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ANOTACE

MARTINCOVA, Michaela. Aktivai Zivot seniorii piii organizaci T.J. Sokol. Hradec
Kralové: Pedagogicka fakulta Univerzity Hrade Kralové, 2016. 46 s. Bakalarska prace.

Bakalatska prace pojednava o aktivnim zivoté senior v ramci organizovanych aktivit.
Konkrétné se pak prace zabyva organizaci T.J. Sokol. Prace je rozd¢lena na Cést
teoretickou a empirickou. Teoretickd ¢ast pojednava o stafi a v ném projevené
somatické, psychické a socialni zmény. Vysvétluje pojem aktivita a predstavuje druhy
organizovanych aktivit pro seniory. Posledni ¢ast teoretické prace je komplexné
zamétena na T.J. Sokol. Empirickd ¢ast popisuje vysledky kvalitativniho vyzkumu,

ktery byl veden formou rozhovoru se seniory. Vyzkumné Setfeni ptinadsi informace o

vlivu organizace T.J. Sokol na aktivni napli volného ¢asu seniort.

Kli¢ova slova: senior, staii, sokol, organizace, aktivita.
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ANNOTATION

MARTINCOVA, Michaela. The active life of seniors in the organization T.J. Sokol.
Hradec Kralové: Pedagogical Faculty, University of Hradec Kralové, 2016. 46 pp.

Bachelor Thesis.

The Bachelor thesis concerns the active life of senior citizens within organized activities
specifically the Sokol gymnastics. The diploma thesis consists of two parts: Theoretic
and Empirical. The theoretic part focuses on an old age and its expressed somatic,
psychological and social changes. This part also explains term ,,activity* and presents
various types of organized activitis for senior citizens. The last part of Bachelor thesis is
dedicated to the Sokol Gymnastics. The Empirical part describes the results of
qualitative research which has been conducted through the interviews with senior
citizens. The research survey provides the information about the ifluence of Sokol

Gymnastics on senior citizens® leisure activities.

Keywords: senior, old age, sokol, organization, activity.
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UvVOD

Ve své zavéreéné praci se zabyvam aktivnim zivotem seniord v ramci
organizovanych aktivit. Pfirozenym Zivotnim procesem je starnuti kazdého ¢lovéeka. Jiz
dnes Zijeme v dob¢, kdy se posunuje veék, kterého se lidé dozivaji. Na stran¢ druhé se
snizuje pocet narozenych déti. V zavislosti na téchto okolnostech nase populace
celosvétové stdrne a do budoucna se bude nadéle zvySovat pocet senior. Je proto

namist€, Ze se tato situace fesi.

Lid¢ prochaze;ji t€lesnymi, psychickymi i1 socidlnimi zménami po cely svij zivot.
Proto je ve stafi potfeba vyrovnat se stémito zménami. Seniofi, ktefi se Spatné
vyrovnavaji se zménami, mohou ztracet zajem o sebe i o své okoli, nedokazou pak
aktivné vyuzivat svlij nové ziskany volny ¢as. Snahou této prace je tedy zjisti, jak

seniofi travi svlj volny ¢as.

Cilem bakalarské prace je zjistit, zda maji organizované aktivity vliv na napli
volného Casu seniorli. Jestli organizace T.J. Sokol zkvalitiiuje lidem v penzi Zivot a
pomahd jim v aktivnim trdveni volného casu. Prace také pojedndva o stafi a v ném
projevenych somatickych, psychickych a socidlnich zménach. Kapitoly také vysvétluji
pojem aktivita a predstavuji druhy organizovanych aktivit pro seniory. V posledni
teoreticka Cast je komplexné zamétena na T.J. Sokol. Tyto kapitoly budou vychodiskem

pro vyzkumné Setieni.

Cilem vyzkumného Setfeni bude zjistit, pro¢ respondenti navstévuji organizaci
T.J. Sokol, kolik hodin tydné aktivitdm vénuji. Bylo také tfeba objasnit, zda zdravotni
stav seniory omezuji v jejich volno¢asovych aktivitach, jestli jsou spokojeni s nabidkou
volnocasovych aktivit. Predpokladam, Ze volnocasové aktivity udrzuji seniory v dobré
fyzické a psychické kondici a pomahaji jim s adaptaci na Zivot Vv penzi. Ziskana data
vyhodnotim pomoci koédovani. V zavéru prace zhodnotim vysledky vyzkumu a
porovnam ziskané informace se vstupnimi ptedpoklady. Vhodnym vyzkumnym
vzorkem jsou pro mé aktivni seniofi Vv organizaci Sokol v Opo¢né pod Orlickymi

horami.

Prace je rozdélena do Sesti hlavnich kapitol, ty se dale ¢leni do podkapitol. Prvni
kapitola je Stafi a starnuti. Tato kapitola charakterizuje stari a uvadi déleni stafi dle

Vagnerové. Dalsi kapitola se zabyvad zménami souvisejicimi se stafim. V této kapitole

10



{oe ) o

se vénuji fyzickym a psychickym zméndm ve stafi. V rdmci tieti kapitoly se vénuji
volnému casu. Tato kapitola ptedstavuje funkce, druhy a cinnosti volného casu.
Nasleduje kapitola volnoCasové aktivity. Ta se zaméfuje na pohybové aktivity ve
vysSim veéku, vzdélavani seniort a aktivizacéni programy pro seniory. Kapitola s ndzvem
Sokol je mnohem detailngjsi, popisuje poznatky z historie, znaky a hesla organizace,
ideu Sokola, Sokolské slety, ¢eskou obec sokolskou a télocvicnou jednotu Sokol
Opocno. Sesta kapitola se vénuje vyzkumné &asti prace. V ramci této kapitoly je
vymezen cil, strategie a metoda sbéru dat. Popisuje cilovou skupinu a charakterizuje
respondenty. Dale probihd samotnd analyza dat. Mezi posledni kapitoly fadim
zavérecnou interpretaci, ve které zodpovidam vyzkumné otazky. Vyusténim celé prace
je zavér. Seznam pouzitych zdroji je uveden v kapitole pouzita literatura. A piiloha

obsahuje rozhovor.

11
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1 Stari a starnuti

1.1 Stari
Na oblasti stafi a starnuti 1ze pohlizet z mnoha perspektiv. Jednotlivé piistupy se
od sebe lisi. Zaméfim se tedy na pohled dneSni spolecnosti, aspekty stafi, soucasné

trendy a proces starnuti.

Soucasna spolecnost se nestavi ke starym lidem pozitivné. Staii velmi Casto

vvvvv

zachovava cast toho, co diive nabyl. Nabyté védomosti seniori ztraceji pro mladou
populaci vyznam, ¢lovék se stava nepiinosnym pro rychle se rozvijejici spolec¢nost.
Hodnotovy systém spolecnosti staré lidi znaéné vyclenuje. Média tuto tendenci
podporuji dirazem na mladistvi vzhled a svéZest jako na soucasnou normu.

(VAGNEROVA, 2000, s. 443)

Z vyse uvedeného hodnotového systému vychazi ageismus. Stafi je z hlediska
ageismu obdobi ztrat, upadku a zhorSeni kvality Zivota. Spole¢nost neocekava nic
pozitivniho od seniorti. Pficitd jim nizky socidlni status a nizké kompetence. Takovy
postoj se projevuje podcenovanim, odmitanim, nékdy az odporem ke starym lidem.
Tyto skuteénosti vedou k diskriminaci seniort. (VAGNEROVA, 2007, s. 308-309)

Kalvach (2004, s. 10-18 ) uvadi dva aspekty stafi, z nichz je ziejmé, Ze staii se
tykéd nas vsech. Jednim z aspektd jsou potieby a zajmy seniord, otazka smysluplnosti,
kvality a bezpecnosti zivota. Druhym jsou disledky socialné ekonomického starnuti
populace, coz ovliviiuje hospodaisky rozvoj, ktery se tyka nas vsech. (ZUMAROVA,
2012, s. 34-35)

Z psychologického hlediska je ¢loveék stary tak, jak stafe si pfipadd. Stafi neni
jen o poctu odzitych let, ptihlizime piedevsim k dusevnim funkcim a k télesnému stavu.
Stilec (2004) uvadi, ze jsme relativné mladi, dokud se chceme a jsem schopni ugit se
novym vécem, pfijimat odliSné ndzory a nechame se ovlivnit novymi zkuSenostmi.
Trendem je Zit 1 ve vyS$im véku zajimavy a plnohodnotny Zivot. Nicmén¢ musime
ptihlédnout i k faktu, ze osoby nad 60 let zaujimaji 60 % kapacity zdravotnické péce.
Toto jasné signalizuje znacnou nemocnost. Jednim z jevli soucasného zivotniho stylu u
vSech ve€kovych skupin je sniZovani pohybu, coz ma za nésledek vyS$i vyskyt

civiliza¢nich onemocnéni v disledku ubyvani fyzické i duSevni vykonnosti. Pravidelna

12



{oe ) o

pohybova aktivita je proto nejlevnéjsi komplexni prevenci. Prodlouzeni délky zivota
povazujeme za velky uspéch 20. stoleti. V rtiznych zemich svéta populace starne
nerovnomérné. V zemich Organiation for Economic Co-Operation and Development se
ocekava, ze v roce 2030 pocet osob nad 60 let bude tvofit jednu tfetinu populace. U nas
by pak vroce 2020 stiedni délka u muzu ¢inila 73-75 rokli a u Zen 78-80 roku.
(STILEC, 2004, s. 12-13)

Se stafim souvisi proces starnuti. Starnuti je piirozeny biologicky proces.
Hlavnimi projevy je snizend schopnost adaptace a ubytek funkénich sil. Jednim
z extrémnich nazori je, ze lidé stdrnou od okamziku narozeni. Pacovsky a Hefmanova
(1981) vnimaji starnuti jako biologicky proces, ktery je geneticky podminény, je
nevratny, neni mozné ho opakovat, jeho povaha muize byt riiznd a zanechava stale
stopy. Lidé podléhaji vySe uvedenym formativnim vlivim, ale jsou také rozdilné
zplisoby, jak 1idé starnou. Stilec (2004) uvadi ,,Obecné vsak lze proces starnuti rozdélit
na dva procesy. Prvni z nich je starnuti jako biologické zmény spojené s vekem jedince,
tyto zmeény jsou nezavislé na aktualnim zdravotnim stavu nebo vilivech prostiedi. Druhy
proces naopak odrazi zdravotni stav jedince (jeho klinické symptomy) a vliv prostredi.*
Védci si kladou otdzku, pro¢ ¢lovék starne. Zadna zteorii a hypotéz tuto otazku
neobjasfiuje. 1 pies znaéné mnozstvi poznatkli molekularnich, subceludarnich,
bunéénych, organovych atd. nelze tyto poznatky metodologicky objasnit, protoze jsou
izolované a chybi dikaz o jejich vzajemnych souvislostech. Je také nesnadné
rozhodnout, ktery fenomén je p¥i¢inou starnuti a ktery dasledkem. (ZUMAROVA,
2012, s. 39-45)

