tento pojem neznaji a 17 %, 12

zaku, si mysli, Ze tento pojem je ekvivalentem k jidlu chutnému, dobrému.

Graf 6 Chapani pojmu raciondlni strava
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6.Co si predstaviS pod pojmem "racionalni strava"?
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Tabulka 6 Cetnosti chapani pojmu racionalni strava

odpoveéd absolutni ¢etnost relativni Cetnost
chutné jidl. 12 17%

nezna 25 36%

odpo.poti. 2 3%

vyvazena 13 19%

ovoce+zel. 10 14%

str.v jidel. 8 11%

70 100%
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Sedma otazka, kde méli zaci popsat svlij denni stravovaci rezim, a to vcetn€ né€kolika
prikladu jidel, je znazornéna v grafech a tabulkach, které jsou oznaeny €. 7 a, b, ¢. Zde je
znazornéno, ze 36 % respondentll, coz je 25 zaki, nesnida vibec nic a 64 %, 45 zakd, snida
ve Skolni jideln¢, ktera nabizi béZnou raciondlni stravu, naptiklad pecivo, syr, ¢aj, nebo kakao.
Snidané je znazorné€na grafem 7a. V grafu 7b, jsem zobrazila odpovédi na to, co zici
obédvaji. Ze vSech respondentd 86 %, tedy 60 zakl, uvedlo, ze obédva ve skole, kde je
jidelnou opét nabizena bézna forma obéda, polévka a hlavni chod, doplnéno ovocem ¢i
moucnikem. Bohuzel zbytek Zaki si ve volné hodiné, kterou méa na obéd, rddo zajede do
nedaleké ¢inské restaurace, ¢i fast foodu a to celych 14 %, coz je 10 zakd. Vecefi jsem
znazornila v grafech oznaCenych 7¢ a tyto vypovidaji o tom, Ze 65 %, 45 z nich, vecefi
Vjidelné, 14 % coz je 10 zakud, neveceii vibec a zbylych 21 %, tedy 15 zaku, si v ramci
vychdzky zajisti veceti opét ve fast foodu. Z mého pohledu je pozitivni alesponi to, Ze ti Zaci,
kteti konzumuji nezdravy fast food k obédu, veceti v jidelné€ a naopak.

Graf 7a Zpusob snidan¢

7a snidaneé
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Graf 7b Jak jsou Zaci nauceni ob&dvat
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Graf 7c Popis veceti
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Tabulka 7 Cetnosti stravovacich navykd

odpoveéd absolutni ¢etnost relativni Cetnost
snidané

nic 25 36%
jidelna 45 64%
obéd

FF+¢ina 10 14%
jidelna 60 86%
velere

nic 10 14%
fastfood 15 21%
jidelna 45 65%
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V osmé otazce, kterou jsem znazornila grafem a tabulkou ¢. 8, jsem se dotazovala
zakl na to, jakému sportu se vénuji ve svém volném case. Velmi znepokojujici je pro mé
zjisténi, ze 72 %, tedy 50 zakd, se nevénuje zddnému sportu, 10 % zaki, coz je 7 jich
preferuje cyklistiku, 7 %, tedy 5 zakd, chodi do posilovny a ten samy pocet se vénuje fotbalu
a pouhé 4 %, tedy 3 Zaci, jezdi na koleCkovych bruslich.

Graf 8 Osobni sportovni aktivity

8. Jakému sportu se vénujes ve svém volném case?
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Tabulka 8 Cetnosti sportovnich aktivit, kterym se Zaci vénuji ve svém osobnim volnu

odpoveéd absulutni ¢etnost relativni Cetnost
posilovna 5 7%
fotbal 5 7%
in-line 3 4%
cyklistika 7 10%
nic 50 2%
70 100%
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V grafu a tabulce €. 9 zndzornuji otazku, ktera je poloZena zakim, jiz odpovidali, Ze ve
svém volném Case nesportuji — chtéla jsem zjistit, jaky divod maji k tomu, Ze se nevénuji
zadné sportovni aktivité. Z téch 50 zakl, coz tvoifi 72 % z celkového poctu respondentt
uvedlo, 90 %, 45 zakl, ze nesportuji, protoze nemaji Cas, a zbylych 10 %, tedy 5 zaku,

