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Anotace

Tato bakalafska prace pojednava o problematice zivotniho stylu a traveni volného Casu
adolescentl s ohledem na pandemii zptisobenou novym koronavirem covid-19. Zabyva se
mnozstvim Casu travené¢ho sportem ¢i jinymi pohybovymi aktivitami, ¢asem travenym pied
monitorem, mnozstvim spanku, stravovacimi navyky a dalSimi moznostmi aktivniho vyuzivani
volného Casu. Sleduje zmény, které nastaly v zivotnim stylu adolescentil v obdobi distan¢ni

vyuky zavedené z divodu omezeni Sifeni nemoci covid-19.
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This bachelor thesis deals with the issue of lifestyle and leisure time of adolescents with
regard to the pandemic caused by the new coronavirus covid-19. It deals with the amount of time
spent by sports or other physical activities, screen time, the amount of sleep, eating habits, and
other possibilities of active leisure time. It monitors changes that occurred in the lifestyle of

adolescents during the distance learning period introduced to limit the spread of covid-19 disease.
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2 Teoreticka cast

2.1 Adolescence

Dle Vagnerové je adolescence druhou fazi relativné dlouhého ¢asového useku dospivani
navazujici na obdobi pubescence. Trva pfiblizné¢ od 15 do 20 let a je biologicky ohrani¢ena
pohlavnim dozravanim. Je pfedevsim obdobim psychosocialnich zmén, méni se osobnost jedince
1jeho socialni pozice. Probiha emancipace od rodict, vztahy se zklidiuji a stabilizuji. Vrstevnici
piekryva s ukonfenim povinné Skolni dochazky, konec naopak s dovrSenim piipravného

profesniho obdobi, clovek se stava ekonomicky samostatny. (2000, str. 253)

Macek oznacuje adolescenci cely obdobi mezi détstvim a dospélosti, tedy celé druhé
desetileti zivota. RozliSuje tfi faze: Casnou adolescenci 10—13 let, stfedni adolescenci vymezenou
piiblizn¢ intervalem 14-16 let a pozdni adolescenci 17-20 let. Kazda z téchto etap ma své
charakteristiky. Srovnani 12letého a 19letého adolescenta potvrzuje, jak markantni zmény se
vV tomto obdobi odehravaji. Pro ukonceni adolescence biologicka kritéria jiz takovou véhu
nemaji, diilezité je spiSe dosazeni osobni autonomie, role dospélého, ukonceni vzdelani a ziskani

profesni kvalifikace. (2003, str. 9-10)

cey

Adolescenti ziji naplno a soucasnost pro né neni jen piiprava na blizkou dospélost.
Ptitomnost 1 budoucnost je pro né stejné dilezita. V tomto sméru se lisi postoje rodici, ti ¢asto
az precenuji vyznam budoucnosti nad pfitomnosti. CoZ se stavd zdrojem konfliktd rodicl a
dospivajicich. Nékdy dokonce budoucnost vyvolava natolik velké obavy, Ze se ji adolescent snazi
odlozit. Tento jev se nazyva psychosocidlni moratorium. Na pocatku puberty chtély byt deti
samostatné, zatimco jejich rodice si mysleli, ze nejsou schopné byt samostatné. Naopak na konci
adolescence se rodice domnivaji, ze jejich déti by mély byt ve vSem samostatné a zodpovédné,
ony takovymi byt ale nechtéji. Prechodné obdobi adolescence ma za ukol poskytnout jedinci cas

a moznosti stat se dospélym. (Vagnerova 2000, str. 253-254)
2.1.1 Vyvojové zmény v adolescenci
Télesné zmény

Kolem 8. roku se vyrazné zvysuje hladina hormonti, okolo 12., 13. roku se objevuji zjevné
sekundarni pohlavni znaky. Na vySce a véaze pfibiraji divky nejvice v obdobi ¢asné adolescence,

zatimco chlapci pribiraji linearné az do stfedni i pozdni adolescence. (Macek 2003, str. 43) Na

11



zacCatku obdobi dospivani rostou dolni a horni koncetiny rychleji. U divek dochézi k zaoblovani
postavy, u chlapct k nabirani svaloviny. V obdobi adolescence (15-20 let) je dosahovana plna
reprodukéni zralost. Langmeier (2006, str. 146) upozornuje na komplex zmén, ke kterym dochazi
od poloviny 19. stoleti jako je lepsi vyziva, zlepSend hygiena, mensi vyskyt infek¢énich chorob,
zménéné klimatické poméry apod., které jsou pticinou rychlejsiho zacatku télesného i dusevniho
dospivani. Soucasné se ale zd4, ze se dospivani rozsifuje obéma sméry. Je umoznéna delsi doba

pro dokonceni plného rozvoje a tim je oddalovan nastup plné dospélosti.
Kognitivni zmény

Mezi 11. a 15. rokem se zakldda abstraktni mysSleni. Schopnost ptedstavit si redlné
neexistujici, operovat s abstraktnimi pojmy, hledat alternativni feSeni, moZznosti, varianty.
Adolescenti jsou schopni myslenkové experimentovat s pojmy z oblasti moralni, filozofické,
duchovni aj. Méni se charakter paméti z kratkodobé na dlouhodobou. (Macek 2003, str.46-47)
V obdobi adolescence a casné dospélosti se intelektové schopnosti jedince blizi k maximalnimu

vykonu, zejména pokud se jedné o pruzné a tvofivé mysleni. (Langmeier 2006, str. 149)
Emocionalita

Piedevsim prvni obdobi dospivani — pubescence je obdobim emocionalni lability, které
souvisi s hormonalnimi zménami, se zvySenou mirou sebereflexe, s egocentri¢nosti. (Macek
2003, str. 48) Pribyva castych a napadnych zmén nalad, impulzivita jednéani, nestalost a
nepiedvidatelnost reakci. Dochazi k vykyvim ve Skolnim prospéchu, ke kterému pfistupuje
zvySend unavitelnost a stfidani apaticnosti s kratkymi fazemi vystupniované aktivity. Mnozi
dospivajici zkostlivé pozoruji své vnitini stavy a premysleni o svych vnitinich konfliktech,
utikaji do svého soukromého citového svéta. (Langmeier 2006, str. 147) Naopak obdobi
adolescence pfinaSi urCité uklidnéni. Obzvlast v pozdnim obdobi adolescence odezniva

naladovost a vysoka labilita. (Macek 2003, str. 48)

Langmeier a Krej¢ifova zminuji novéjsi studie, které neprokazaly univerzalni vyskyt
emocCnich krizi Vv souvislosti s pohlavnim zranim, ale spiSe jako projev individualismu,
patriarchalni struktury rodiny, neredlnych moralnich standardii a rozporti ve vychové v soucasné

spolecnosti. (2006, str. 147)