1.2 Déleni stari
Jednotlivi autofi rozd¢€luji stafi riznymi zplsoby. Odchylky pak pfedevs§im spatiuji
ve vékovém vymezeni stafi. Pro svou bakaléafskou préaci jsem vybrala déleni staii dle

Vagnerové (2007):
1. OBDOBI RANEHO STARI 60-75 LET

Rané staii se také oznacuje jako treti vék. Posledni Zivotni etapou je faze stafi, byva
pak ubytek energie a proménu osobnosti, kterda sméfuje ke konci. V tomto obdobi
dochéazi ke zménam, které ale nejsou jesté tak velké, aby €lovéku znemoznily aktivni

zivot. Erikson (2002) uvadi jako hlavni vyvojovy ukol staii dosazeni integrity v pojeti
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zivota. Dale dochézi k transformaci intimity a generativity. Povazuje se také za vrchol

osobniho rozvoje. (VAGNEROVA, 2007, s. 299-315)

2. OBDOBI PRAVEHO STARI 75 A VICE LET

Dovrseni 80 let oznacujeme jako Ctvrty vék. V této zivotni fazi je nazivu zhruba
polovina seniorovy puvodni generace. V tomto obdobi je zfejmy télesny a mentalni
upadek a zvySeny vznik zaté¢Zovych situaci. Tyto zatéze byvaji subjektivné tézko
zvladnutelné. Z hlediska zachovanych schopnosti se stafi lidé lisi. (VAGNEROVA,
2007, s. 398-399)

r

2 Zmény souvisejici se starim

2.1 Psychické zmény

Psychika staré¢ho ¢lovéka je soubor vlivi, které se proplétaly, plisobily na sebe,
nartiistaly, ztracely se v pribéhu celého Zivota. Proto neni snadné vystihnout povahu
star¢ho Cloveéka. Kazdy cElovéka ma individualné odlisny osud, byt realizovany ve
stejném casovém useku. Je zapotfebi nejprve poznat zivotni drahu c¢loveka, poté
zpracovat jeho psychicky portrét. Na kvalit¢ psychiky starého Clovéka se podili jeho
osobnost. Hlavni charakteristikou starnuti je zpomaleni psychické ¢innosti. Ve slozité
podmétové situaci se projevuje snizeni rychlosti reakce. Rychlé zivotni tempo a tlak
maji negativni disledky na psychiku starych lidi. Typickym projevem je emocni
labilita, citova nestalost a sklon k depresim a tzkostem. Objevuje se pokles psychické
adaptability. S tim je spojen problém uceni a zavislosti na jinych, coz je disledkem
poklesu fyzické a psychické sobéstacnosti. ZhorSuje se epizodickd pamét. Schematicka
pamét’ pfedstavuje vyhodu v dal$im uceni. Proto se osvéd¢ily univerzity tretiho véku.
Inteligence byva zachovdna. Dochédzi ke zménam v motivaci, zamétfuje se jinym

smérem. (ZUMAROVA, 2012, s. 41-44)

2.1.1 Zmény kognitivnich procest

Schopnost vyuzivat sviij potencial kognitivni plasticita neni uz prili§ velka a
postupné klesd. Nerovnomérné se proménuji dil¢i schopnosti a poznavaci procesy.
Tento pokles md vyznamny dopad na kvalitu Zivota seniortl. K t€émto disledkli mize
vést zhorSeni zrakové a sluchové percepce. Celkové se zpomaluji poznavaci procesy.

Stafi lidé byvaji pomalej$i, nicméné nemusi byt méné¢ schopni. Zpomalenim se

14
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dvojnasobné prodlouzi ¢asovy limit pro dany tkol. Seniofi upfednostiiuji zpracovani
informaci a méné se soustfedi na jejich uchovani. Zatéz pro né predstavuje moment
rozhodovani. Pti projevené chyb¢ se zvysSuje citlivost seniorti. Pokles tempa mitize byt 1
uvédomélym rozhodnutim. Seniofi Si uvédomuji, ze nezvladnou pracovat rychle a
kvalitn€, a proto se snazi pracovat pomaleji a peclivéji. Pozitivni strankou je rozvaznost
a trpélivost. Biologické zmény ve fungovani mozku vedou k celkovému zpomaleni.
V mozku probihaji pomaleji pfenosy signalu z jedné oblasti do druhé. Dusledkem je
pomalejsi zpracovani informaci v centrdlni nervové soustavé. Kompenzacné pulsobi

zivotni zkuSenosti, proto nedochazi zpomaleni ve stejné mife u vSech seniort.

(VAGNEROVA, 2007, s. 317-319)

ZhorSena pracovni pamét’ zt€Zuje uchovani a zpracovani aktualnich informaci.
Obtiznéji se orientuji ve vlastnich vzpominkach. Postupné dochazi k dediferenciaci
intelektovych schopnosti. Slovni porozuméni po 80 roce rychle klesd. Dochazi
Kk poklesu fluidni a krystalické inteligence, vzajemné se ovliviuji, ale jejich interakce
neni symetrickd. To se projevuje malou flexibilitou a neschopnosti pouzivat osvojené
znalosti. Také dochazi ke zhorSeni ¢asového odhadu. Seniofi se v pozdnim staii musi
prizplisobit zménam a zvladat bézné tikoly jinym zptsobem. I bézné domaci aktivity se

mohou stat problémem. (VAGNEROVA, 2007, s. 407-409)

2.1.2 Zmény socialniho chovani

Dle Zumérové (2012) se v tomto procesu mohou uplatnit socialni pedagogové.
V obdobi stafi dochazi k nékolika riznym socidlnim zménadm dosazeni urcit¢ho véku a
odchod do penze. Pobiranim starobniho diichodu ¢i imrtim jednoho z partneri se mnéni
ekonomické zajiSténi a dochazi k pocitim osaméni a socidlni izolaci. Proto je dulezity
proces piipravy na stafi a proces adaptace. Zde se mohou uplatnit socialni pedagogové.

(ZUMAROVA, 2012, s. 44)

2.2 Fyzické zmény

U vSech starnoucich lidi se projevi urcité omezeni v psychické 1 fyzické
vykonnosti. Tyto potiZze ¢asto nevnimaji jako chorobu, ale jako pfirozeny projev stafi.
Proto se s onemocnénim na lékaie obraceji pozd€. S tim je spojena také socialni situace
seniora, ktera ovliviiuje jeho zdravotni stav. Starnuti postihuje cely pohybovy aparat.

Omezi se kloubni pohyblivost, poklesne rychlost a obratnost, sila i vytrvalost. Pfi¢inou

je pokles svalové hmoty a snizeni rychlosti svalové kontrakce. U Zen se vlivem
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klimakteria objevuje osteopordza. Vyzkumy prokazaly, ze pohyb je prevenci i 1écbou
osteopordzy. Nejcastéji jsou postizeny klouby dolnich koncetin. Formu, délku a
intenzitu pohybového zatiZzeni je nutné zvazovat. Nejvhodnéjsi je lokomocni charakter
pohybu bez vyrazného zrychleni, zmény sméru, vyskokl, provadény na mékéim
podkladu. Zejména otiesy maji negativni vliv na kloubni aparat. Onemocnéni
pohybového aparatu je druhym nejcastéjSim onemocnénim u nas. VétSinu téchto
onemocnéni si lidé do stafi piinaseji z pret€Zzovani kloubniho aparatu v mladsim véku.
Pro uchovani sobéstanosti je vhodné zvolit pfiméfenou pohybovou aktivitu i

v pokro¢ilém véku. (STILEC, 2004, s. 16-18)

2.2.1 Lidské zdravi a prevence ve stari

Nejveétsim  nebezpeCim pro nase zdravi predstavuji  kardiovaskularni
onemocnéni, rakovina a duSevni nemoci. Nejcastéji se umird na infarkt myokardu a
rakovinu. Velkou rozhodujici Glohu hraje stres. Biopsychosocialni pfistup se orientuje
na prevenci a naudrzeni ¢lovéka v dobrém zdravotnim stavu. Ukolem je pfipravit
jedince jiz ve stfednim véku na stafi. Planovité a promyslené zahrnout vSechny oblasti
racionalniho zplsobu Zivota ve stafi. Nejde jen o pohyb, ale o celostni pfistup.
Psychicky pfipravit jedince pifed odchodem do penze. Seniorska centra nabizeji

seminafe a konzultace s odborniky pro p¥ipravu na diichod. (STILEC, 2004, s. 19-21)

2.2.2 Motivace seniori k pohybu

Motivace zavisi predevsim na chépani kvality Zivota, na hodnotové orientaci, na
vnimani smyslu Zivota a ochoté vyuzit k dosaZeni odpovidajici néstroje. HoSek 1998
tika: ,,.Ze jsou dvé zdkladni strategie k zlepseni kvality Zivota. V prvni jde o snahu zménit
vnéejsi okolnosti Zivota podle svych Zivotnich cilu. Druha spociva ve zmeéné prozivani,
tak aby podminky existence prijimal ve shodé se svymi cili. Obé strategie se musi
kombinovat, pro dosazeni kvalitniho Zivota.”“ Vysokou lidskou hodnotou je zdravi.
Problém spociva v neochoté preventivné se zabyvat pohybovymi aktivitami pro udrZeni
kvality Zivota. Zacinaji spiSe az na zaCatku zdravotnich obtizi. Vedeni seniort

k aktivnimu stylu Zivota je velmi obtizné. (STILEC, 2004, s. 23-24)
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3 Volny ¢as seniori

Je uvadéno mnoho definic volného Casu. ,, Libovolna doba, kterd, zbyva po ukonceni
pracovni cinnosti a naplnéni vSech pozadavkii nutnych k zajisténi bézného Zivota.” Jiz
v minulosti mizeme pozorovat potiebu stfidani prace a volného casu. Diive tuto
moznost méli bohati a zamozni lidé. Naptiklad délnici pracovali 14 — 16 hodin denné.
Dnes jiz mame jiné a nové moznosti, tfeba praci z domu. Hlavni naplni ve volném cCase
byl diive odpocinek, regenerace sil a zabava. V pozd¢€jsi dobe se rozvijely i jiné aktivity

— cestovani, rekreace, sport, vzdélavani. (gERAK, 2009, s. 25-26)

Volny ¢as popisujeme jako Cas, ktery vénujeme pouze sami sobé. Je to doba,
kdy jsme oprosténi od kazdodennich povinnosti a tlaku. Jak tento ¢as vyplnime, zalezi
jen na nas. DalSim faktorem je dobrovolnost a svobodna viile, kterym aktivitam se
budeme vénovat. Lidské aktivity délime do ctyf kategorii: prace, rodina, socidlni
zavazky, aktivity zaméfené na sebeuspokojeni a sebevyjadieni. Lidé¢ vynakladaji 1/3

svych pifjma na ¢innosti ve volném ¢ase. (SERAK, 2009, s. 40-43)

Na volny ¢as muzeme nahliZet riznymi pohledy. Z pohledu védy, ekonomiky,

socialné-psychologického, politického, zdravotné hygienického.

a) Z hlediska védy — kazda véda nazira na néco jiného. Sociologie bere volny ¢as jako
symbol véku, socidlni poezie, vzdélavani, profese a spoleCenského tUspéchu.
Psychologie chape volny cas jako jeden ze zplsobi vnimani reality, kdy zajmem je
vztah k lidem a motivace k ¢innosti. Andragogika a pedagogika pohlizi na volny ¢as

jako na vzdélavani.

b) Z ekonomického hlediska — je to odvétvi, které slouzi pro vychovné-vzdélavaci
¢innost a pro Cinnost komercni. CoZz zavisi na tom, kolik prostfedki spolecnost

investuje do volného Casu.