vvvvvv

Graf 9 Diivody nez4jmu o sport

9. Vsech 72% nesportujicich déti uvadi jako dlivod:
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Tabulka 9 Cetnosti vysvétleni nezajmu o sport
odpoveéd absolutni ¢etnost relativni Cetnost
nema c¢as 45 90%
Jjiné ¢inn. 5 10%
50 100%
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V poslednim grafu a tabulce 10 je zndzornéno, zda zakiim vyhovuje reZzim dne, ktery
je nastaveny v domové mladeze. Ze vSech 70 respondentd uvedlo 64 %, tedy 45 zaku, ze ano,
ze jim tedy dany rezim vyhovuje, ale 36 %, coz je 25 zakl tento rezim nevyhovuje a vSichni
se shodli na jednom jediném divodu, kterym je to, ze se musi koncit v 21.45 hod na
internetu. Dv€ dévcata uvedla, Ze vychovatelim by mélo byt ,jedno®, ze jdou do Skoly
nevyspang, ze se jich to netyka.

Graf 10 Zda zaktim vyhovuje rezim domova mladeze

10. Vyhovuje ti rezim dne, ktery je nastaveny
v domové mladeze?
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Tabulka 10 Cetnosti odpovédi zda rezim dne v domové mladeZe z4kim vyhovuje

odpoveéd absolutni Cetnost relativni ¢etnost
vyhovuje 45 64%
nevyhovuje 25 36%

70 100%
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Vyhodnoceni dotazniku pro vychovatele Dotaznik pro vychovatele:

Dotazniky jsem méla vyplnény celkem od 7 vychovatelii. Nutno konstatovat, Ze se na
svych odpovédich shodli vSichni.

V prvni otazce jsem se vychovateli ptala, jaké sportovni Cinnosti nabizi Domov
mladeZe, ve kterém pusobi svoji eduka¢ni ¢innosti. VSichni vyjmenovali, Ze jSOU nabizeny
nasledujici sportovni ¢innost: fotbal, florbal, nebo posilovna. Dale uvadéli, ze v ramci
sportovnich ¢innosti jsou pofddany rizné sportovni turnaje a soutéze. V ramci zadbavnych
aktivit uvedli, Zze jsou v DM potadany spolecenské vecery, kde se i tanci, zaky oblibené
diskotéky nebo jsou hromadné organizovany taboraky, ¢i rizné prednédsky a besedy, které jsou
dle sd¢leni vedouciho vychovatele oblibené. Tyto jsou vétSinou na téma drogy, nebo rizikové
sexualni chovani.

Ve druhé otazce jsem se vychovatelii dotazovala, zda je mezi Zaky zdjem o sportovni
volnoc¢asové aktivity, jestli je vyuzivaji, a pokud ne, tak aby napsali ze svého pohledu, pro¢ je
zaci nevyuzivaji. Jak je jiz vySe uvedeno, zaky jsou preferovany spiSe aktivity, kde se zaci
bavi, tedy diskotéky a spole¢enské vecery, ale jak vychovatelé uvadéji, o sport zajem neni,
a jako divod dle edukatord zaci uvadeji malo Casu, nebo piipravu na vyucovani. Dale uvedli,
Ze o sport ma zajem jen par zakul, ale pocet nespecifikovali. Hlavni pfi¢inu vidi jako zkuSeni
pedagogové v tom, Ze nejsou ke sportu nejspise vedeni z domova, coz maji ovéieno z hovora
se zaky.

Bohuzel i tfeti otdzka je s velice negativnim vysledkem, kdy se opét vSichni
vychovatelé shoduji na tom, Ze Z4ci se nezajimaji o zdravy Zivotni styl. Shodli se i na tom, Ze
je pouze n¢kolik zaki, ktefi maji zajem o zdravou stravu a sport. Jeden z vychovatelt piipsal
odpoveéd,, Ze je to nejspise tim, ze jsou mladi a zatim je negativni jevy spojené s nedostatkem
pohybu tedy netrapi, dvé vychovatelky se shodly na tom, ze Zaci jsou absolutné bez cilt
k jakémukoliv pozitivnimu pfistupu ke zdravému zivotnimu stylu, a dodaly také, zZe maji za
to, ze pokud neni v rodin¢ dité od malicka vedeno timto smérem, nemizeme v adolescenci
ocekavat néjaky pozitivni posun.