2.1.2 Vztahy a hledani vlastni identity

Na pocatku adolescence dochazi k postupnému vyrovnavani vztahu s rodi¢i. Po né&jakou
dobu ale muze jest¢ dospivajici kolisat mezi odmitanim a opétovnym pfijimanim rodiny,

postupné¢ ale najde zpusob, jak si udrzet samostatnost a ptitom vychazet s rodic¢i. Ke konci obdobi
12



nastava faze psychického osamostatnéni a vytvotreni alespon ptiblizné realistické identity.
(Végnerova 2000, str. 263-264) Adolescenti odmitaji slabost a nerozhodnost dospélych, kteii jim
casto nedovedou logicky oponovat a hdjit svoje nazory. Rodi¢e adolescentim neimponuji, proto
hledaji jiné vzory. Dospivajici ¢asto neberou v potaz potieby svych rodicl, zabyvaji se jen tim,
co se jich tyka a co je zajima, coz vyplyva z jejich egocentrismu. Berou domov jako samoziejmy
zdroj sluzeb a pohodli. (Vagnerova 2000, str. 283) E. Erikson povazoval ujasnéni vztahu k sobé
a hledani vlastni identity za zdkladni vyvojovy kol obdobi adolescence. Dospivani popisoval
jako konflikt mezi potfebou integrace sebe samého a potiebou vyrovnat se s nejasnymi
pozadavky spolecnosti tak, aby byl adolescent schopen najit a akceptovat svoje vlastni misto a

hodnotu jako ¢len tohoto spolecenstvi. (Macek 2003, str. 63)

Soucasti identity adolescenta je také vztah k nékomu jinému, k ¢lovéku nebo ke skupiné a
ztotoznéni se s nimi. Pomoci takovychto vztahd se adolescent vymezuje. Identifikace se
skupinou pfedstavuje obvykle prechodnou fazi, kterd pomahd pirekonat nejistotu
Z osamostatiiovani a hledani vlastni identity. Adolescent by se m¢l od skupiny postupné
separovat, stejn¢ tak, jako se odpoutal od rodiny. (Vagnerova 2000, str. 269) V adolescentnim
obdobi vznikaji prvni partnerské vztahy a sexudlni vztahy, v pozdni adolescenci se partnerské

vztahy stavaji ptirozené stabilné€j$imi a dlouhodobéjsimi. (Macek 2003, str. 61)

Nekteti adolescenti se svou identitou experimentuji, jejich identita byva originalnéjsi a
v budoucnu pravdépodobné 1épe odolavaji tlakiim. Mnozi naopak nejsou tak kreativni a vytvareji
svoji identitu napodobou vzoru, které znaji a jsou pro né piijatelné. Jejich cesta k dospélosti byva

spise banalni, avSak bez velkych zklamani. (Vagnerova 2000, str. 263-264)

Diilezitou soucasti identity adolescenta je télesny vzhled. Télesné zmény nejsou v obdobi
sttedni a pozdni adolescence jiz tak vyrazné, ale adolescent se svym vzhledem hojné zaobira,
vzhled vyznamné ovliviiuje jeho sebevédomi ve vztahu k vrstevnikim a druhému pohlavi.
Zevngjsek se stava cilem i prostfedkem k dosazeni spolecenské prestize. Krasa je vnimana jako
ukol, ktery je tfeba splnit. Mnohé divky 1 chlapci jsou ochotni vyvinout nemalé usili, aby se
tomuto idedlu piibliZili. V dnesni dob¢ je velmi vyrazna uniformita, kterd ma za nésledek ztratu
individuality. Na jedné stran¢ je ochuzenim, na druhé¢ ale jistotou. Ke konci obdobi adolescence,
kdy je dospivajici inteligentn&j$i a vyrovnanéjsi, ziskava od tohoto problému jisty odstup.

(Vagnerova 2000, str. 255-258)
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2.2 Zdravi

Zdravi patfi k nejvyznamnéj$im hodnotdm zivota kazdého ¢lovéka. Jsme-li zdravi, mizeme
pracovat, mizeme uskutecniovat sva pfani a realizovat své zivotni plany. Zdravi neni cilem
zivota, ale pfedstavuje jednu z podminek smysluplného zivota. Svétova zdravotnické organizace
Vv roce 1948 definovala zdravi takto: ,,Zdravi je stav uplné télesné, dusevni a socialni pohody, a
nikoli pouze nepiitomnost nemoci nebo vady.” Definice zdravi pro obdobi dospivani zahrnuje
jesté neptitomnost rizikového chovani a uspésny piechod do dospélosti. Zdravi ma tfi dimenze.
Dimenzi télesného, duSevniho a socialniho zdravi. Definice nevysvétluje, co je mysleno
pohodou. Pocit pohody je velmi subjektivni, tudiz podoba zdravi je u kazdého jedinecnd a
relativni. Zékladni podminkou zdravi je optimalni a vyvazené fungovani organismu. Zdravi je
determinovano kladnym i zapornym putisobenim nejriznéjSich faktort. Tyto faktory zdravi
posiluji nebo oslabuji, mizeme je rozd¢lit na vnitini a vnéj$i. Vnitini faktory jsou soucasti
osobnosti jedince, jsou dany genetickou vybavou jedince od obou rodi¢t. Vngjsi jsou vysledkem

prirodniho a spolecenského prostiedi a urcit¢ho zptsobu zivota. (Machova, Kubatova 2015,

str. 13)

Zékladni determinanty ovlivijici zdravi ¢lovéka v procentech:

o Zivotni styl 50-60 %
o geneticky zaklad 10-15 %
J socioekonomické prostiedi, zivotni prostiedi 20-25 %

. zdravotni péce 10-15 %

(Celedova 2010, str. 27)

Z tohoto procentudlniho rozloZeni determinantti je zfejmé, ze na zdravi ¢lovéka ma nejvétsi

vliv Zivotni styl.
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2.3 Zivotni styl

Zivotni styl zahrnuje formy dobrovolného chovani v danych Zivotnich situacich. MiiZzeme se
rozhodnout pro zdravé alternativy a odmitnout ty, jez zdravi poSkozuji. Rozhodovani ¢lovéka
neni ale vzdy zcela svobodné, je ur€ovano rodinnymi a spolecenskymi zvyklostmi, ekonomickou
situaci a socialni pozici. Zalezi téz na véku, temperamentu, pfijmu, zameéstnani, pohlavi,
hodnotovém Zebiicku a postojich jedince. Clovék se miize dobie rozhodnout, ma-li k tomu
dostatek znalosti, dovednosti a navykd. Z ¢ehoz plyne nutnost vychovy ditéte k péci

a odpovédnosti za zdravi od Gtlého véku v rodiné i ve Skole. (Machova, Kubatova 2015, str. 15)

2.3.1 Zivotni styl sou¢asného ¢lovéka

Zdravy zivotni styl zahrnuje zdravou vyzivu, télesnou aktivitu, dusevni hygienu, vyvarovani
se rizikovych faktori. Soucasny ¢loveék vede pievazné sedavy zplisob Zivota. Do prace jezdi
autem, ¢i jinym dopravnim prostiedkem, vyuziva vytahy a eskalatory, v praci nebo ve skole casto
sedi. I doma sedi u pocitace nebo televize. Také domaci prace zjednodusila technika a zbavila
¢loveka nutnosti pohybu. Pracovni vytiZzenost zplisobuje neustaly spéch, nedostatek ¢asu na sebe,
vyvolava stresové situace. Pribyva piejidani a nevhodna skladba potravy a s tim spojena obezita.
Zhor3uji se mezilidské vztahy. ReSenim neni odmitnuti technického pokroku, ale uvédoméni si
potfeby pohybu, zdravého a energeticky vyvazeného stravovani a péstovani dobrych
mezilidskych vztahd. (Machova, Kubatova 2015, str. 16)