€) Z hlediska sociologického a socialné-psychologického — tyto hlediska utvareji

mezilidské vztahy, formalni i neformalni skupiny a ptispivaji k socializaci jedince.
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d) Politické hledisko — nabidky volnocasovych aktivit v obcich by mély tvofit funkéni

systém, nemély by byt preferovany instituce a organizace.

e) Ze zdravotné-hygienického pohledu — podporuje télesny, duSevni vyvoj ¢lovéka,

rezim dne a hygienu prostiedi. (PAVKOVA, 2002, s. 15-17)

3.1 Funkce volného ¢asu
a) Participace — potieba prosadit se, spoluodpovédnosti.
b) Integrace — citova jistota, potieba vztaht
¢) Enkulturace - potieba tvorivého rozvoje.
d) Komunikace — potieba lasky, socialnich vztahi, empatie.
e) Kontemplace — ¢as pro sebe, potieba klidu.
f) Edukace — potieba vzd¢lavat se, potieba zazitka.
g) Kompenzace — potéseni, bezstarostnost.

h) Rekreace — psychické uvolnéni, shromazd’ovani sil.

(SERAK, 2009, s. 29-30)

3.2 Druhy volného ¢asu
a) Cas pracovni — vyplnén pracovni innosti.
b) Cas vazany — zaméfeny na povinnosti, péde o vlastni osobu, stravovani,
hygiena, spanek, péce o domacnost, déti.
c¢) Cas rekreaéni — vyplnén rekreaéni aktivitou.
d) Cas odpocinkovy — vyplnén nenaroénymi a klidnymi ¢innostmi.
e) Cas zajmovy — vyplnén aktivitami, které jsou zaméfeny na rozvoj

individualnich poteb. (SERAK, 2009, s. 28)

3.3 Cinnosti volného ¢asu seniori
Volnocasové aktivity seniort predstavuji Sirokou Skalu aktivit, které v posledni dobé
narlstaji a obohacuji se. Duffkova, Urban, Dubsky 2008 rozd¢luji volno€asové aktivity

do nasledujicich skupin:

e Kaulturni aktivity, které se déli na receptivni a perceptivni. Kulturni aktivity
jsou jednim z nejcastéjSich zptisobt traveni volného Casu, a to hlavné sledovani

televize. Seniofi sleduji televizi z divodu ubyvani fyzickych sil, tato pasivni
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¢innost jim vyhovuje, televize jim pomahd od pocitu samoty. Dal§imi kulturnimi
aktivitami jsou navstévy divadel, galerii, besed.

e Sportovni aktivity. Mezi n¢ lze zafadit prochazky a pobyty v ptirodé. Ozdravné
a relaxacni pobyty maji vliv na dobré zdravi starSich lidi.

e Socialni aktivity jsou spojeny se vzajemnym setkavanim a interakcemi.
Navstévy, posezeni v kavarnach, cukrarnach a restauracich, navstévy plest,
setkavani v seniorskych klubech.

e Vzdélavaci aktivity mohou probihat formou individudlni nebo navstévovani
organizovanych  skupinovych krouzkii, navstév vefejnych piednasek,
institucionalizované vzdélavani univerzit tietiho véku.

e Veiejné aktivity, angazovani se v politice jako napiiklad ¢lenstvi ob&anskych
sdruzeni. U nés mén¢ bézné.

e Rekreacni a cestovatelské aktivity, turismus, chatatfeni, zahradkateni, vylety a
dalsi cesty za relaxaci a poznanim.

e Hobby a manualni aktivity, z4jmy a konic¢ky a dal$i manudlni aktivity. Seniofi
navazuji na své konicky z diivéjsich let.

e Hry. Seniofi mohou hrat karty nebo spoledenské hry. (ZUMAROVA, 2012, s.
65-66)

Soucasnym trendem je zacleniovat seniory do kolektivu a dbat na to aby nebyli
osamoceni. Nejvice tomu napomdha vzdélavani seniorti a spolecenské a kulturni
aktivity, které nabizeji kluby a organizace. Kluby seniort jsou velmi rozsifené, daji se
nalézt témé¥ v kazdém mésté. Ucelem je spoleéensky Zivot seniori, kulturni a zajmové

akce ve spoleénosti. Slouzi také k setkavani. (ZUMAROVA, 2012, s. 66-67)

4 Volnocasové aktivity

Aktivita ve stati udrzuje psychicke i1 fyzické sil ¢loveka. Naopak ne€innost mize
vést k ipadku, depresim, urychleni starnuti. Aktivita jako takova tedy zpomaluje proces
starnuti. Je zapotiebi pfihlédnout ke schopnostem seniora a dbat na pravo odpocinku.
Aktivizace zahrnuje uspokojivé traveni volného Casu a udrZeni pohybové aktivity.
Cinnosti by mnély byt pifjemné a konané ze své vile sjasnym ucelem.

(HOLCZEROVA, DVORACKOVA, 2013, s. 34-35)
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4.1 Pohybové aktivity ve vySSim véku

Jiz v Cing, Indii a ve starovékém Recku a Rimé& byl znam vztah pohybu
k télesnym a psychickym vlastnostem. Zakladem Zzivota je pohyb, umoziuje ¢lovéku
existenci. Ve vyssim véku je pohyb ovlivnén socidlnim prostfedim. To jej usmériuje,
podporuje ¢i tlumi. Pfi nedostatku pohybu vznika jista patologie. Pohybova aktivita
vytvaii pfijemné traveni volného casu. Plni funkci spolecenskou, motivacni,
volno&asovou, rehabilitaéni a rekondi¢ni. (HOLCZEROVA, DVORACKOVA, 2013, s.
44-45)

Druhy pohybov¢ aktivity:

o [écebna télesnd vychova — probihd pod Iékatskym dohledem u lidi se
zménénym zdravotnim stavem. Praktikuje se v laznich, zdravotnickych a
rekondi¢nich zafizenich. Cvi¢i se dechova gymnastika, kondi¢ni a relaxac¢ni
cviceni.

e Zdravotni télesnd vychova — je urCena pro lidi se zdravotnim postizenim, pod
vedenim profesiondlnich cvicitelll v organizovanych sdruzenich. Jednd se o
skupinové cviCeni, rekondi¢ni pobyty a turistiku. Pfiklady sdruzeni:
kardiokluby, kluby astmatikti, obéznich seniorti apod.

e Rekreatni sport — lyzovani, plavani, cyklistika. (HOLCZEROVA,
DVORACKOVA, 2013, s. 45)

Aby se sniZilo riziko Urazd, je dileZité rozcvi€eni pied kaZzdou pohybovou aktivitou.
Ptipravi se obehovy a pohybovy aparat na zatéz. Cviceni u seniort trva déle, ale snizi se
intenzita cviceni. Denni cvi¢ebni doba je 30 minut. Tato doba se da rozd¢lit do vice
usekli, po dvou az tfech sériich s pfestdvkami. Zikladem cviceni je kaZdodenni
pravidelnost. Nejvhodnégjsi je chiize, jizda na kole a plavani. Dobra kondice poméha

senioriim zvladnout pohybovou zatéz bez obtizi a unavy, snizuje riziko padu, vzniku

onemocnéni. (MACEK, RADVANSKY, 2011, s. 141-148)
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4.2 Vzdélavani seniort

»Andragogiku lze v soucasnosti chdpat jako oblast sluzeb jednotlivciim,
skupinam, institucim, organizacim nebo celospolecenského charakteru, kterda tvorbou
vzdelavaci nabidky slouzi k uspokojovani vzdelavacich zajmii a potreb.” Cilem je

zafadit ¢lovéka do spole¢nosti. (BENES, 1997, s. 4)

S myslenkou celozivotniho vzdélavani se setkdvame jiz u Jana Amose
Komenského v dile VSevychova neboli Pampédia. To, Ze je vzdélavani pouze pro déti a
mlad¢é lidi je jiz dnes pfekondno a vzdélavani chépeme jako celozivotni proces.