Ve ctvrté otazce jsem se vychovateldl ptala, zda si mysli, Ze se Zaci snazi stravovat
zdravé. Bohuzel i tady se edukatofi shoduji na tom, Ze snaha je pouze ojedinéla, ze se Zaci
spiSe snazi za penize od rodici zajet do Mc Donalda, KFC ¢i ¢inské jidelny s vysvétlenim, Ze
jim strava v jidelné nechutna. Pak samoziejmé ve zvySené mife konzumuji chipsy, a pokud
maji pry rano vstavat kvuli snidani ve Skolni jidelng, radé&ji si pospi.

Na patou otazku, ve které jsem zjiStovala, zda Zaci ve volnych chvilich sportuji

spontanné, tedy sami od sebe, odpovidali edukatofi tak, ze dle jejich nazoru pouze nékdo.
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Jedna vychovatelka piipsala, Ze z jeji skupiny jsou dva chlapci, ktefi se velkym zajmem
vénuji aktivnimu sportu, a to pry docela intenzivn€. Na tuto otdzku navazuje posledni, Sesta,
kde méli vychovatelé uvést, zda védi, jaké sporty jejich zaci preferuji. Divky tedy rady tanci,
nebo chodi na zumbu a chlapci preferuji fotbal, florbal, nebo posilovnu a par chlapcii pry

obcas hovoii o tom, Ze si zahraji stolni tenis.

Vyhodnoceni predpokladii

Ve své praci jsem si stanovila tyto predpoklady:

P 1: Zici ubytovani v domové mlddeZe se ve svém volném case vénuji predevsim
sportu. Bohuzel tento piedpoklad nebyl naplnén, protoze z vyzkumu vyslo najevo, ze 71 %
74k se ve svém volném Case nevénuje zadné volnocasové aktivité, tedy jak sami zéaci uvedli,
nedélaji ,,nic*. Pouhych 10 % Zzakl si ve svém volnu rado zajezdi na kole, 7 % jde do
posilovny nebo na fotbal a 4 % zakd ve svém volném cCase travi ¢as venku na in-linech.
Z téchto 70 %, tedy 50 zaka jich 90 % uvedlo, Ze na sport nemaji ¢as, a 10 % uvedlo, ze maji
na praci dualezitéjsi véci. Ve vyhodnoceni tohoto piedpokladu vychazim 1 z odpovédi
vychovateld, kteti se shoduji v tom, Ze Zaci nejsou ,,nauceni* sportovat, Zze nemaji vétsi zdjem
o jakoukoliv sportovni aktivitu. Jako divody dle jejich vypovédi Zaci uvadéji nezjem,
nedostatek Casu, dale ¢asto uvadéji jako divod piipravu na vyucovani. Jak je jiz uvedeno
Vv teoretické Casti této prace, pohyb je zakladni zivotni aktivitou ¢lovéka a ma velky vliv na
zdravi a nejen fyzické, ale 1 psychické, tudiz zmého pohledu neni pfistup Zzakh
k volnoc¢asovym pohybovym aktivitam spravny. VSichni citovani autofi v teoretické Casti se
shoduji, Ze hypokineze zplsobuje nejen narlst obezity, zvySeny psychosomaticky neklid u
déti, ale ze muze dojit az k negativnim dopadiim na zdravi jedince. Pohyb je tedy nejen
prevence, ale i ma i socializacni charakter. Pro¢ tedy v dnesni dob€ déti vénuji svilij volny Cas
rad¢ji komunikaci na socidlnich sitich, nebo radé€ji nedé€laji ,,nic*? KdyZ jsem tuto otazku
polozila své dcefi, které bude v dubnu 2013 tfinact let, odpoveédé€la mi: “Mami, nediv se, ja si
muzu o vSem promluvit s tebou, ale je plno déti, které si nemaji doma s kym promluvit®.

P 2: Volnocasové aktivity, které nabizi domov mldadeze, vyuziva vetsina deti.

Druhy ptedpoklad se naplnil, protoze dle dotazniku celych 62 % zakl vyuziva
volnocasové aktivity nabizené domovem mladeze. Jednd se tedy o 44 zaka ze vSech 70
respondentl. Dle dotazniku, ktery jsem déavala vychovatelim, se jedna spiSe o volnocasové
aktivity zajmové a spolecenske, tedy o razné taneCni a spoleCenské vecery, které domov
mladeze potada formou diskoték, tanecnich vecirkli, a pak je domovem mladeze potadano

mnoho riznych besed a predndsek, napiiklad na téma drogy nebo sex. Dle hlavniho
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vychovatele Zaci maji také zajem o rtizné sportovni turnaje a tdboraky, které je mozno poradat
pfi ptfiznivém pocasi.