Mlady €lovek by se mél stat zodpoveédnéj$im za své zdravi a kvalitni Zivot. Potiebuje ziskat
zdravé navyky, aby si udrzel zdravi 1 v dospélosti. Jist zdravou a vyvazenou stravu, vyvarovat se
rizikového chovani, pravidelné cvicit a také adekvatn€ odpocivat. V zdravém zivotnim stylu také

nejsou $patné mezilidské vztahy. (Celedova 2010, str. 53)

2.3.2 Zdrava vyziva

Zdrava vyziva je takova, ktera je vyvazena kvantitativné i1 kvalitativn€. O kvantitativné
vyvazené stravé hovotfime tehdy, kdyz energeticky pfisun odpovidad energetickému vydeji, o
kvalitativné vyvazené pokud je zajiStén spravny pfisun vSech zivin, minerali, vitaminQ a vody.
Nevyvazena strava muze byt pri¢inou nedostatku nekterych zivin, oslabeni imunitniho systému,

zvySeného rizika onemocnéni. (Machova, Kubatova 2015, str. 17)

Spolecnost pro vyzivu uvadi, ze podle WHO vétsina faktorh, které se uplatituji neptiznivé
na zdravi Clovéka, souvisi s vyzivou. Odborné spolecnosti vydavaji cile, kterych je tieba ve
vyzivé dosahnout: Energeticky pfijem by mél byt v rovnovaze s energetickym vydejem tak, aby

byla udrzena optimalni télesnd hmotnost. Podil tuku ve stravé by nemél piekrocit 30-35%
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celkového energetického piijmu. Pfijem trans-nenasycenych mastnych kyselin by mél byt co
cholesterolu optimaln€ 100 mg na 1000 kcal. Spotieba ptidanych jednoduchych cukrti by se méla
pohybovat na maximalné¢ 10 % z celkové energetické davky. M¢éla by byt snizena spotieba
kuchyniské soli a preferovat stl s jodem. Zvysit piijem kyseliny askorbové na 100 mg denn¢ a
vlakniny na 30 g denné u dospélych, u déti 5 g + vek ditéte. Zajistit dostateCny piijem minerall

a vitaminu, které zajist'uji antioxidacni aktivitu a dalsi ochranné mechanismy v téle.

K dosaZeni téchto cilii vydala v roce 2012 Spolec¢nost pro vyzivu nasledujici doporuceni:
Snizeni zivoc¢isnych tukl a zvyseni podilu rostlinnych oleji, zejména pak olivového a fepkového
bez tepelné upravy. Snizit piijem cukru a omezeni ndhrady fruktézou a sorbitolem. Zvysit
spotfebu ovoce a zeleniny (i vatené), véetné ofechtl, pfi¢emz pomér zeleniny a ovoce by mél byt
vV pomé&ru 2:1. Zvysit spotieby lusténin jako vyznamného zdroje rostlinnych bilkovin s nizkym
obsahem tuku. Nahradit vyrobky z bilé mouky vyrobky z mouky tmavé nebo celozrnné.
Preferovat potraviny s niz§im glykemickym indexem. Vyrazné zvysit spotfeby ryb a rybich
vyrobkd. Snizit spotfebu zivoéisnych potravin s vysokym podilem tuku napt. tuéné maso,
plnotué¢né mléko, uzeniny apod. Zajistit spravny pitny reZim, tj. denni piijem u dospélych pii

bézné namaze a teploté 1,5-2 litry denné. (Dostalova a kol. 2014)

Strava déti ve Skolnim a adolescencnim v€ku by méla obsahovat v kazdé porci obiloviny —
pecivo (s preferenci celozrnnych vyrobkil) nebo ryzi, téstoviny. Denné by mély déti tohoto veku
dostavat ve 3—5 porcich zeleniny a ovoce. Dale by mélo mit dit€ ve dvou az ttech porcich mléko
a mléné vyrobky, v 1-2 porcich maso, vejce nebo rostlinné produkty s obsahem kvalitni
bilkoviny. Volné tuky a cukry by mély byt konzumovany omezen¢. DZusy a slazené népoje by
mély byt fedény vodou. U déti nelze doporudit alternativni vyzivy jako veganstvi, makrobiotiku,

frutarianstvi a dalsi podobné sméry. (Dostalova a kol. 2014)

Spolec¢nost pro vyzivu také doporucuje zaméfit se na racionalni pfipravu stravy, zejména na
zachovani vitamint a jinych ochrannych latek. Preferovat vafeni a duseni a zamezit zvySenému
piijmu tukti pfi smazeni a fritovani. Dodrzovat spravny stravovaci rezim, jist tfi hlavni jidla denné
s maximalnim energetickym obsahem pro snidani 20 %, obéd 35 % a veceti 25-30 % a dopoledni
a odpoledni svacinu s energetickym obsahem 5-10 %. Pfi tvorb¢ jidelni¢ku je tfeba vénovat
pozornost vybéru potravin. Strava by méla byt dostatecné pestrd a pfiméfena véku, pohlavi,

pohybové aktivité a zdravotnimu stavu. (Dostalova a kol. 2014)

16



2.3.3 Télesna aktivita

Aktivni pohyb je nezbytnym a nejpiirozenéjSim predpokladem pro zachovani a upeviiovani
zdravi. Pohyb zvysuje télesnou zdatnost, snizuje hladinu cholesterolu, pfispiva k dusevni svézesti
a pohody, zvysuje odolnost viéi stresu, napomaha k okysli¢eni mozku, zpeviuje kosti, zlepSuje
prokrveni kize a tim i fyzicky vzhled, je prevenci chronickych neinfekénich chorob. Vétsina
soucasné populace trpi hypokinezi — nedostatkem pohybu. Hypokineze, ¢asto ve spojeni
S piejidanim, se stava charakteristickym rysem zivotniho stylu s negativnim dopadem a je jednou
z hlavnich pfic¢in vzniku neinfekénich — civiliza¢nich chorob. Nechut k pohybu se zacina
projevovat jiz u zakt vyssich ro¢nikl zakladnich skol. Divodem mize byt jednak povinna Skolni
dochazka, ktera nuti zéky piinejmensim celé dopoledne sedét v lavicich a jednak mnozstvi
dopravnich prostfedkti, vytahl, jezdicich schodii, pokles fyzicky naméahavé prace, ¢i
mnohahodinové vysedavani u televize a u pocitace. Zaklad pohybového rezimu je vytvaien
v roding. Vzhledem k soucasnému charakteru vétSiny pracovnich ¢innosti mize byt pozadavek
vratit aktivni pohyb do zivotniho stylu dneSniho ¢lovéka realizovan vyhradné€ v oblasti volného