(ZUMAROVA, 2012, s. 68)

Gerontogogika je véda o edukaci seniorti. Dle vyzkumil maji i staii lidé kapacitu
pro uceni. Psychickd vykonnost je pii stimulaci stile na vrcholu. Pokud je mozek
pravidelné trénovan podava vyssi vykon. Motivace pro vzdélavani jsou ruzné, jde o
udrzeni psychické a socidlni aktivity, snizeni osamoceni, naplnéni osobnich z4jmi a
doplnéni vzdelani. Doplnéni vzdélani umoziuji univerzity tietiho veéku, Akademie
tretitho véku, Rozhlasova akademie tfetiho véku, Kluby aktivniho stafi, kluby seniori,
kluby dfive narozenych, kluby dichodcti, SdruZeni zivot 90, univerzity volného casu a

centra celozivotniho vzdélavani. (SERAK, 2009, s. 189-200)

4.3 Aktiviza¢ni programy pro seniory

Tyto programy se realizuji rliznymi Ccinnostmi. Jsou tvofeny naptiklad:
rukodélnymi pracemi, tvofivou cinnosti, spolecenskymi programy, diskuzemi, hry,
hudbou, tancem, ndbozenskymi programy, cvicenim, ¢innostmi v ptirod¢, vzdélavacimi
¢innostmi. Dilezité je v téchto programech dostatecné lidi ocenit a poskytnout jim pocit
uznani. Vhodnymi programy jsou také soutézivé hry, védomostni soutéze, chov zvifat,

zahradnigeni, krouzek pe¢eni, muzikoterapie, literarni a filmovy klub. (ZUMAROVA,

2012, s. 68)
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5 Sokol

Z vyzkumu Hodané (2003) mutzeme zjistit, ze minulost Sokola je vnimana
pozitivn¢, ale v soucasnosti je hodnoceni kritické, a to i do budoucna. Vyzkum
poukazuje na chyby a upozoriiuje na mozné prekazky v dalsim rozvoji. Diivody vzniku
Sokola a jeho podstata jsou hodnoceny pozitivné, vyjimeéné se objevuji kritické nazory.
Respondenti z vyzkumu vnimaji organizaci jako velmi specifickou a odlisnou od jinych
organizaci, které se vénuji télesnym cvicenim. I kdyz se Sokol po svém obnoveni
dopustil jistych chyb je Sokol v soucasnosti vniman jako potiebnd, specificka
organizace. Princip dobrovolnosti je Vv rozporu skonzumni spole¢nosti. Nékdo
dobrovolnost vnima jako vyhodu, jini jsou ptesvédceni, ze kvalita je pouze v placenych
¢innostech. T¢lesna kultura byva dnes generalizovanéd pouze na vrcholovy sport, ktery
pfindsi prestiz a penize, tudiz v rekreaénim sportu nevidi zddny smysl. A dobrovolné

cviteni nékteii vidi jako nutné zlo. (HODAN, 2003, s. 69-70)

,,So0kol je demokratickou organizaci zaloZenou na dobrovolné kazni, pratelstvi,
spoluprdci a toleranci k demokratickym ndazoriim druhych. Ve své praktické cinnosti se
opira zejména o cvicitele, trenéry, vzdeélavatele, cleny vyboru télocvicnych jednot,
sokolskych Zup v krajich a ustiednich organii COS. Jejimi dilezitymi oporami jsou
Ustiedni skola COS a casopis Sokol. Sokolskd organizace pini diilezitou roli i na tiseku
mezinarodni spoluprdace podobnych a pribuznych organizace v Evropé i v zdmori.
Ceskd obec sokolska je tedy vyznamnou demokratickou silou v Ceské republice i ve

sjednocujici se Evropé.“ (HODAN, 2004, s. 76)

5.1 Historie Sokola

Sokol je nejvétsim a nejstarSim spolkem u nas. Koncem biezna roku 1862
podminila politickd a spolecenskd transformace vznik Sokola. Tato doba je
charakteristickd etapou narodniho obrozeni a vétSina ceského néroda se identifikuje
s mySlenkou narodniho uvédoméni. (KUTNAR, 2003, s. 308) Vroce 1896 Svaz
Ceskoslovenského sokolstva sdruzoval cCeské a moravskoslezské obce a Zupu
Dolnorakouskou sdruzoval tehdy vSechna sokolstva v Rakousku. (WALDAUF, 2010,
s.32) Hlavnimi predstaviteli pocatki Sokola byli Miroslav Tyrs, ktery se stal
nacelnikem Sokola, Jindfich Fugner, ktery byl starostou Sokola, Julius Grég byl autor
prvnich stanov, Jan Evangelista Purkyné, Jan Neruda, Josef Manes, Josef Barak,

Emanuel Tonner a Vojtéch Naprstek. (VEJSKAL, 2002, s. 4)
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Hlavnim cilem vSech osob bylo umoznit télesnou vychovu vSem obyvateltim,
doposud to bylo vysadou §lechty a bohatého méstanstva. Politicka situace byla ptizniva
pro vznik spolku. Doba byla uvolnéna vydanim Unorové okrajové Gstavy Frantikem

Josefem I, ktera obanska prava pojimala liberalng. (NOVOTNY, 1990, s. 1)

Prvnim ceskym spolkem byla Té€locvicna jednota Prazskad, kterou zalozil v roce
1982 Miroslav Tyrs. V Némecku vznikl spolek Turnerverein. Vyznamnym spolek byla
také télocviény tstav Ferdinanda Schmidta. (ZAVODNIK, 1967, s. 20)

V roce 1915 byl Sokol rozpustén vlivem svétové valky. Cinnost ale nadale
pokracovala ¢eskym odbojem a vstupem do ¢eskoslovenskych legii. Po prvni svétové
valce doslo v roce 1918 k obnové Sokola, ktery se podilel na budovani nového statu. V
obdobi protektoratu se Sokol aktivné ucastnil v odboji, a proto jej Némci ze strachu
vroce 1941 rozpustili. Po valce zalozila vlada Benese Télovychovny svaz Sokol,
komunisté pak vyuzili historii Sokola ve sviij prospéch. (HAVLICEK, 1948, s. 57-68)

5.1.1 Sokol v zahrani¢i
Na celém tzemi monarchie vznikaly sokolské jednoty. Postupné vznikaly
Vv slovanskych zemich, Evropé a v Americe. ,,Narodni jednota sokolska“ je nejznaméjsi

americka jednota. (VACULIK, 2009, s. 278)

Svétovy svaz sokolstva v souCasné dob€ sdruzuje dvanact sokolskych
organizaci, které pusobi v patnicti svétovych zemich. Sokol je soucasti celé tady
organizaci u nds i ve svété. Ze zahranici ¢erpa nové podnéty, snazi se je zpracovavat a
vélefiovat do svého programu a systému. Ceska obec sokolska a sokolské organizace
v Evrop€, Americe a Australii jsou ¢leny Svétového svazu sokolstva. Jsou také ¢lenem
mezinarodni organizace International Sport and Culture Association. V ramci této
organizace mohou cvicenci na stdz do zahrani¢i, na mezinarodni odborné konference a
festivaly. Dle rozhodnuti Ministerstva vnitra CR je Svétovy svaz Sokolstva mezinarodni
nevladni organizaci. Tento svaz vznikl za ucelem spoluprace a podpory sokolskych
organizaci. Spole¢né Sifi sokolské mysSlenky nebo obnovuji ¢i zakladaji sokolské

organizace, koordinuji ¢innost a vzajemné si pomahaji. (Ceska obec sokolska, [online])
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5.2 Znaky a hesla Sokola

Znakem Sokola je pevné¢ dany tad, napiiklad v uspotfadani télocvi¢ny, rozvrhu,
druzstev se spolkovymi spisy atd. 10. dubna roku 1862 rozhodla valna hromada 0 kroji.
Soucasti kroje byla cervena garibaldiovska kosile, predstavovala symbol bojovnika za
svobodu, kalhoty a kazajku z platna, kroj doplioval kulaty klobouk s pentli. Kroj byl
modni zalezitosti a pfedstavoval symbol vlastenectvi. Vybor vSak omezil uzivani kroje
pouze na spole¢na vystoupeni. Prapor Sokolu darovaly ceské damy, je zhotoveny
z bilého a cerveného hedvabi. Na Cervené strané je bily sokol, ktery ma rozpjata ktidla,
a nad nim je napis: ,,Tuzme se“. Bild strana je olemovana sokolskymi ozdobami a
nazvem Sokol. Na koci Zerdi je stfibrny nastavec se sokolem a ndzvem spolku. V Zerdi

je uloZena pergamenova darovaci listina. (NOVOTNY, 1990, s. 13-15)

Josef Barak je autorem pozdravu ,,Nazdar®. Inspiraci mu byla sbirka na
postaveni Narodniho divadla. Na pokladnickdch byla napis ,,Na zdar®. Miroslav Tyr§
navrhl heslo ,,Tuzme se*, toto heslo mélo vystihovat ucel spolku. (HAVLféEK, 1948,
s.9)

Spontanné vznikla hesla byla reakci na momentalni naladu ¢i situaci. Sokolové
dali najevo svlij nesouhlas S nastupujici lidové demokratickym rezimem na XI.
vSesokolském sletu. Na staroméstském namésti se projevil odpor proti komunistickému
rezimu. Pii pochodu k tribuné méli Sokolové vzdat poctu prezidentovi, na protest
pochodovali ml¢ky s odvracenymi hlavami. Mladi Sokolové skandovali hesla: ,,Benes
musi zase zpét, at’ to slysi cely svet.“, ,,Benes to je nas tdta, vytahne nds zase z blata. *,
,,Bez Benese, Masaryka, neni Zadna republika.”, ,,Lépe je byt v Zalari, kdyz nam
viadnou truhlari. “, Slet patri sokoliim ne Zadnym odborum.*, ,,Byli jsme a budem, za

¢

Benesem piijdem.”, ,, My Benese mame radi, Gottwald ndam ho nenahradi.".

(WALDAUF, 2010, s. 242)

5.3 Idea Sokola

Tyr§ a Fugner zédsadnim zpusobe ovliviiovali podobu Sokola. Tyr§ a Hostinsky
patiili k estetikim a teoretikim uméni, proto pojimali Sokola jako projekt Socialné
inzenyrsky a esteticky. Ukolem Sokola bylo vychovat lid k fyzické sile, praci, k bojim
a vitézstvim, daval lidem podklad k narodo-hospodaiské a osvétové cinnosti.

(MARKALOUS-JOHN, 1967, s. 16)
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Kutvofeni zakladni osy Sokola ovlivnil TyrSe pohled darwinismu a
nacionalismu. Tyr$ hledal inspiraci v antické tradi¢ni kultufe. V idedlu kalokagathia
spatioval model pro narod. Vyzdvihoval fecké ctnosti a chce je aplikovat na Cesky

narod. Tato ideologie je spojovana s metaforou darwinistického evolucionismu.