P 3: Zaci maji velky zajem o zdravy Zivotni styl i v ramci zdravého stravovani.

Tieti a posledni predpoklad se také nenaplnil, vzhledem k otdzkam ¢. 4, 5, 6 a 7. Ve
ctvrté otazce, kde jsem se dotazovala na to, co si zaci piedstavuji pod pojmy zdravy zivotni
styl a zdravi, jsem zjistila, ze 43 % zaki vidi jako prioritu vySe uvedenych pojmi zdravé jidlo.
Z paté otazky, kdy jsem se zakti dotazovala na to, co oni sami délaji pro svilj zdravy zivotni
styl a zdravi, je patrné, Ze 21 % z nich se zajimd o zdravou stravu a 42 % z dotazovanych se
snazi zdravi udrZet nejen pomoci zdravé stravy, ale 1 sportu. BohuZzel je zarazejici, Ze 36 %
74kl nezna pojem raciondlni strava a pouha dvé procenta z nich mi odpovédé€lo, ze tento
pojem znamena strava odpovidajici potfebam organismu. Mozna toto prameni jen z pouhé
neznalosti terminologie a nespociva to v tom, Ze by déti nemély snahu jist zdravéji. Vzhledem
k otazce sedmé je patrno, ze 60 % z dotazovanych snida v jidelné, ktera zajisté nabizi snidané
Vv racionalnim provedeni, tedy naptiklad celozrnné pecivo, syry a ¢aj. Zarazejici je fakt, ze 36
% z dotazovanych respondentli nesnida viibec nic. Jedna se tedy o 25 déti ze 70, coz je dle
mého nézoru velice negativni zjiSténi, protoZe o dilezitosti snidan¢ se hovofi nejen ve sférach
védeckych, ale 1 détmi tak oblibenych médiich, jako je internet. Obéd ve Skolni jidelné dle
odpoveédi vyuziva 86 % zakl, tedy také vétSina, ale opét me hodné zarazi fakt, ze 14 % z zaka
si v dob¢é obédového volna zajede do mésta, kde si zakoupi k obédu fastfood nebo ¢inskou
kuchyni. Vecefi fesi také vétSina z nich v ramci domova mladeze, jedna se o 65 % zakd, ale
opét velice negativni je zjisténi, Zze 14 % z nich neji k veefi vibec nic a 21 % voli opét

nezdravy fastfood.
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2 Projekt pro zdravy Zivotni styl

Projekt, jehoz ukolem je pochopeni potravinové pyramidy je naucné hra, kterou lze
realizovat v jakémkoliv poCasi a na jakémkoliv misté. Tento projekt mohou realizovat
vychovatelé, ucitelé nebo tdborovi vedouci s zaky Vv jakémkoliv vy$§im Skolnim véku. Jedna
se o naucnou hru, ve které zaci hadaji druhy potravin zakomponované do jednotlivych pater
pyramidy. Béhem této hry si zaci vytvareji piredstavu o dualezitosti druhli potravin v dennim

zastoupeni a také o vhodnosti kombinace jednotlivych druht potravin.

2.1  Popis projektu

Misto hry: télocvicna, park

Obdobi: kdykoliv

Téma: Potravinova pyramida

Vyznam hry: nau¢na

Hra je cilen¢ zaméfena na praktické uziti a zndzornéni potravinové pyramidy.

Pomuicky: Obrazky s nazvy druht jidel, které tvoti PP.

Zadani: Potravinovd pyramida udava hlavnich 14 druht jidel — tato pfepiSeme a
,premalujeme* na jednotlivé Ctvrtky. Tyto poté nalepime riznym zakiim na zada, aniZ by
védeli, co jejich Ctvrtka obsahuje. Ostatni Zaci sedi v kruhu. Postupné jde do kruhu kazdy zak
s nalepkou a chodi kolem dokola a hada, jaka ,,je potravina®. Pta se —,,Kdo jsem?* Ostatni mu
napovidaji, nez zak odhali nazev potraviny. OvSem ostatni mu nesmi fict: “Déla se z tebe
salat“... Zaci musi odpovidat jednoslovng, uzivat zakladni tvar a reagovat na otazky: napf.
Zelena (mysleno barva)... ,,Jsem okurka?* ,Ne* ,,Mam vitaminy?“ -, Ano*,Na kterém jsem
pyramidovém misté?*,,Na druhém.“ ,,Patfim do zeleniny?* ,,Ano...* ,, Jsem salat?* “Ano* atd.