Casu. (Machova, Kubatova 2015, str. 37-59)

Té¢lesnou zdatnost organiSmu je mozné rozvijet dvéma zpusoby, bud’ jako sportovné
orientovanou zdatnost — vykazovani sportovnich vysledki, nebo jako zdravotné orientovanou
zdatnost — rovnomérny rozvoj vSech slozek télesné zdatnosti. Pravidelny pohyb piispiva
k podpoie zdravi a mél by tvofit nedilnou soudast zdravého Zivotniho stylu. (Celedova 2010,
str. 62—63) Svétova zdravotnicka organizace doporucuje vSem détem a dospivajicim vykonavat

kazdodenné nejméné 60 minut stiedn& az vysoce zatézujici pohybové aktivity. (NUOV 2008)

Pohyb nema jedince poskozovat, pfilisSné mnozstvi sportovnich aktivit je vSak z hlediska
zdravi problematické. Nejptirozené€jsi pohyb pro ¢loveéka je chiize, predev§im u netrénovanych
jedincii nehrozi poskozeni kloubt, jeji vyhodou je také pobyt venku. Témét kazdému lze také
doporucit plavani, které harmonicky zatézuje celé télo, plisobi pfiznivé na ob¢hovy a dychaci
systém, klouby a patef nejsou pretézovany. Pfiznivy ucinek na zdravi miize mit i kratkodoba
pohybova aktivita, je-li provozovana pravidelng. Pohybova aktivita musi ¢lovéka také bavit,

pokud ma piinaset piiznivé ¢inky na zdravotni stav. (Zvirotsky 2014, str. 35-38)

2.3.4 DuSevni hygiena

DusSevni hygiena pfispivd k ochrané a upeviiovani dusSevniho zdravi, zvySuje odolnost
¢loveka viici psychickym obtizim. Pokud jiz nastaly, uci ho, jak je zvladat. Plisobi preventivné
vuci psychickym porucham a nemocem. Zahrnuje zésady zivotospravy, jednani s lidmi, zvladani

stresovych situaci, psychickych zatézi apod. V ramci dusevni hygieny je tfeba nalézt optimalni
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rezim prace a relaxace. K relaxaci nejlépe ptispiva aktivni odpocinek. Ten by mél byt opacné
povahy, nez to, co délame jako pracovni ¢innost. Za vhodné je povazovano stiidani fyzického
a dusevniho zatizeni. Alespon ¢ast odpocinkovych aktivit by mél mit ¢lovék moznost volit sam.

Pro spravny biologicky zivot ¢lovéka je také nutné dodrzovat rytmus spanku a bdélosti.
Bdély stav obvykle zabira dv¢ tfetiny Casu a spanek asi jednu tfetinu. Objektivni potteba spanku
se v8ak u riznych lidi a v priibéhu zivota méni. Pfi nedostatku spanku je typicka podrazdénost,
snizeny vykon, unava. (Celedové 2010, str. 63—66)

V souvislosti s rezimem prace a odpo¢inku je potfeba naucit se hospodafit s casem. Covey
ve své knize ,,7 navykl vysoce efektivnich lidi* uvadi jako jednu z rad, jak si zorganizovat Cas,
dat prvoradé véci na prvni misto. Musim si uvédomit, zda véci spéchaji a zda jsou dilezité.
Nevénovat pozornost vécem, které sice spéchaji, vyvijeji na mé tlak, ale jsou nedilezité,
pravdépodobné jsou dulezité pro jiné. A uz viibec nevénovat pozornost vécem, které nespéchaji
a jsou nedulezité. Témto vécem je nutné naucit se fikat ,,ne*. Potom budu mit vic ¢asu vénovat
se vécem dulezitym. Nejlepsi je zabyvat se zalezitostmi, které sice nespéchaji, ale jsou dulezité.
(2000)

2.3.5 Rizikové chovani v dospivani

Dospivani je obecné povazovano za rizikové obdobi Vv Zivoté ¢lovéka. Clovek se v tomto
obdobi radikaln€ a soucasné velmi rychle méni. V rané fazi adolescence dochazi predevs§im
k vyraznému biologickému vyvoji, v pozdéjsim obdobi obzvlast’ k psychosocialnimu vyvoji.
Nekteti jedinci se za své biologické zmény a zdéanlivé nedostatky stydi. V tomto obdobi
dospivajici Casto dava pfednost rizikovému Zivotnimu stylu, protoZze mu pomaha fesit jeho
aktudlni problémy jako tfeba nedostatecné sebevédomi. Motivace k uzivani alkoholu a nikotinu
byva v dospivani v drtivé vétSin€ socialni. 98 % dospivajicich nezaind koufit ani pit alkohol
kvili latce samotné, ale kviili vrstevnikiim, jejich uznani a komunikace s nimi. Zavislost na tyto
latky vznikd v mladSim v€ku mnohem snadnéji nez v dospélosti a startuje rizikovy Zivotni styl.
Uzivatelé drog prakticky vSichni zacinali s alkoholem a nikotinem. (Machova, Kubatova 2015,
str. 183-186)

Mezi nejrizikovéjsi faktory zdravého Zivotniho stylu patii koufeni, nadmérné uzivani
alkoholu, uzivani drog, ¢i jiné navykové chovani jako patologické hracstvi, navykové uzivani

pocitacu, televize a jinych médii. (Machova, Kubatova 2015, str. 67)
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Koufeni

Koufeni je nejcastéjsi pfi¢inou pied¢asnych onemocnéni a umrti. Vliv koufeni na mozek
zatim neni zcela objasnén. Koufeni zptisobuje vyplavovani nékterych latek, jako napiiklad beta-
endorfinu, které mé vyznam pro pozitivni emoc¢ni ladéni. Kufaci sahaji po cigareté z divodu
navozeni ptijemného pocitu i zahnani nepiijemnych situaci. (Machové, Kubatova 2015, str. 60—

61)

Lepsi nez odvykat koufeni je vliibec s nim nezacit. Mezi hlavni zasady prevence koufeni patii
informovat o negativnich nasledcich koufeni, byt vzorem nekuiackého chovani, zajistit, aby déti
a mladistvi neméli neomezeny piistup k cigaretdm, disledné kontrolovat dodrzovani zakazu
prodeje tabakovych vyrobku nezletilym, chranit déti a nekufaky pied pasivnim koufenim, zavést

ucinné preventivni programy. (Machova, Kubatova 2015, str. 65)
Alkohol a drogy

Alkohol je bézn¢ uzivan k rychlému a snadnému navozeni piijemného pocitu, k usnadnéni
spoledenskych kontaktt, povzbuzeni chuti k jidlu, zahnani nudy, stresu. Uginek alkoholu zavisi
na vypitém mnozstvi a na fyzickém a psychickém stavu konzumenta. Pfi niz§im mnozstvi
navozuje stav uvolnéni, omezuje Uzkost, poskytuje sebedlivéru, ale také zpomaluje reflexni
reakce, snizuje pozornost a schopnost vnimani. Se vzrustajici koncentraci alkoholu v Krvi
nastava ztrata zabran, koordinace, stav rozjafeni, mnohomluvnost. Pfi vysokych koncentracich
zpusobuje tézkou poruchu hybnosti, poruchu vniméani a soudnosti, doprovdzené agresivnim
chovanim, v pocitech nastavé obrat ke smutku. Dochdzi az ke ztrat€¢ védomi, ¢i dokonce smrti.
Dlouhodobé uzivani alkoholu vyvolava zavislost, nebot’ je alkohol navykova latka. (Machova,
Kubatova 2015, str. 67—69) Zavislost vyvolavaji také omamné a psychotropni latky vefejnosti

oznacovan¢ jako drogy. Potencial zavislosti je u riznych drog odli$ny, ale je pfitomen vzdy.