(FISCHER, 1932, s. 10)

V zivotopise TyrS uvadi ,,Studiem Zivota antického stav se téz pritele a
péstovatelem cviceni télesnych a horlitelem pro vsestranny, harmonicky vyvoj dusevni a
telesny v zZivoté narodnim. Uvazal jsem se vsestranné k tomu jsa vybidnout, v rizeni
Sokola Prazského, jenz tehdaz v zdpalu idealnim se zalozil i sucastnil jsem se téz

politickych snah nasich.“ (TYRSOVA, TYRS, 1932, s. 71)

Sokolska ¢innost stala na kolektivismu, tvofili jednotné bratrstvo, pravidelné se
schazeli ke spoleénému cviceni, vénovali se spoleénym vyletiim, slavnostem a ritudliim.
Proto byla architektura sokoloven a sletist’ pfizptisobena témto akcim. (REHAKOVA,
2006, s. 28)

5.4 Sokolské slety
U pfilezitosti dvacatého vyroci zalozeni Sokola se na Streleckém ostrové v Praze
uskutecnil prvni vSesokolsky slet. Cvicilo zde 720 muzi a 40 druzstev. 1600 sokolt

v krojich pochodovalo s 57 prapory. Dale si i¢astnili i zahraniéni hosté. (HAVLICEK,
1948, s. 49)

Vroce 1891 se v Kralovské oboie sjel druhy slet. Ucastnilo se ho 2400
cvicencl, pochodu se zlcastnilo 5500 ¢lent. Na zavody pfislo 7000 divakd. Slet byl

potadan Ceskou obci sokolskou. (PELIKAN, 1920, s. 40)

V roce 1895 probehl tieti sokolsky slet. Poprvé se konal na Letenské plani.
Cvicilo zde 5000 cvi¢encti a program sledovalo 30000 divaki. (HAVLICEK, 1948, s.
53)

860 Zen s kuzeli cvi¢ilo na ¢tvrtém sletu. Slet se uskutecnil v roce 1901. Déle se
ucastnili 1 zahrani¢ni hosté. 11 000 sokolll vytvofilo priivod Prahou na Staroméstské
namésti. Paty slet se konal vroce 1907, Sesty vroce 1912, sedmy roku 1920.
(PELIKAN, 1920, s. 40)
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Novy stadion Strahov se stal v roce 1926 novym mistem pro konani osmého

sletu, kterého se G¢astnilo 140 tisic cvienct a 800 tisic divaka. (HAVLICEK, 1948, s.
61)

Pti 100. vyroci od narozeni TyrSe se uskuteCnil devaty slet, v roce 1938 desaty
a jedenacty slet v roce 1948. Poté byl na vice jak Sedesat let posledni slet, sokolska
organizace byla zru$ena a slety nahradily spartakiady. (HAVLICEK, 1948, s. 62-69 )
Sokolské slety na Strahové byly znovu obnoveny az v roce 1994, pravidelné se konaji i

nadale. (NOVAK, 2006, s. 207)

5.5 Ceska obec sokolska

Ugelem a cilem &eské obce sokolské je zvySovat télesnou zdatnost, organizovat
a vykonavat télesnou a kulturni ¢innost. SnaZzi se podporovat rozvoj osobnosti vychovou
Kk ¢estnému jednani, k narodnostni snasenlivosti, k demokracii, svobod¢ a humanismu.
Kladou diiraz na lasku k rodné zemi a na tctu k narodnimu dédictvi. Tyto cile maji
tradici v minulosti a vychazi z odkazu TyrSe a Fiignera. Hlavni ¢innosti je vychova
k mravnosti, odpovédnosti a demokracii. Ceska obec sokolska spolupracuje se zupami a
jednotami. Snazi se spole¢né udrzet vefejny prospéch, zaroven se zavazuji, Ze budou
kontinualné plnit podminky a povinnosti k udrzenim této prospé$nosti. Organy ceské
obce sokolské podporuji vznik jednot a Zup. Zajist'uji jim majetek pro spolkové ucely.
Organizuji vyplnéni volného casu, vykonnostni i vrcholovy sport, podporuji tak
soutézivost. Sifi a propaguji myslenky, tradice a idedly Sokola. Také spolupracuji
s organizacemi Vv zahrani¢i a snazi se o sportovni reprezentaci statu. Pripravuji a

realizuji viesokolské slety. (Ceska obec sokolské, [online])

5.5.1 Organiza¢ni struktura T. J. Sokol

Té&locviéna jednota Sokol je zakladni organizaéni jednotkou Ceské obce
sokolské. V komisich, oddilech a odborech jednota sokolskd organizuje vlastni ¢innost.
Clenové realizuji ve viech vékovych spektrech sportovni a kulturni aktivity. Mzeme
uvést tyto priklady oddili: rodice se sdruzuji v oddily pro cviceni rodic¢t a jejich
batolata (oddily rodi¢t a déti). Sporty jako gymnastika a atletika jsou pro zakyné a
zaky, ktefi chodi do oddilt sportovnich nebo do oddili sportovni vSestrannosti.
V oddile sportovni vSestrannosti se sezndmi se zdklady vice sportl a sportovnich her.

Neklade se zde duiraz na vykon, ale na zdravotni G¢inek a navyk pravidelné pohybové
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aktivity. T€locvi¢éna jednota Sokol se také zaméfuje na oddily pro teenagery umoziuji
cvicit tackwondo, parkour, rock n’roll, dzudo, atd. Basketbal, volejbal, gymnastika a
aerobik jsou dalsi spory, kterym se muizete vénovat v oddilech. A v neposledni fadé jsou
to turisticky zaméfené oddily. Sokolské jednoty sdruzuji také pévecké sbory, loutkova i
jind divadla nebo tane¢ni soubory. Cvicitel, trenér a vzdélavatel je velmi dulezitym
prvkem pro Sokol. pisobé zde jako dobrovolny pracovnik, ktery vede oddil. Staré se o
administrativu, pfipravu cviceni, Skoli se a vzdé¢lava. Svij volny Cas vénuji sokolské
praci. Clenové a cvicitelé t&locviéné jednoty Sokolské mezi sebou tvoii socialni vazby a

pouta. (Ceska obec sokolska, [online])

5.6 T.J. Sokol Opo¢no

T.J. Sokol Opoc¢no byl zaloZzena 16. unora roku 1868. K obnoveni ¢innosti doslo 16.
Unora roku 1990. Jde o sdruzeni Sokolské zupy Orlické. Zabyva se cvi¢enim a sportem
pro vSechny, kdo projevi zajem. Jde pfedev§im o ¢innosti pro vyplnéni volného casu,
upevnéni zdravi a ke zlepSeni télesné, dusSevni, kulturni a spoleCenské vykonnosti.
Organizuje cviceni zen s ruzn¢ zamétenou tematikou, cvieni zactva, rodicd s détmi.
Spolupracuji také s dal§imi organizacemi ve mésté. Naptiklad se Sportovnim klubem

HC, TJ Spartak, Zakladni Skolou Opocno. Sportovni a cvi€ebni ¢innost je provadéna

v oddilech:

e (Cviceni Zen,

e Kondic¢ni kulturistika,

e Joga,

¢ Nohejbal,

e Mal4 kopana,

e Posilovaci cviceni,

e Rodinné centrum Slunicko,
e Stolni tenis,

e Volejbal.

Pro potieby svého vyzkumu se zamétim na oddil Cviceni Zen. Oddil se schazi kazdé
utery od 18:30 do 20:00 hodin v télocvicné Sokolského domu. Vedoucim oddilu je pani
Hana Kovacova. Oddil ma celkem osmnéct ¢lenti z toho je sedmnact Zen a pouze jeden

muz. Vékoveé rozmezi Clent je od 62 do 75 let. (Opocno, [online])
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6 Vyzkumna c¢ast
6.1 Cil Setieni

Cilem bakalafské prace je s oporou o odbornou literaturu popsat Zivot seniori a
zmapovat volnoCasové aktivity vramci organizace T.J. Sokol. Zda organizace
zkvalitnuje lidem v penzi Zivot a pomaha jim v aktivnim traveni volného ¢asu. Dil¢imi
cili je objasnit, co seniory v jejich volnoCasovych aktivitich omezuje, co jim zaliby

pfinasi, zda jsou s Nimi spokojeni a ¢emu prikladaji vyznam.

Hlavnim cilem bude zkoumat kvalitativni rozhovory u osob seniorského véku.
Ve vyzkumném Setfeni budu hledat odpovéd’ na otazku: Jaky vyznam maji pro seniory

volnocasové aktivity v organizaci T.J. Sokol?
Tato hlavni vyzkumna otazka byla rozvijena v téchto tématech:

e Volnocasové aktivity pfed a po odchodu do dichodu

e Spokojenost s travenim volného ¢asu

e Omezeni pii vykonavani volno¢asovych aktivit v organizaci T.J. Sokol
e Piinos volnocasovych aktivit v organizaci T.J. Sokol

¢ Nabidka volnocasovych aktivit
Hypotéza

Hypotéza: Organizace T.J. Sokol zkvalitiiuje lidem v penzi Zivot a pomahd jim

V aktivnim traveni volného ¢asu.

Zkvalitnénim Zzivota se rozumi dobra celkova zivotni pohoda. UdrZeni dobré
fyzické a psychické kondice. Konicky a zajmy fadime mezi aktivni trdveni volného

casu.

6.2 Vyzkumna strategie

Kvalitativni vyzkum je podle mého nazoru vhodny k analyze zkoumaného
problému, nebot’ touto formou vyzkumu je mozné 1épe pochopit volnocasové aktivity
seniorl v organizaci T.J. Sokol. Lze navazat osobni vztah s respondentem a ziskat tak
mnoho zajimavych informaci. Hendl (2005) uvadi, Ze kvalitativni vyzkum popisuje do
hloubky zkoumany piipad, citlivym zptisobem zohlediiuje plisobeni kontextu, mistni
situaci a podminky, zvlaStnosti piipadu, rozviji teorie a generuje hypotézy. Kvalitativni

metoda dovoluje lepsi analyzu zkoumaného problému. Pomaha odkryvat fakta, jevy a
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situace, kterym kazdy jedinec piiklad4d vyznam a kterd ho néjakym zplisobem mohou
ovliviiovat Vv jeho rozhodovani a prozivani. Kvalitativni metoda taktéz umoziuje

zachyceni zivotnich nazort a postojti zkoumanych osob. (HENDL, 2005, s. 46)

wKvalitativni vyzkum je proces hledani porozumeni zaloZeny na riznych

«

metodologickych tradicich zkoumani daného socidlniho nebo lidského probléemu. "

(HENDL, 2005, s. 50)

6.3 Metoda sbéru dat

Vyzkum je provadén metodou rozhovoru pomoci ndvodu, ktery obsahuje
seznam témat (otazek), které si tazatel pfedem urci. Tazatel se tak muze jakymkoliv
zpusobem a jakymkoliv pofadim otazek dobrat k informacim, které objasni dany
problém. Tuto metodu povazuji za nejvhodnéjsi. Tazatel mize byt v ptimém kontaktu
s respondentem. Respondenti maji prostor pro vyjadieni svych pociti k danym
tématim. Respondentim jsem nabidla, aby si urcili misto, kde rozhovor uskutecnime.

Docilila jsem tak piijemného prostiedi pro respondenty.

Pilotaz jsem provedla srespondentkou ¢. 1, Janou. Prosli jsme spole¢né
pfipravené vyzkumné otazky. Respondentce pfiSly otazky srozumitelné, stru¢né na né
odpovédéla, piipadné se doptala. Doptavané otazky jsem poupravila tak, aby byly snaze

pochopitelné a ptesla jsem k samotnému vyzkumu.