Hru lze zpestiit o jednotlivé druhy potravin a zaci zafazuji — napiiklad u ryze neni co
fesit, ale tfeba u zeleniny lze rozliSovat aspoii tfi druhy, totéZ samé u ovoce, masa...

Pak je mozna i kombinace — aby se vyhledali ti z zaku, jejichz potraviny je vhodné
spolu kombinovat — tedy myslim: maso, zelenina, ryze a co neni vhodné: tedy cukrovinky,
alkohol.

Na konci hry by Zzaci méli mit predstavu o PP, kolik ma pater, jaka potravina kam patii
a jaky vyznam pro organismus kterd z potravin ma.

Efekt hry si ovétime na kratkém evaluaénim dotazniku, ktery zaci vyplni:

1) Bavila té tato hra? : ano x ne

2) Mg¢la by byt v dennim piijmu zastoupena zelenina vice nez maso? Ano x ne
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3) Je podle vas dulezity denni pfijem celozrnného peciva? Ano x ne
4) Je podle vas dulezité jist denn¢ uzeniny? Ano X ne
5) Myslite si, Ze by mél byt piijem ovoce a zeleniny za den vyvazeny? Ano X ne

6) Potiebuje lidské télo nutné ke svému fungovani velké mnozstvi cukru? Ano x ne

2.2  Realizace projektu

Po vzajemné dohod¢ s vedoucim vychovatelem mi bylo umoznéno hru — projekt
realizovat v Domové mladeze. Dohodli jsme se na odpoledni v ttery 12. 2. 2013, kdy jsme se
zhruba v 17 hod sesli ve spolecenském sidle Domova mladeze, ktery ma kapacitu asi tak pro
80 zaka. Sal je v prvnim patte, je Cisty a plsobi piijjemnym dojmem. SeSlo se 35 Zakd,
vedouci vychovatel a ja. Po kratkém tvodnim seznamovacim rozhovoru se zaky jsme zacali
hrat hru. VSichni se velice rychle zapojili a dle jejich aktivni ucasti se zdélo, Ze je hra bavila.
Ze vSech zaku se piihlasilo nékolik dobrovolnikt, ktefi si nechali postupné nalepit na zada
¢tvrtku s napisem druhu potraviny. Hra se rozvinula v zajimavou diskuzi, protoze néktefi z
ucastnikli prestoze védeli, jak je zelenina pro jejich zdravi diilezita ji odmité se slovy, Ze jim
nechutnd. Déti mély pomyslnou predstavu o potravinové pyramidé, ale Casto ji neuméji vyuzit
ve prospéch svého zdravi. Do hry se k mé radosti zapojil i vedouci vychovatel, ktery se

ucastnil velice aktivné a s radosti hadal druhy potravin a potfebnost probiranych druh.

2.3 Vyhodnoceni projektu

Zhodnoceni hry z mého pohledu byla hra nejen poucna, ale nakonec i zdbavna.

Z vysledkil dotazniku je patrno, ze hra méla pro znalosti Zakli smysl a Ze je bavila a
zaujala.

Na prvni otazku, ve které jsem se ptala, zda zaky hra bavila, odpovédélo vSech 35
zucastnénych zakl, kladné. Tato odpovéd mne velice potéSila, protoze jsem se obavala, Ze
zaci budou ke hfe pfistupovat bez zajmu a spi§ negativné, kdyZz je to hra, kterd se tyka
zdravého zivotniho stylu.

Ve druhé otazce jsem se zabyvala zastoupenim zeleniny v dennim pfijmu a to v tom
smyslu, zda ma byt zastoupena vice nezZ maso. Opét vSichni odpovidali kladné, je patrno, Ze si
pti hie zaci uvédomili dilezitost zeleniny v dennim pifijmu.

Otazka cislo tfi byla zaméfena na podil celozrnného peciva ve stravé. Opét se vSichni
shodli v tom, ze celozrnné pecivo je velice dilezit¢ a mélo by byt v nasem jidelnicku denné.