Prevence uzivani drog a alkoholu je zaloZena na zvyseni znalostech o negativnich Géincich,
na vychové ke zdravému Zivotnimu stylu, pozitivnhimu socidlnimu chovani a rozvoji osobnosti,
a to zvlasté mezi mladezi. Je tieba zajistit, aby vyrobci nezamétovali propagaci alkoholovych
vyrobkil na déti a mladez. Je nutné poskytovat ochranu détem a mladistvym, jejichz rodice jsou
zavisli na alkoholu a drogach. Vytvafet prostfedi, v némz jsou preferovany alternativy k piti
alkoholu a uzivani drog. Dale aby déti a mladistvi neméli pfistup k alkoholu a drogam a disledné
kontrolovat dodrzovani zakazu prodeje alkoholu nezletilym. (Machova, Kubatova 2015, str. 67—
77)
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Média

Medialni gramotnost je v dnesni dob¢ nutnou kompetenci. Ptispiva ke schopnosti zapojit se
do medialni komunikace. U¢i vyuzivat média jako zdroj informaci, zdbavy i naplnéni volné¢ho
Casu. AvSak naduzivani pocitaci a jinych médii mlze ohrozovat Clovéka Vv zanedbavani
povinnosti, zaostavani v socialnich dovednostech, predstavuje riziko pro zdravy pohybovy
systém, riziko poskozeni zraku, napodoby prvki nasili a riskovani v pocitacovych hrach, snadny
piistup k nevhodnému materidlu na internetu, kyberSikana, zanedbavani redlnych vztahi,

nebezpeci vytvotfeni ndhradniho, virtudlniho svéta, vytvafeni zkresleného obrazu svéta.

(Machova, Kubatova 2015, str. 104-108)

Jako prevence naduzivani a zéavislosti na pocitaich a mediich je doporu¢ovano stanovit
urcity casovy limit uzivani. Naucit se vypinat zafizeni a umét si vybirat porady, filmy, hry, o

které mam opravdu zdjem. Je nutné seznamit se a chovat se podle pravidel bezpe¢ného internetu.
Nadmérna pohybova aktivita

Ackoli pohybova aktivita je dilezitou soucasti zdravého zivotniho stylu, zvySuje
trénovanost, posiluje kosterni svalstvo, ma nesporn¢ pozitivni vliv na osobnostni vyvoj, posiluje
ptatelstvi, zlepSuje socializaci, mizZe byt v nepfiméfeném mnozZstvi a pfi nevhodném pfistupu
rizikem pro jedince obzvlasté v dospivajicim veéku. Jiz motivace mize byt n€kdy problematicka.
Nékteti chlapci se zhlédnou v kulturistech, jindy divky, pfestoze maji idealni vahu, chtéji za
kazdou cenu zhubnout. Neodborné posilovani s té¢Zkymi ¢inkami, pfet€Zovani riistovych zon
dosud vyvijejicich se kosti a chrupavek vedou k vy$§imu poctu poranéni svalil a §lach a negativné
ovliviwji fyziologicky vyvoj v dospivani. Nepfiméfend motivace k co nejvétsimu objemu svall
¢i redukci vahy mize dospivajiciho pfimét k zneuzivani ,,podptrnych* prostredki, jez vedou ke
snadnéjSimu dosazeni cile. Tyto prostifedky mohou dospivajiciho i téZce posSkodit a pfivodit

télesné i psychické komplikace. (Kabicek in Machova, Kubatova 2015, str. 195-197)
Poruchy prijmu potravy

Mezi nej€astéjSi poruchy piijmu potravy patfi mentalni anorexie a mentalni bulimie.
Hlavnim pfiznakem mentalni anorexie je odmitani potravy, zatimco mentalni bulimie je
charakteristickd zachvatovitym pfejidanim a naslednym umyslné vyvolanym zvracenim. Obé
poruchy se vyznacuji strachem z tloustky a nespokojenosti s vlastnim télem. S tim je spojena
snaha o dosaZeni $tihlosti. Cast&ji se tyto poruchy tykaji divek a Zen, nevyhybaiji se ale ani
jedincim muzského pohlavi. Dospivani je rizikovym obdobim pro zacatek onemocnéni. V tomto

obdobi dochazi k vyraznému télesnému rastu a zménam télesnych proporci, vlivem médii a
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soucasného idealu krasy je kladen diiraz na $tihlost. Stihlosti se pfipisuje vysoka hodnota, o niz
je neustale tfeba usilovat. Naopak obézni jedinci jsou povazovani za osklivé, liné a hloupé a
byvaji pfedmétem vysméchu a diskriminace. (Machova, Kubatova 2015, str. 198-203)
V soucasnosti jsou faktory vedouci k rozvoji poruch piijmu potravy ¢lenény do tii celkd, a to na

biologické faktory, psychologické faktory a socialni faktory.

Faktory poruch prijmu potravy

Hlavnim biologickym faktorem je Zenské pohlavi. Zeny a divky vykazuji zvyseny zajem o
svoji télesnou hmotnost a mnozstvi tuku. Naopak muzi a chlapci projevuji vétsi zdjem o mnozstvi
svalové hmoty. Zatimco obdobi dospivani znamena pro chlapce pfiblizeni se maskulinnimu
idealu krasy, pro divku znamena dospivani vyvoj opaénym smérem od toho, co je v soucasné
dobé povazovano za krasné. A jeste vice ohrozené jsou divky, které jsou ve svém veéku vyspélejsi,
nez jejich vrstevnice. Se vznikem poruch upozorfiuji odbornici na ur€ité osobnostni rysy
a psychické vlastnosti. Napiiklad piiliSné zaméteni se na dosazeni tspéchu, kdy se divky vyrazné
nedocenuji a maji pocit, ze nic neuméji nebo nezvladaji. U mnohych 1ze pozorovat ptilisSnou
poslusnost, sebekontrolu a zodpovédnost. Poruchy pfijmu potravy se vyskytuji v zemich, které
prevzaly tzv. zapadni kulturu. V médiich se Casto setkdvame s oslavou témet kostnaté Stihlosti
a vyhublosti modelek a zostuzovanim obezity. Pfehnany zajem o hmotnost se stava spolecenskou
normou, idedlem vSak neni idedlni hmotnost, ale vyhublost. Takovéto trendy jsou v pfimém

rozporu s biologickou variabilitou lidského téla. (Prochazkova 2015, str. 13-16)