6.4 Metoda zpracovani dat

Potizené rozhovory bylo tfeba piepsat do textové podoby. Poté bylo mozné se
ziskanymi informacemi dale pracovat a analyzovat data za pomoci oteviené¢ho
kodovani. Béhem zpracovavani textu byly informace rozdé€leny dle jednotlivych jevi do

mensSich celkil. Celkiim byly pfifazeny vystihujici kody.

,,Oteviené kodovani je cast analyzy, kterd se zabyva oznacovanim a kategorizaci
pojmii pomoci peclivéeho studia udaju. “...,,behem otevieného kodovani jsou udaje
rozebrany na samostatné casti a peclive prostudovany, porovnanim jsou zjistény
podrobnosti a rozdily, a také jsou kladeny otdzky o jevech udaji reprezentovanych.

(STRAUSS, CORBINOVA, 1999, s. 43)
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6.5 Charakteristika respondentu

V dubnu a v kvétnu leto$niho roku jsem provedla vyzkumné Setieni. Toto Setieni
probéhlo ve vybrané organizaci T.J. Sokol Opocno. Respondenti byli vybrani z oddilu
CviCeni zen, ktery navstévuje sedmnact sokolek a jeden sokol. Oddil se schazi
pravideln¢ kazdé ttery v télocvicneé Sokolského domu pod vedenim pani Hany
Kovacové. Spolupraci jsem meéla predem telefonicky domluvenou s pani Hanou, ktera
se také ucastnila mého vyzkumu. Pro svij rozhovor jsem oslovila dalsi ¢tyfi ¢leny
spolku, kterym jsem polozila pfipravené otazky. S kazdym respondentem jsem se
snazila navézat pratelsky vztah, respondenti tak byli vstficni a otevieni. VSichni
respondenti jiz dosahli seniorského véku. VEékové rozmezi dotazovanych je 62 az 75 let.

Poskytnuta data byla pro mou praci i pro mne samotnou velkym pfinosem.
e RI1, pani Hana

Zena 64 let. Stiedoskolsky vzdélana, cely Zivot pracovala jako zdravotni sestra. Zije
s manzelem, ma jednu dceru a dvé vnoucata. V dichodu je necelych pét let. Bez

zdravotnich obtizi. Pfedcvicuje v Sokolu a pfipravuje rizna vystoupeni na slety.
e R2, pani Jana

Zena 74 let. Stiedoskolsky vzdélana, pracovala v jeslich a V restauraénim zatizeni
jako kuchatka. Rozvedend, zije sama. Ma dvé déti, Sest vnoucat a Ctyfi pravnoucata.
Zije v obci Piepychy. Organizaci T.J. Sokol navitévuje v Opoéné. Nema zdravotni
obtize. V dichodu je devatenact let. Spoustu Casu travi s rodinnou ale i s piateli se

vida cCasto.
e R3, pani Marta

Zena 66 let. Vysokoskolsky vzdélana, uila na druhém stupni zékladni skoly. Zije
s manzelem, ma dvé dcery a Ctyfi vnoucata. Osm let je v dichodu. Citi se zdrava.
Vyrovnava se s t€Zkou nemoci manzela. Ma spoustu ptatel ze Sokola, ale i z dob
studia. Tyto kamaradské vztahy jsou dlouhodobé. Chodi na spole¢na setkéni do

Sokola a jezdi na zajezdy a slety. Ve vyboru vybira prispévky.
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e R4, pan Jiri

Muz 69 let. Stiedoskolsky vzdé€lany, pracoval jako zootechnik. Jeho laska k tomuto
povolani je patrnd na prvni pohled. Vykonaval toto povolani fadu let té¢lem i dusi.
Zije s manzelkou, ma syna a tfi vnoudata. V diichodu je devét let. M4 drobna

zdravotni omezeni. V Sokolu je ¢lenem revizni komise.
e RS, pani Véra

Zena 70 let. Stfedoskolsky vzdélana. Pracovala v socidlnich sluzbach. Ma tii
uspésné déti, na které ji pySna a Ctyfi vnoucata, zije S manzelem. Patnact let je
v diichodu. Nema zdravotni omezeni. Zdravi je pro ni dilezitd hodnota, stejn¢ jako
pratelstvi a rodina. Pratelstvi spojuje s lidmi ze Sokola. S pani Janou se zna od

détstvi. Vidaji se stale pravidelné¢ a chodi spole¢né do Sokola.
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6.6 Analyza dat

Kategorie ovliviiujici traveni volného ¢asu senioru pri organizaci T.J. Sokol.
Jednotlivé kategorie jsem zvolila nasledovné:

e Divod aktivity v T.J. Sokolu
e Cinnost v ramci T.J. Sokola
e Pfinos senioriim

e Omezeni seniord

e Ptechod do dichodu

e Spokojenost seniorl
Kategorie 1: Diivod aktivity v T.J. Sokolu.

V této kategorii nalezneme vypovédi respondentil o jejich divodech aktivniho
traveni volného Casu v organizaci T.J. Sokol. Respondenti uvadégji, Zze se dostanou mezi
spole¢nost svych vrstevnik. Sviij volny Cas radi travi aktivné a T.J. Sokol jim to

umoziuje organizované. Jako dalsi diivod uvadi zdravotni piinos aktivit.

,,-..Mnozi seniori si rychle zvykli na konzumni styl Zivota, hlavné u televize... ,,... Ja
osobné jsem nikdy nechtéla sviij volny cas travit takovym zpiisobem...* ,,... No a taky Si

tam dost popovidame...“ (R1, H.)

., ..Jsem rdada, Ze mam pravidelnou aktivitu...* ,,... zlepsila kondicku, abych se

«

udrzovala a byla v pohybu...* ,,... dostala mezi spolecnost, aby clovek nemusel sedét

sam doma... " (R2, J.)

3

,, - travim cas s rodinnou a mam své konicky doma, ale znama mi rekla o Sokolu...* , ...

A tak se aspon dostanu mezi své vrstevniky... " ,,...a také mé to bavi...”“ (R3, M.)

I3

. Jako mlady jsem vidy sportoval v kolektivu. Dnes uz si fotbal nezahraji...*
. ..zvlddnu uz jen klidnéjsi aktivity, no a tak jsem prisel k Zenskym do Sokola... " (RA4.
Ji.)

Respondentka (R5) uvadi jako dalsi diivod finan¢ni nenaro¢nost a dostupnost.

,, -3 holkama jsme si rekly, Ze by jsme se mely hybat...” ,,... a tak jsme spolecné zacaly
chodit do Sokola...“ ,,... vnasem mésté neni zZadna jind organizace, kde by cvicili
seniori..." ,,...a také mne to skoro nic nestoji...“ (R5, V)
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Kategorie 2: Cinnost v ramci T.J. Sokola.

Zakladem aktivity kazdého ¢lena v Sokolu, je pravidelné cviceni. Aktivity v T.J.
Sokol jsou uzpisobeny véku seniorti. Naplni setkavani jsou rehabilitacni cviky na
posileni a protazeni svalové a kosterni soustavy. Sokolové také nacvicuji skladby na
hudbu na Sokolské slety. Tato pfiprava je mnohdy slozita, ale ¢leniim napomaha jejich
pevna vile. Clenové také zastavaji riizné funkce v Sokolu. Respondenti (R1, R2, R3,
R4, RS5) uvadéji, Ze cviky jsou dobré pro jejich zdravi a jsou umirnéné jejich fyzickym

moznostem. Jsou dostupné pro kazdého.

,,...CVICIme tak spis zdravotné...* ,,... protazeni zkracenych svalu, rozhybani zatuhlych
kloubii...” ,,... je urcené pro kazdého a neni ohranicené vékem...* ,,... nacvicujeme si

sestavy na Sokolské slety... “ (R1, H)

,,-..CVicime rehabilitacni cviky na protazeni...” ,,... jsou pro nds umerné k veku...” ,, ...

sestavy na pravidelny Sokolsky slet... (R2, J)
,e-.Snazime se hybat se a cvicit, kazdy tak jak mu to jde...” (R3, M)

,,...do ndplné patri néjaké to cviceni. Hlavné na protazeni, relaxaci...” ,,... ulevime
zadum a kloubum...” ,,... clovek se po cviceni citi dobre...* ,,... Nacvicime si obcas

néjakou tu sestavicku a pak jedeme na slet...* (R4, Ji)
,»...8hdzime se v Sokolském domé, kde pravidelné cvicime a nacvicujeme... * (R5, V)

Sokol také umoziuje seniorim cestovat a zit spole¢ensky. Respondenti (R2, R3,
R4, R5) mezi dalsi oblibené c¢innosti fadi potadané vylety a oslavy narozenin

jednotlivych ¢lenii skupiny. Kladné€ hodnoti finan¢ni dostupnost pro seniory.
,»...nekdy uspordadame i turisticky vylet... " ,, ... ted’ se chystame do Décina..” (R2, J)

,,...obcas jedeme na vylet vétsinou spojeny se Sokolskou cinnosti...” ,, ... oslavime také

spolecné narozeniny a svatky...“ (R3, M)

., ...INo a pak taky mame radi rizné vylety...” ,,... to nds taky bavi, Ze se i nékam
podivame, udelame si takovy vylet...* ,, ... vwhodou pro nas je i to, Ze nds to moc nestoji.

Je to financné dostupné i pro duchodce. Coz je velkou vyhodou... “ (R4, Ji)

., -.jezdime na vylety a obcas si jdeme sednout na néco dobrého, kdyz nékdo z nas

oslavuje narozeniny... " (R5, V)
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Kategorie 3: PFinos seniorim.

Respondenti jsou spokojeni s dostupnou nabidkou volnocasovych aktivit pro
seniory Vv jejich okoli. Tvrdi, Ze nabidka je pro seniory pfinosna, nékdy i vyhodna. Jedna
se 0 aktivity nabizené organizaci T.J. Sokol, tak i 0 dal$i nabizené aktivity. Cinnost
v T.J. Sokolu by doporucili. Ocenuji sportovni ¢innost v Sokole. Je pro né dilezité

udrzovat télo v dobré kondici. Zaroven upozornili na malou propagaci Sokola.

,» oo 0 Sokolu se mluvi malo, nevim o zZadné propagaci. Nebo o zverejiiovani vysledkii...

(R1, H)

,,...nabidka zajmovych aktivit v obci je, myslim dostatecna, mozna az nadstandardni,

I3

kazdy se miize zapojit podle svych zajmii... " ,,...byva casto nevyuzita... " Myslim, ze by
to prospélo vSem, nejen Ze nas to udrzi v pohybu, ale dostanete se hlavné taky mezi lidi.