V ramci této otazky se rozvinula zajimava diskuze: zaci se ptali, jak je to s tzv. pfibarvovanim
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mouky. Tedy je evidentni, ze néktefi z nich se skute¢né o zdravou stravu zajimaji a védi, ze
mnohdy byva pekarnami mouka ptibarvena néjakou aditivni latkou, kterd nema s
,»celozrnnosti nic spolecného. Po kratké diskuzi jsme se shodli na tom, Ze je skute¢né velice
nutné &ist etikety vyrobki. Zaci sami poukézali na to, Ze ,,tmavy* rohlik nemusi znamenat
celozrny. Pii této diskuzi jsme si zdivodnili, pro¢ je tak dilleZité jist celozrnné peéivo. Zaky
velice zajimala otdzka vlakniny a vitaminti, které celozrnna mouka obsahuje. Z mého pohledu
jim tato diskuze v mnohém dala odpoveéd’ na dosud neznamé véci.

Na ctvrtou otazku zaci také odpovidali jednoznacné, ale mnozi z nich pii diskuzi
uvedli, Ze jsou zvykli jist uzeniny, Ze jim chutnaji a Ze jsou levnéjsi. Je pozitivni, ze si Zaci
uvédomuji, ze jist uzeniny neni vubec diilezité, a pokud si daji obcas kvalitni uzeninu, Ze to
ani neohrozi jejich zdravy zivotni styl.

Zajimavé bylo, Ze v paté otdzce Zaci odpovidali, Ze piijem zeleniny by mél byt
vyvazen s ptijmem ovoce. Pyramida toto jasné ukazuje, ale v diskuzi jsme se dostali k tomu,
ze néktefi zaci priznali, Ze zelenina nepatii k jejich oblibené slozce stravy a néktefi dokonce
na zeleninu vafenou ¢i dusenou reagovali s odporem. Stojim si ale za tim, Ze Zéaci znaji
prospésnost zeleniny a ovoce a doufam v to, Ze si tuto prospé$nost i zvnitini a zatadi tyto
slozky potravy do svého denniho pfijmu pravidelné.

Velice mé poteSily odpovédi na posledni otazku, kdy jsem zjistovala prospéSnost
cukru, tedy velkého mnoZstvi cukru na lidsky organismus. Zaci si bohuzel &asto ani
neuvédomuji, kolik cukru obsahuji limonady, energetické napoje a rGzné pochoutky. Dé&ti
napiiklad maji za to, Ze kdyz je néjaky napoj slazen umélym sladidlem a oznacen nalepkou
,Hlight, je zdravéjsi. I tato posledni otazka nas vedla k zajimavé diskuzi o potravinach a
napojich oznacenych vyse uvedenou ,,zarukou®, Ze piji a jedi dietn€ a zdrave.

V zavéru bych chtéla zhodnotit program, ktery jsem pro zéky ptipravila, jako velice
pfinosny pro n¢ a pozitivni pro mé. Setkala jsem se s mladymi lidmi, ktefi teprve zac¢inaji fesit
svlj zivotni styl, své zdravi a mnohdy jsou odkdzani sami na sebe. Pochopila jsem, jak je
dualezité, aby Skoly nabizely osvétu ke zdravi, aby bylo témto tématiim vénovano vice ¢asu a
diirazu, aby byly otazky zdravého zivotniho stylu feSeny nejen v ramci prednasSek a besed, ale

1 v rdmci vyucovani — tedy vychovy a vzdélavani.
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3 Shrnuti praktické ¢asti