Prevence poruch prijmu potravy

Zakladnim ptedpokladem pro prevenci poruch piijmu potravy je zdravy Zivotni styl rodiny
a spravné stravovaci navyky. Strava by méla byt zdrava, chutné pfipravena a pékné upravena,
konzumovana v piijemné a klidné atmosféfe rodinného stolu. Svoji tlohu hraje 1 Skola
poskytovanim spravnych informaci ve sprdvnou dobu, Seznamenim se zménou télesnych
rozmér, pochopenim optimalni té€lesné hmotnosti, podporou sebedivéry, vytvarenim

pozitivniho socialniho klimatu a tolerance. (Machova, Kubatova 2015, str. 203)
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2.4 Volny ¢as

Volnym ¢asem rozumime dobu odpocinku, rekreace, zdbavy. Dullezitou soucasti volného
Casu jsou z4jmové Cinnosti. Patii sem i ztratové Casy souvisejici se zajmovou ¢innosti (doprava

na zdjmovou ¢innost apod.) Hlavnimi znaky volného ¢asu jsou:

° svobodna volba — ¢lovék dé€la to, co chce, ne to, co musi
o ¢innost je pro Clovéka piijemnad, ¢ini clovéku radost a potéSeni
o tato ¢innost pfinasi moznost odpocinku, regeneraci sil, odreagovani, osobnostni rozvoj

Opakem volného ¢asu je doba, kdy ¢lovek plni své povinnosti bez ohledu na to, zda je mu
tato ¢innost piijemnd. Jedna se o ¢innosti spojené se zaméstnanim, se Skolnim vzdélavanim, péce
0 domdacnost, o rodinu, uspokojovani biologickych potfeb a ztratové casy, které s témito
ginnostmi souvisi. Cinnosti ve volném ¢ase nesmi byt nucené, nebo dokonce piikazované.
(Pavkova 2014, str. 11-12) Volny ¢as tedy zahrnuje odpocinek, rekreaci, zabavu, zajmové
¢innosti, dobrovolné vzdélavani, dobrovolnou spolecensky prospésnou ¢innost aj. (Pricha 2015,

str. 93)

2.4.1 Funkce volného ¢asu

Volny ¢as v zivoté ¢lovéka plni mnoho funkci, mezi zékladni funkce fadime odpocinek,
zabavu, rozvoj osobnosti. V odborné literatuie nachazime odlisna ¢lenéni funkci volného Casu,
ktera vSak vychazeji ze stejného zakladu. Autofi hovofi o funkci socialni, kterd zahrnuje
socializaci, vztah ke skupin€, potvrzeni vlastni osobnosti a socialni uznani. O funkci
psychosociologické, ktera poskytuje uvolnéni, zdbavu, osobnostni rozvoj. Funkci terapeutické,
kterd zahrnuje hledisko zdravotni, smyslovy rozvoj, prevenci chorob, zdravy Zivotni styl. A
Vv neposledni fadé o funkci ekonomické, ktera docenuje hospodatsky vyznam volného ¢asu pro
jednotlivce i skupinu v podob¢ vydaji vynaloZenych na aktivity volného ¢asu. (Hofbauer 2004,
str. 14)

Vézansky ve své publikaci Zéklady pedagogiky volného ¢asu uvadi uceleny piehled funkci
volného ¢asu, které piedlozil némecky pedagog Horst W. Opaschowski. Opaschowski nehovofi
piimo o funkcich, ale pouziva vyraz potieba. Jako prvni zminuje potiebu rekreace ve smyslu
zotaveni se, nashromazdéni novych sil, zbaveni se zatéZze vSednich dnl.. Dalsi potiebu
kompenzace jako vyrovnani, rozptyleni se od pravidel a nafizeni. Nasleduje potieba edukace
neboli dalsiho uceni. Dale potieba kontemplace ve smyslu klidu, pohody, uméni ziskat ¢as pro

sebe samého, poticba komunikace neboli touha nebyt sam, piani socialnich vztaht, intenzifikace
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zazitku spole¢né travenym Casem s ostatnimi. Potfeba integrace s ostatnimi, pocit spojeni se
skupinou. Potieba participace neboli spoluplisobeni na déni, Usili o spole¢né cile. A
v neposledni fad¢ potieba enkulturace, tvarciho vyjadieni, fantazie, estetického pocitu

prostiednictvim uméni, sportu, technickych a dalSich ¢innosti. (Vazansky 1995, str. 30-31)

J. Pavkova vymezuje funkce vychovy ve volném c¢ase a to na vychovné-vzdélavaci,
zdravotni, socidlni a preventivni. Vychovné-vzdélavaci funkce nabizi moznost pisobit na
vSechny slozky osobnosti (t€lesnou, psychickou i socidlni) a umoznuje uspokojovat a kultivovat
potfeby, usmérniovat, uspokojovat, rozSifovat a prohlubovat ziajmy, objevovat a rozvijet
specifické schopnosti jedince. Zdravotni funkce podporuje zdravy télesny, dusevni i socialni
vyvoj jedince. Prostfednictvim socidlni funkce ma ¢lovék moznost navazovat nové socialni
vztahy vétSinou s lidmi, se kterymi je spojuji podobné z4jmy, nazory, postoje. Preventivni
funkce pomaha piedchazet rizikovému chovani diive, nez nastane. Ta je z hlediska efektivity
velmi vyhodna4, jelikoZ je snazsi problémam piedchazet, nez je tesit. (Hajek a spol. 2011, str.70—

72)

2.4.2 Cinitelé ovliviiujici volny ¢as

Cinitele, ktefi ovliviiuji volny ¢as, miizeme rozdélit do dvou skupin, a to vnitini a vngjsi.
Vnitini Cinitelé vychazeji z charakteristiky naSi osobnosti, vnéjsi Cinitelé zahrnuji jevy, které
existuji spiSe nezavisle na nas. Mezi vnitini ¢initele patii vék, pohlavi, zdravotni stav a fyzické
mozZnosti, psychické charakteristiky. Mezi vnéjsi Cinitele, kteti ovliviiuji nas volny cCas, patii
predev§im rodina, vrstevnicka skupina, misto bydlisté, celospoletenské podminky,

masmédia. (Vyhnalkova 2013, str.13-14)

Vék

Podstatnym c¢initelem je bezesporu vék. Postupem véku ¢lovek projevuje ¢im dal tim veétsi
samostatnost. V predskolnim v€ku za volny ¢as ditéte odpovidaji rodice. Pfevazuje herni népli
dne, jelikoZ pted vstupem do Skoly mé dité velmi mélo povinnosti. Mladsi Skolni veék S nastupem
do skoly s sebou piinasi onu polaritu ,,povinnosti — volny ¢as®, ktera pak provazi clovéka po
zbytek zivota. Aby se dit¢ mladsiho skolniho véku zorientovalo v naplni volného ¢asu, potiebuje
podporu od rodi¢l a vychovatell. Tento vék se vyznacuje urlitou povrchnosti a znacnou
ptelétavosti zaymu. Starsi Skolni vék predstavuje narocné obdobi v Zivoté ElovEka. Pubertalni dité
hleda vlastni identitu a touzi rozhodovat samo o sobé. Pro tento vék je typicky odklon od rodiny
a vyhledavani spole¢nosti vrstevnikd. Toto obdobi mize znamenat jistd nebezpeci, co se tyce

rizikového chovani, napt. vandalismu a zavislosti. Adolescence je obdobim stabilizace osobnosti.