Vzdycky si s Zenskyma Fekneme co je nového... “ (R1, H)

,,...je tady moznost sportovat umeérné véku... ,,... navstévovat kulturni a spolecenské
akce, kluby diichodcii...* ,,...VSechno je dobre dostupné a pro diichodce s riiznymi
vyhodami a slevami... " ,,... Ja jsem spokojend... “ (R2,J)

,,...no tak piisobi to na cloveka velice pozitivné...  ,,...pohyb a spolecnost na mé piisobi

dobre psychicky...” (R3, M)

,,-..Spokojenost je velka to co mam rad a zdravi mi dovoli tak tu najdu...” ,,... mizu jit

3

do divadla, mame tu velky zamecky park, kam chodime na prochazku...* ,,...maslim Ze
je tu i klub duchodcu...” ,,...a na pivo mam taky, kam zajit...“ ,,...kdyz chce clovek
sportovat ma mnoho moznosti. Miize si cvicit treba doma... " ,,...Ale v tom Sokole je
dobré, ze si nejen zacvici ale i se pobavi, zasméje...* ,,...mdte pocit, zZe jste vysli

Zdomu...” (R4, Ji)

,»...je to propojeni vSeho, posilime télesnou i dusevni stranku... “ (R5, V)
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Kategorie 4: Omezeni seniori.

Po ptechodu do dichodu seniofi nepocit'uji zvlasté vyznamné omezeni. To je
zpusobeno tim, Ze se u respondentii nevyskytuji zadna limitujici onemocnéni. Seniofi
tak nemuseji ménit zpiisob traveni volného ¢asu. Seniofi kladou na hodnotu zdravi
velky daraz, a proto o své zdravi pecuji, jsou si védomi, Ze v jejich véku muize dojit

k rychlému zhorSeni. CoZ je jedingym omezenim jejich ¢innosti v T.J. Sokolu.

Respondenti (R1, R2, R3, R4, R5) se nepotykaji s vazng&jsim zdravotnim

omezenim, které by jim branilo v aktivitach pii organizaci T.J. Sokol.

vevr

necitim...” ,,...Nastésti ale zatim neprislo nic tak vazného, co by mi natrvalo zabranilo

chodit do Sokola... " (R1,H)

., ...V soucasné dobé mi slouzi zdravi, nepocituji zadné omezeni mych volnocasovych

aktivit. Jediné kdyz prijde néjakd nemoc... “(R2,J)
., ...Zatim mé nic neomezuje, doufam v to, Ze to tak i nadale vydrzi... " (R3, M)

,,Je pravdou, Ze kdyz prijde néjaké onemocnéni, tak to cloveku v nasem véku trva déle,

¢

nez se zotavi...“ ,,...obcas zlobi bolet zad a tak..."” ,,...pak je néjaka fyzicka aktivita

teézka, clovek je rad, Ze rano vstane...” ,,...budu ale rad, kdyz se to zdravi udrzi, aspon

tak jak je ted. Myslim, zZe i cviceni v Sokolu je k tomu dobré* (R4, Ji)
,, ...omezeni necitim, kazdy cvicime tak jak nam to télo dovoli...“ (R5, V)

| kontakt s druhymi lidmi, seniofi vnimaji jako pozitivni, pro jejich zdravotni stav.

Sokol jim tento pozitivni t€inek umoznuje. Navazuji zde sva pratelstvi.
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Kategorie 5: Prechod do diichodu.

S ptichodem penze dosSlo ve vSech piipadech k vyraznému navySeni volného
Casu, ktery mohli seniofi svym oblibenym aktivitim vénovat. Respondenti (R1, R2)
shodné uvadégji, ze prechod do dichodu pro né byl ptirozeny a plynuly. Spokojenost
seniori v penzi vyplyva také =z dobrého zdravotniho stavu respondentti. Pro

respondentku (R1) se zménily volno¢asové aktivity pro vétsi mnozstvi ¢asu.

,,... Lak ja jsem do penze nastoupila a uz, jsem byla tak v podstaté pripravend. Byla jsem
smirena se ztrdatou zameéstnani, které jsem mela velmi rdada. S odchodem do diichodu se
pro mé zménilo dost, protoze jsem se mohla zacit naplno vénovat tém svym zalibam a to

vlastné turistice, zahradce a kolo a uz jsem potom mohla v klidu si planovat, co budu

délat. ..." (R2,J.)

Respondentka (R1) uvadi, ze volnocasové aktivity se po ptechodu do dichodu
zpravidla nijak vyrazné nezménily. Pokracovala ve stejnych aktivitdch, kterym se

vénovala jiz v preddichodovém veku.

... Po odchodu do diichodu se mé konicky nijak nezmeénily... ", ... Celé to kondni preslo

podle mne plynule...* (R1, H)

Shodné (R1, R2, R4, R5) dale uvadgji, ze velkym piinosem pro jejich aktivitu ve

volném case bylo oprosténi od pracovnich povinnosti.

,,...UZ mi do toho neprichazely Zadné pracovni povinnosti, takové ty pravidelné. Takze i

Sokol mi zcela zapadl do mého planovani...“ (R1, J.)
,» - kdy vvhodou byla volnost od pravidelného pracovniho pomeru... “(R2, A.)

,, ...INo ja se do diichodu tésil, takze to pro meé nebylo nijak tezké. Uz jsem se tésil na
odpocinek a na to zZe budu mit cas na své konicky, rybareni, prdci kolem domu a
odreagovani v sokolu. Tak urcite mi Sokol vypliiuje néjaky ten cas v mém volnu... (R4,
Ji)

,, ...V ZIvoté jsem se napracovala uz dost. A tak jsem rdda Ze jsem v penzi. A do sokola se

chodim pobavit a zacvicit si... “ (R5, V)

Respondentka (R3) uvadi, ze organizace T.J. Sokol ji pomohla s adaptaci na

Zivot v penzi.
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., ...Jo pomohla hlavne tam i nadale potkavam znamé a kamaradky. Jinak bych

asi byla jen s rodinnou a vnoucaty...“ (R3, M)
Kategorie 6: Spokojenost seniori.

Seniofi velkou c¢ast svého volného Casu vénuji riznorodym aktivitdam. Maji
mnoho konickli, zajma a zalib. Ve volnych chvilich sleduji televizi, vénuji se hudbé,
zahradce, chodi na prochazky, lusti kiizovky, plavou atd. Nejvice ¢asu vSak vénuji
roding, starosti o vnoucata. Volnocasové aktivity u seniord jsou individudlni.
Respondenti (R1, R2, R3, R4, R5) shodn¢ uvadéji, Ze jsou vytiZeni a ¢as nazbyt nemaji

a jsou tak spokojeni.

,» .S travenim volného casu, ... mam ruzné aktivity. Jak diichodci, kazdy ma moc pilno.
Tak snazim se ten cas vyuzivat ruznymi prochdzkami, vénuju se rodiné a treba hre v

hudbé a riznym pratelskym navstévam, zahrddce, prochdazkam nebo tak néjak... * (R1H)

,, ...INo, ja si musim priznat, Ze ac je to zvlastni, tak toho volného c¢asu mi moc nezbyva a
moznd, zZe se mi ho ani nedostava, protoze kazdy den se néco déje a kdyz se nedéje nic,

‘

tak ja si vzdycky néco najdu...* ,,... A tak jsem spokojena... “(R2,J)

., ....No tak chodim takika pravidelné plavat, jezdim k synovi na zahradu, pomdaham tam
a jsem svnoucaty. Rada se podivam na televizi, mam ty své oblibené serialy. A pak
mdm taky dost svych povinnosti doma. Musim nakoupit, uvarit a tak ty denni zadlezitosti.

«

A tak bych nékdy potrebovala toho volného casu i vic abych stihla i to co mé bavi..."

(R3, M)

., ...Rad pracuji na zahrade, bydlime cely Zivot v rodinném domé. Uz radu let jsem
vasnivi rybar, tak dost casu travim na rybach. Chodim taky na to pivo, abych se
dozvedel néco nového. ManzZelka mi také napliuje volny cas, umi mé zaméstnat riznymi
uikoly...” ,,... Ale celkové jsem spokojeny. Na véci které mé bavi, a mam je rad, mdam

casu dost... “ (R4, i)

., ...Jd jsem cely zZivot bydlela v byte. Ted’ jsme si poridili zahradku, tak tam travim dost
casu. Mam na to ¢as a bavi mé to. Také lustim krizovky a vecer koukam na televizi...
... DFive jsme lyZovali, tak ted’ mi ten pohyb nahrazuje Sokol. S volnym casem jsem

spokojend... " (R5, V)
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6.8 Zavérecna interpretace

Kdyz zhodnotim vysledky svého vyzkumu, budu konstatovat, ze respondenti
obdobn¢ nespatiuji negativa na organizaci T.J. Sokol, to vSak kromé respondentky ¢.1,
ktera spatfuje negativum v malé propagaci organizace. V tom spatfuje jedinou slabinu.
Toto tvrzeni mohu potvrdit z vlastni zkuSenosti, nikde jsme nenalezla zadnou formu
propagace Sokola. | kdyz, je v dnesni dobé cela fada moznosti, jak pfitahnout pozornost
novych cvic¢encli. Z vyrokii respondentli vyplyva, ze Sokol hodnoti kladné. Klady
spatfuji v moznosti cvicit, kulturné a spolecensky obohacovat sviij zivot. Jako dalsi
pozitivum uvadi nizkou finan¢ni naro¢nost a dostupnost pro kazdého. Kladné je

hodnocen a vyzdvihovan zdjem o seniory.

Cilem vyzkumu bylo s oporou o odbornou literaturu analyzovat a popsat Zivot
seniorti v organizaci T.J. Sokol a zjistit, zda volnoc¢asové aktivity v ramci organizace
zkvalitiuji lidem v penzi zivot. Zvlastni zietel byl vénovan tomu, co seniory v jejich
volnocasovych aktivitich omezuje, co jim zaliby pfinasi, zda jsou s nimi spokojeni a

¢emu prikladaji vyznam.

Vyzkumu se zcastnilo 5 respondentll. Z rozhovorid vyplynulo, Ze c¢innosti
organizované v ramci organizace T.J. Sokol napliiuji volny Cas seniord. Zejména jim
pomahaji volny cCas travit aktivné. Z vypoveédi je patrné, ze zdravi je pro seniory velkou
hodnotou. Na Zivotnim stylu seniord se vyznamné podileji jejich aktivity popsané v této
praci. Aktivity pftispivaji k dobré fyzické kondici a napomahaji k udrzeni dobrého
zdravotniho stavu. Aktivity jsou pfizpsobeny zdravotnimu a fyzickému stavu seniort.
Respondenti si také ptipadaji aktivnéj$i ve spoleCenském zivoté. Klady spatiuji také

V moznosti cestovani a poznavani novych mist a osob.