Cilem empirické ¢asti bylo zmapovani eduka¢niho ptisobeni vychovateli na zdravy
zivotni zpUsob traveni volného ¢asu u adolescentl Zijicich na domoveé mladeze ve vybrané
lokalité. K vyzkumu jsem pouzila dva dotazniky, jeden pro zdky a druhy pro jejich
vychovatele. Otazky pro zaky byly zaméfeny na zhodnoceni zakladnich znalosti v oboru
vychova ke zdravi, tedy znalost zédkladnich pojmi jako je zdravi, zdravy Zivotni styl, nebo
racionalni strava. Dale jsem zkoumala pristup zak k jejich zdravi, tedy jakym zplsobem travi
volny cas, jaké volnoCasové aktivity nabizené Domovem mladeze vyuZzivaji, jak se stravuji,
jakému sportu se veénuji a pokud nesportuji, aby uvedli divody. Vychovateli jsem se
dotazovala na jimi nabizené volnoCasové aktivity, zda zéci tyto aktivity vyuzivaji, zda maji
zaci zajem o zdravy zivotni styl, snazi se stravovat zdravé a zda sportuji spontdnné. Po
zpracovani téchto dotaznikli jsem pro zaky pfipravila projekt ,,Pro zdravy Zivotni styl®, ktery
nesl nazev ,,Potravinovd pyramida®“. Jednalo se o hru, kdy zvoleni zaci m¢li na zadech
obrazky riznych druhi potravin a dal$i méli pomoci vhodné€ volenych dotazii odhalit druh dan
potraviny a spravn¢ urcit patro potravinové pyramidy. Potésilo me¢, ze Zaci se hry aktivné
ucastnili véetné€ vedouciho vychovatele. Hru provazela velice pfijemna atmosféra, kdy se Zaci
rizné ptali a v zavéru se rozvinula velice zajimava diskuze na téma zdrava strava. Poté jsem
zaky pozadala o vyplnéni kratkého dotazniku, ktery mél zhodnotit, zda hra byla pro né
pfinosna a zda je zaujala a bavila. Vzhledem k danym odpovédim mohu soudit, Ze tato hra
byla pro Zdky nejen zabavna, ale i pfinosna. DiuleZitost zapojeni vychovy ke zdravi do
vzdélavacich plant jiz od Utlého détstvi je z mého pohledu vysoka. Na podpoie zdravého
zivotniho stylu déti by méli spolupracovat vychovatelé, ucitelé a rodi¢e formou takovou, aby
déti brali tuto oblast jako oblast zdsadni, normalni a béZznou. Détem nesmi byt podsouvan
pfedmét vychova ke zdravi jako predmét, ktery se musi ucit, aby splnili pozadavky Skoly, déti
musi byt vedeny k tomu, aby pochopily, Ze péce o zdravi je primarni a vSe se od toho vlastné

odviji.
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4 Zavér

V teoretické ¢asti jsem popisovala definice, koncepce, funkce a vymezeni volného
casu. Raznymi hledisky a pohledy na volny ¢as jsem se zabyvala dle né€kolika riznych autort,
ktefi se pedagogikou volného cCasu a vibec pedagogickym ovliviiovanim volného casu
zabyvaji v ramci své védecké Cinnosti. Dale jsem zminila zplsob traveni volného Casu u
mladeze, roli rodiny, Skoly a mimoskolnich instituci, které jsou ztizovany bud’ v rdmci Skoly
nebo naptiklad méstem ¢i obci. Velmi dilezitou ¢asti této prace jsou aspekty a struktura
volného ¢asu, na které vSichni citovani autofi kladou velky duraz. Vzhledem k studovanému
oboru, ale i svému osobnimu zajmu jsem se v praci v€novala zdravému zpisobu traveni
volného ¢asu, definici zdravi, zivotnimu stylu, vyzivé a pohybovym aktivitdm, coz jsou v
dnesni dob¢ vysoce diskutovand témata nejen pro obdobi adolescence, ale uz i pro obdobi
ran¢ho détského veku. V posledni kapitole jsem se vénovala popisu instituce Domov mladeze,
protoZe jsem v tomto zafizeni provadéla empirickou ¢ast svoji diplomové prace formou
dotaznikti, projektu a nasledného dotaznikového Setfeni. Charakterizovala jsem nejen tuto
instituci, ale 1 profesi vychovatele, eduka¢ni ¢innost v Domové mladeze a popsala jsem casto
uzivané vychovné metody a ¢innosti mimoskolni vychovy.

V praktické ¢asti jsem popsala realizovany vyzkum, ktery probihal v Domové mladeze
formou dotaznikového Setfeni. Dotazniky jsem rozdala mezi zaky 1 jejich vychovatele. Na
zéklad¢ zpracovanych odpovédi jsem vypracovala grafy, kde jsou uvedeny odpovédi v
procentudlnim vyjadfeni, dale tabulky, které ukazuji, kolik respondentli na kterou otazku
odpovédélo a jak. Vysledky jsou shrnuty v tabulkach, kde jsou vyjadieny absolutni a relativni
cetnosti odpovédi. Ke kazdé otdzce je popis odpovédi. Po vypracovani grafickych Gprav jsem
v uvedeném Domov€ mladeZe realizovala velice zajimavy projekt, se kterym mi pomohl
vedouci vychovatel tim, Ze se také projektu U€astnil. Z nasledného dotazniku je evidentni, Ze
zaky projekt bavil, byl pro né¢ vyznamny i z hlediska nau¢ného a ze byl pro n¢ zajimavym
prvkem dne. Jednalo se o projekt, kdy zaci méli formou hry pochopit diilezitost potravinové
pyramidy, jejich jednotlivych ,,pater®, tedy zastoupeni potravin v dennim stravovacim rezimu.
Néavaznost potravin a vhodna skladba, jez je tak dilezitd pro zdravy vyvoj kazdého ¢lovéka
zaky zajimala a snad i vhodné motivovala k jejich moZzné zméné ve stravovacich navycich.