V tomto obdobi snahy rodi¢ii a vychovateli ptfechazeji do sebevychovy. Zajmové ¢innosti jiz
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vypovidaji mnoh¢ o osobnosti ¢lovéka a Casto pretrvavaji do dospé€losti. V dospélosti je volny
¢as ovliviiovan rodinnym a profesnim Zivotem a slouZzi jako odreagovani od béznych starosti
a povinnosti. Stafi je z hlediska volného ¢asu velmi specifické. Senior pii vstupu do diichodu
disponuje mnozstvim volného Casu, aby vSak umél sviij volny ¢as plné vyuzit, je tieba jiz
v produktivnim véku rozvijet své z4jmy, hledat aktivity, navazovat kontakty. (Vyhnalkova 2013,

str. 15)

Pohlavi

Dal$im vyznamnym C¢initelem je pohlavi. Jiz od détstvi se chlapci a divky vyznacuji
rozliSnymi zajmy a i samotni vychovatelé maji Casto tendenci Cinit rozdily v zdjmech obou
pohlavi tim, ze divkam nabizeji ke hrani panenky, zatimco chlapctim auti¢ka. Rozdily pokracuji
odlisnym vybérem zajmovych krouzkd ve skolnim véku a vedou az k otazce volby a moznosti

traveni volného €asu Zen a muzi. (Vyhnalkova 2013, str. 16)

Zdravotni stav
Volny ¢as je rovnéz ovlivilovan zdravotnim stavem jedince. Akutni i chronickd onemocnéni
vyrazng limituji aktivitu ¢lovéka. Velky vliv ma fyzicka konstituce a kondice. (Vyhnalkova 2013,

str. 16)

Psychické charakteristiky
Také psychické charakteristiky plisobi na volny ¢as. Jsou to naptiklad inteligence, pamét,
pozornost, predstavivost, tvofivost, emocionalni stav, ville, motivace, charakter, temperament

a vV neposledni fadé¢ hodnotova orientace. (Vyhnalkova 2013, str. 17)

Rodina, piatelé, vrstevnici

Prvnim vzorem ve vybéru volnocasovych aktivit je pro dité rodina. Rodina ovliviiuje jednak
mnozstvi, jednak i népln volného Casu, vytvari a zakotenuje volnocasové navyky a postoje, které
si pak ¢lovek nese do dalsiho Zivota.(Vyhnalkova 2013, str. 17, 29) Pro volny ¢as je dulezita sit
pratel a znamych, jsou pfileZitosti pro vyménu nazord, vytvafeni novych pohledii, socidlnich
dovednosti, rozvoj hodnot. U déti a mladeze je sit’ ptratel vytvafena zejména vrstevniky.
Vrstevnici jsou blizei v€kove 1 ndzorove. Ne vzdy ale maji vrstevnické skupiny na déti a mladez
kladny vliv. Vedle pozitivné orientovanych part se miizeme setkat i s rizikovymi skupinami.

(Vyhnalkova 2013, str. 19, 30)
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Bydlisté
Volny cas je také ovlivnén mistem, kde zijeme. Jiné moznosti jSOU ve mésté a jiné na
venkoveé. Na vesnici byvaji lepsi moznosti venkovnich aktivit, ve mésté naopak byva Sirsi a

dostupnéjsi nabidka volnocasovych organizaci a instituci. (Vyhnalkova 2013, str. 17)

Masmédia

Mezi masmédia neboli hromadné sd€lovaci prostiedky patii tisk, rozhlas, televize, internet.
Internet je v soucasné dobé jednim z nejpouzivanéjSich, nabizi moznosti jednoduchého pfistupu
k informacim, prezentaci vlastnich dat, umoznuje komunikaci. Pro déti a dospivajici piedstavuje
zabavu, prostfedek k navazovani a udrzovani pratelstvi. (Hofbauer 2004, str. 129) Masmédia
maji také negativni dopady. Maji moc s nami manipulovat a pravé déti a mladi lidé témto

manipulacim snadno podléhayji.

2.4.3 Podil volného casu a ¢asu pro praci

V priabéhu 20. stoleti se vyrazné¢ zménil podil volného €asu a ¢asu pro praci a zdkladni
zivotni potieby. Hlavni vliv pro tyto zmény jsou ve zkracovani pracovni doby a prodluzovani
délky zivota. Délka zivota vzrostla ve Francii od 30. let do 90. let 20. stoleti o plnych 10 let.
(Hofbauer 2003) Koncem 19. stoleti byla ve vétsiné prumyslové vyspélych zemich zavedena
10hodinova pracovni doba, po 1. svétové valce 8hodinova doba 6 dni v tydnu. V Ceské republice
byl na konci 60. let zaveden pracovni tyden s 42,5 hodinami, tj. 8,5 hodiny, 5 dnti v tydnu. Po
roce 1989 byl jesté zkracen na 40 hodin tydné. (Kaplanek 2012) V této souvislosti se 20. stoleti
oznacuje za stoleti ,,zkracovani pracovni doby*. Také se prodluzuji roky Skolni dochazky, vzriista
pocet let po skonceni pracovni aktivity, rozsifuje se volny ¢as na celou spole¢nost. Tyto zmény
vyvolavaji rostouci zajem o plnohodnotné vyuziti volného ¢asu a jeho vychovné a sebevychovné
Zhodnocovani. Vynotuje se do t¢ doby neznadmy problém: ,,Co s volnym ¢asem?* Rozsitujici se
prostor pro volny €as s sebou pfindsi i mozna rizika jako nicnedélani, nudu, pasivitu, netvirci
zivotni stereotypy, které usti v pronikdni nezddoucich vlivii napf.: negativni zavislosti,

netolerance vici druhym, ... (Hofbauer 2003)

2.4.4 Volny ¢as adolescentii

Cas mladeze lze rozdélit do ti Gasovych bloki. Do prvniho bloku fadime zavazné
povinnosti, tedy Gcast na povinném vyucovani ve Skole. Druhy blok tvofi rozsifené povinnosti
jako ptiprava na vyucovani, cesta do skoly, spanek, jidlo, hygiena, pomoc v domécnosti, péce o
mladsiho sourozence apod. Ttetim blokem je oblast volného Casu neboli chvile oddechu,
rekreace, zabava, zajmov¢é aktivity, dobrovolné ¢innosti a také nicnedé€lani. (Vyhnalkova 2013,

str. 23)
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Pro mladé lidi volny ¢as znamena zptisob a $anci na rozvoj a seberealizaci. Umoznuje, aby
prislusnik mladé generace poznéval, jak ke svému volnému casu pristupovat. Kazdy jedinec
ovSem k volno¢asovym aktivitdm zaujima rozdilné postoje: Jedni jsou na zhodnocovani svého
volného Casu pln¢ zainteresovani, uspokojuji své zajmy a vyuzivaji podnéty, jini vstupuji do
prilezitostnych podnétnych vztahii s volnoCasovymi aktivitami, ale také do menSich ¢i
zasadngjSich konfliktd. Jiné naopak pozitivni volnocasové aktivity vibec neoslovuji

a nemotivuji. (Hajek a spol. 2011, str. 8)