Je zteymé, ze dotazovani seniofi maji mnoho aktivit, zajmi a koniCku. Tito
respondenti Ziji bohatym, naplnénym zivotem. Je chvalyhodné, kolika aktivitdim se ve
svém veku vénuji. Je zapotiebi piihlédnout k dobrému zdravotnimu stavu
dotazovanych, tato skutecnost je jednim z hlavnich faktorti aktivniho Zivota. Néktefti

pojimaji 1 domaci prace jako sviij konic¢ek, zejména se jedna o praci na zahrade.

Se svym zplsobem traveni volného Casu jsou spokojeni a nic by neménili.
Pravidelné schizky v T.J. Sokolu maji radi a doporudili by je i ostatnim senioriim.
Doporuceni vyplyva z osobnich zkuSenosti respondentti. Uvadéji dobry pocit ze cvicenti,

dostupnost a nizkou finan¢ni nakladnost.
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ZAVER
Aktivni traveni volného ¢asu ma pro kazdého clovéka v kazdém véku velky

vyznam. Zvolenymi aktivitami se ¢loveék odreaguje od denni pracovni zatéze a rozviji

své télesné i1 psychické funkce.

Toto téma mi piiSlo zajimavé a dilezité hned z nékolika divodi. Nepochybnym
divodem je to, ze lidska spolecnost stdrne a seniori pribyva. Je dulezité této skupiné
zajistovat kvalitni péci po vSech strankach. DalSim divodem vyzkumného Setfeni pro
m¢é bylo zjistit, jak seniofi travi sviij volny ¢as V ramci organizace T.J. Sokol, jak jsou
se svym volnym c¢asem spokojeni. Stanoveny cil prace byl splnén. Bakalaiskou praci
jsem neporovnala s jinou praci, protoze ostatni podobné prace byly zaméteny pievazné

na volnoc¢asové aktivity v domovech pro seniory.

Prace se sklada z Casti teoretické a praktické. V teoretické ¢asti se zabyvam
stafim a starnutim, zménami, které souvisi se staifim, volnym casem a volnoCasovym
aktivitam, kterym se seniofi vénuji. Cast mé prace je také vénovana organizaci T.J.

Sokol. Ziskané informace mi byly podkladem pro praktickou ¢ast mé prace.

Nézev bakalatské prace zni: ,,Aktivni Zivot seniori pri organizaci T.J. Sokol*“.
Ve své praci sem se zabyvala problematikou volnocasovych aktivit seniorti pfi
organizaci T.J. Sokol. Cilem bylo zjistit, zda organizace zkvalitiuje lidem v penzi Zivot.
K dispozici jsme méla pét rozhovoru. Z vypovédi, které mi respondenti poskytli, jsem
vyvodila zavér. Potvrdil se predpoklad, ze organizace T.J. Sokol zkvalitfiuje lidem Zivot
v penzi. Pozitiva spatiuji v pravidelné fyzické aktivité a ve spoleCenském kontaktu.

Uvédomuji se, ze stafi je obdobi plné zmen, dochazi k tibytku sil a chfadnuti téla. Déle

uvadi, ze jsou spokojeni se svym volnym ¢asem a maji dostatek aktivit k jeho naplnéni.

Pokud méam zhodnotit praci, musim uvést limity vyzkumného Setfeni. Pro myj
vyzkum byli vybrani respondenti pouze zjedné organizace T.J. Sokola, pocet
respondentt byl nizsi. Tato fakta zkresluji vysledek mého vyzkumného Setieni. Bylo by
zajimavé toto téma rozsifit na vétsi vyzkumny vzorek, proto je tato prace, podle mého
nazoru, struénym nahledem na toto téma a odrazem pro dals$i vyzkum. Prace by mohla

byt vyuzita odborniky v pedagogice volného Casu.

Ukol odbornika je nelehky, musi seniory znovu motivovat k aktivizaci a pomoci

Jim nalézt smysl zivota. Pedagog volného Casu se setkdva s nezdjmem. Typickym
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znakem staii je neochota néco ménit a zkusit néco nového. Je zapotiebi chovat se
empaticky, zména pro seniora piedstavuje nejistotu a obavy. Cil motivace tedy spociva
Vv oziveni zivota seniord, zlepSeni kvality Zivota a udrzeni Clovéka v dobré forme.
Uklidnujici informaci pro nds muze byt fakt, ze péCe o seniory se zdokonaluje a

zvySuje. Mnoho seniori zije aktivnim zivotem.
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PRILOHA

L. priloha: Dotaznik

Na téma: Volny cas

Dobry den,

jmenuji se Michaela Martincova a jsem studentkou 3. ro¢niku Univerzity Hradec
Kralové oboru Socidlni pedagogika se zaméfenim na etopedii.

V ramci své zavéreéné bakalaiské prace bych rada zjistila, jak travite svij volny ¢as. Jak
Vam organizace T.J. Sokol pomaha tento Cas aktivné naplnit. Proto bych Vas chtéla
pozadat rozhovor. Rozhovor bude uréen pouze ke studijnim ucelim. Pfedem Vam
dékuji za ochotu.

Rozhovor ¢.2: pani Jana.

Zena 73 let. Diive pracovala v jeslich a restauraénim zafizeni, nyni je ve starobnim
diichodu. Zije v obci Pfepychy. Navitévuje organizaci TJ Sokol v Opoéng. Bez

zdravotnich obtizi.
Z jakého diivodu jste zacala nav§tévovat organizaci Tj Sokol?

., Kdyz jsem byla mlada tak jsem také chodila, cvicila jsem spartakiadu. Tak se mi potom
docela styskalo. Jsem rada, Ze mam pravidelnou aktivitu. No kvuli tomu abych si
zlepsila kondicku, abych se udrzovala a byla v pohybu. No a taky abych se dostala mezi

I3

spolecnost, aby clovek nemusel sedét sam doma. *
Co v ramci organizace Tj Sokol délate?

,,Cvicime hlavné rehabilitacni cviky a cviky na protazeni. Ty cviky jsou pomérné
odborné, jsou pro nas umérné kvéku, tak abychom to zviadali. Ja uz poridim jen
klidnejsi cviceni. Cviceni je pro kazdého. Musime u toho i premyslet, jak se ktery cvik
dela a tak. Takze je to i na mozek. To jak se kazdy citi je individualni a také se to
promeénuje. Jednou néco boli mé a podruhé zas nékoho jiného. Jsme radi, Ze se vsichni
potkame. Nacvicujeme sestavy na pravidelny sokolsky slet. Ted’ se chystame do priivodu
V krojich v Décine. Tam jsem vidycky nervozni pred tolika lidma, Ze néco popletu, ale
kdyz se nam to podari, tak z toho mame radost. Porad jsme tak trochu soutéZivi, ale

nikdy to neprejde do rivality (smich). Nékdy usporadame i turisticky vylet.
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Jak jste spokojena s nabidkou aktivit pro volny ¢as ve Vasem okoli a

co byste navrhovala v tomto ohledu zlepSit?

,, Konkrétné v nasem meéste ja nachazim hodné moznosti pro traveni volného casu. Je
tady moznost sportovat umerné véku. Navstévovat kulturni a spolecenské akce, kluby
diichodut jsou tady, co nabizeji rizné zajezdy, knihovny a tak rizné. VSechno je dobre
dostupné a pro diichodce s riiznymi vvhodami a slevami. Ja jsem tady spokojena a nic

3

bych nemeénila.

Jaky je Vas nazor na piinos volnocasovych aktivit v organizaci Tj

Sokol osobam vaseho véku?

., Miij ndzor je, ze stari lidé, pokud jim to dovoli zdravi a finance, se maji vénovat sobé
a svym konickiim a nemaji uprednostiiovat zajmy a potreby svych deti na sviyj ukor.
Maji si zZivota uzivat. A aktivity v Sokolu prinasi dobry pocit a uvolnénost. Také je
financné velmi dobre prijatelny, témer nic nas to nestoji. Je to vice méné dobré pro

¢

zdravi. *

Co Vas omezuje ve vykonavani volnocasovych aktivit v Tj Sokol a

jakym zpusobem se tato omezeni projevuji?

.,V soucasné dobé mi slouzi zdravi, nepocituji Zadné omezeni mych volnocasovych
aktivit. Jediné kdyz prijde néjaka nemoc. Snazim se ale Zit zdrave. Drive jsem na to tak
nekoukala, doma se snédlo, co bylo, vic se to neresilo. Cely Zivot mam zahradku, takze
ovoce a zeleniny bylo vzdy dost. Ale pak moje sousedka méla rakovinu streva a zacala
varit zdraveé. Zamyslela jsem se nad svym zZivotem. Néco od ni okoukala a zacala jsem se

lépe stravovat. “
Pomohla Vam aktivita v Tj Sokol s adaptaci na Zivot v penzi?

., Tak ja jsem do penze nastoupila a uz, jsem byla tak v podstaté pripravend. Byla jsem
smirena se ztratou zaméstnani, které jsem mela velmi rada. S odchodem do diichodu se
pro mé zménilo dost, protoze jsem se mohla zacit naplno vénovat tém svym zalibam a to
Vlastné turistice, zahrddce a kolo a uz jsem potom mohla v klidu si planovat, co budu
delat. Uz mi do toho neprichazely Zadné pracovni povinnosti, takové ty pravidelné.

Takze i Sokol mi zcela zapadl do mého planovani. *
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Jak jste spokojena s travenim svého volného ¢asu?

., No, ja si musim priznat, Ze ac je to zvlastni, tak toho volného casu mi moc nezbyva a
mozna, ze se mi ho ani nedostava, protoze kazdy den se néco déje a kdyz se nedéje nic,
tak ja si vidycky néco najdu. Vénuji se vnoucatiim a pravnoucatum. Jsem s nimi moc

rada, ¢lovek ma pocit, ze s nimi omladne. A tak jsem spokojend. “
Jak dlouho navStévujete organizaci TJ Sokol?

,» No asi pet let tedka. Privedla mé na to znamd od mého partnera. On kazdé utery

chodi hrat kulecnik s chlapama. No a ja abych nesedéla doma, tak mi nabidly Sokol. “
Jak Casto se schazite?
,, Jednou za tyden, a kdyZ nacvi¢ujeme na sled tak dvakrat za tyden.*

»Dékuji za rozhovor.*
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