Zaverem bych chtéla snad poznamenat jen to, ze m¢ prace na tomto vyzkumu bavila,
piestoze byla casove velice ndro¢nd. Myslim si, ze zdravim a zdravym Zivotnim stylem by se
meli skuteCné zabyvat vSechny generace, kazdy z nas by mél dbat na podporu zdravi nejen
svého, ale i svych bliznich. Pfedmét vychova ke zdravi by mél z mého pohledu patfit mezi

hlavni vyucovaci predméty, jako je matematika nebo cesky jazyk jiz od prvniho stupné,
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protoze déti jsou mnohdy neinformované. Jiz v matefskych skolach je dualezit¢ détem
vs§tépovat zasady zdravého zivotniho stylu, ucit je, jak dbat o celou svoji osobu. Kdo jiny nez
edukatofi ve spolupraci s rodi¢i ma odpovédnost za to, jakd generace bude z naSich déti
vychovana, zda bude z jejich budoucich plati sponzorovano mnoho farmaceutickych
spolecnosti, nebo zda si své penize uziji ve smyslu plnohodnotného zdravého Zivota. Doufam,
ze moje diplomova prace prinese alesponn néjaky vyznam pro diilezitost a vyznam rozvoje

vychovy ke zdravi.
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Prilohy
Seznam priloh
Ptiloha €. 1 — dotaznik pro zaky
Ptiloha ¢. 2 — dotaznik pro vychovatele

Ptiloha ¢. 3 — potravinova pyramida
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Priloha ¢é. 1
DOTAZNIK

Mili studenti,
jsem studentkou magisterského programu Pedagogické fakulty Jihoceské univerzity v
Ceskych Budgjovicich a dovoluji si vés timto dotaznikem poprosit 0 pomoc pii mé diplomové
praci.
Ziskané udaje budou pouzity pouze v rdmci mé diplomové prace a vzhledem k tomu, Ze je
dotaznik anonymni, tak se nikdo nedozvi, jak jste odpovidali.
Prosim o odpovéd’ na vSechny otazky.
Predem vam moc d€kuji za spolupréci, otevienost a upiimnost pfi vyplnéni dotazniku.

Bc. Miroslava MareSova

1. Co si predstavi§ pod pojmem ,,volny ¢as*“?

3. Vyuzivas nékteré z nabizenych volnocasovych aktivit?

a) Pokud ano, které?

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

5. Co délas pro své zdravi a sviij zdravy Zivotni styl?

64



7. Popis stru¢né sviij denni stravovaci rezim (véetné nékolika prikladi jidel):

10. Vyhovuje ti rezim dne, ktery je nastaveny v domové mladeze?
a) ano

b) pokud nevyhovuje, tak proc?

DéKkuji vam za spolupraci :-)

Miroslava MareSova
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Priloha ¢. 2

DOTAZNIK

Vazeni vychovatelg,
dovoluji si vas pozadat o vyplnéni dopliikového dotazniku, ktery je naprosto anonymni a data,
ktera z ného ziskam, pouziji pouze do vyzkumné ¢asti své diplomové prace.
Touto diplomovou praci budu obhajovat své magisterské studium na Jihoceské univerzité v
Ceskych Budgjovicich, a proto vas prosim o upiimnost a otevienost.

Ptedem moc dékuji za vasi spolupraci

Bc. Miroslava Maresova, Holysov

1. Jaké vedete v ramci domova mladeZe volnoc¢asové aktivity?

2. VyuZzivaji nabizené volnocasové aktivity vSichni Zaci?
a) ano

b) pokud nevyuzivaji, tak jaky Vam udaji divod nevyuzivani?

b) pokud nemaji, pro¢ myslite, Ze ne?

0 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

4. Myslite si, Ze se vasi Zaci snazi stravovat zdravé?
a) ano

b) pokud si myslite, Ze ne, tak pro¢?
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5. Sportuji Zaci ubytovani v ,,DM* spontané?
a) ano
b) ne

6. Vite, jaké sporty vasi Zaci preferuji?

Dékuji za spolupraci :-)

Miroslava MareSova
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Priloha ¢. 3

Potravinova pyramida

zdroj: www.profimedia.cz/fotograf
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