Volny cas mlddeze se od volného casu dospélych 1i§i rozsahem, obsahem, mirou
samostatnosti a zavislosti, nezbytnosti pedagogického ovliviiovani. Dé&ti a mladistvi maji
vétSinou vice ¢asu, nez dospéli. Nékteti ho maji dokonce nadbytek. Aktivity mladistvych byvaji
vétSinou pestiejsi nez dospélych a odpovidaji vékovym a individudlnim zvlaStnostem. Mira
samostatnosti s pribyvajicim vékem piibyva. Mlady ¢lovék je mnohem vice schopen si sviij
volny ¢as organizovat a nést za n¢j odpovédnost. (Hajek a spol. 2011, str. 66)

Pro volny cas nekterych skupiny dospivajicich mize byt pfiznaénym jevem nuda, ktera
s sebou pfinasi rizikové chovani, u vétSiny bychom nasli pfimou souvislost s nepodnétnym
rodinnym prostfedim. Kontrastem k nudé¢ je situace, kdy jedinec nema volny Cas. Nevytvafi si
tak dostate¢ny prostor k odpocinku a regeneraci ani osobnostnimu rozvoji. Paradoxné tak mize
klesat jeho pracovni vykon. U déti a mlddeze dochéazi k nedostatku volného Casu Casto diky
nadmérnym narokim rodici. Charakteristickym aspektem 21. stoleti pro traveni volného Casu je
konzumnost. Do pozadi se dostdva kvalita a hloubka socidlnich vztahi, proZitek a osobnostni
rozvoj na ukor potifeb materialniho charakteru a povrchnich socidlnich vazeb zprosttedkovanych

prostfednictvim socialnich siti. (Kaplanek 2012, str. 53-56)
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2.5 Pandemie covid-19 v Ceské republice

Pandemie covid-19 je soucasna celosvétova epidemie virové nemoci covid-19 zptsobena
koronavirem SARS-CoV-2. Vznikla v roce 2019 v Ciné ve mésté Wu-chan. Prvni tfi ptipady
v Ceské republice byly potvrzeny 1. biezna 2020. 11. biezna 2020 byly z natizeni vlady uzavieny
Skoly, zruSeny vSechny organizované volnocasové aktivity, zdjmova vzdélavani, kulturni akce,
uzavieny vnitini 1 venkovni sportovisté, fitness centra, bazény, umélecké Skoly, stfediska
volného casu, veSkeré amatérské i profesiondlni sportovni soutéze, kina, divadla, muzea,

zoologické zahrady. (Vlada CR 2020)

Od 20. dubna 2020 se do Skol mohli vratit studenti zadvérecnych ro¢nikii vysokych Skol
vV maximalnim poctu 5 zaki ve skupiné. Postupné se v téchto omezenych skupinach ptidavaly i
dalsi rocniky vysokych Skol. Od 11. kvétna 2020 byla mozna pfitomnost zakli zavérecnych
ro¢nikil zdkladnich a stfednich Skol za icelem pftipravy na zavérecné zkousky a pfijimaci fizeni
V maximalnim poctu 15 osob. 11. kvétna 2020 byla také obnovena ¢innost stfedisek volného
Casu. Od 25. kvétna 2020 byla umoznéna nepovinna vyuka zakiim prvniho stupné zakladnich
Skol, od 1. Cervna 2020 praktické vyuCovani na stiednich Skoldch. V tomto obdobi nebyla

uzakonéna povinna distanéni vyuka, Giast byla dobrovolna. (Vlada CR 2020)

Novy skolni rok 2020/2021 zacal v plném rozsahu na vSech stupnich Skolniho vzd€lavani.
Z4ci nezavéreénych ro¢nikli druhého stupné zakladnich kol a stfednich kol se vratili do lavic

po 5 a pil mésicich.

V zai 2020 se opét v Ceské republice zagal zvedat poéet nové nakazenych koronavirem. Od
14. fijna 2020 rozhodla vlada o opétovném zakazu osobni pfitomnosti Zakl vysokych, stfednich
i zékladnich $kol na vyuce. Skoly zadavaly tukoly elektronicky, vyuka probihala distanéni
formou. Diky novele o distanéni vyuce, ktera byla pfijata zacatkem Skolniho roku, méli Zaci
a studenti jiZ povinnost tkoly plnit a ucitelé mohli jejich praci klasifikovat. Opét byly zakdzany
veskeré organizované volnocasové aktivity, amatérské sportovni soutéze, kulturni akce, zaviela
se kina, divadla, zoologické zahrady, veSkera vnitini sportovisté jako haly, bazény, posilovny,

fitness centra. Profesionalni sportovni soutéze probihaly bez ucasti divaka. (Vlada CR 2020)

Koncem listopadu 2020 byla obnovena prezenéni vyuka zakd 1. stupné a 9. ro¢nikt
zakladnich Skol, od 7. prosince také zaka stfednich Skol. Po vano¢nich prazdninach se do Skol
vratily pouze 1. a 2. tfidy zakladnich $kol. Zaci a studenti ostatnich stupiitt ve vzdélavani
pokracovali opét formou distan¢ni vyuky. 26. tinora 2021 ptesli do distan¢ni formy rovnéz Zaci

1. a 2. ro¢nikid ZS. (Vl1ada CR 2020, 2021)
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Zakladni skoly obnovily prezencni vyuku v rota¢nim rezimu 3. kvétna. V plném rozsahu
byla vyuka na zdkladnich a stfednich Skolach obnovena 24. kvétna 2021. Pro mnohé zéky,
predevsim zaky stfednich Skol, to znamenalo névrat do skolnich lavic z distanéni vyuky po vice

nez 14 mésicich s prestavkami o celkové délce 8 tydnti v zafi, ¥jnu a prosinci. (Vlada CR 2021)
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2.6 Distancni vyuka

Distan¢ni vyuka je forma vzdélavani, které neprobihd v ucebndch a nevyzaduje osobni
pritomnost studentl ani uciteltl. Studenti nestuduji zcela izolovang, ale pravidelné komunikuji se
svymi uciteli, ktefi jim pomahaji studium fidit a organizovat a konzultuji Snimi studijni
problémy. Komunikace probihd napf. prostfednictvim informacnich a komunikacnich

technologii. (NUOV 2008)

Distan¢ni vzdélavani mize byt uskute¢novana formou on-line ¢i off-line vyuky. U on-line
vyuky rozliSujeme synchronni a asynchronni vyuku. Synchronni vyuka probihd prostfednictvim
komunika¢ni platformy, kdy skupina ve stejny €as a na stejném virtudlnim misté pracuje
spole¢né. Vyhodou takovéto formy distanéniho vzdélavani je piehled ucitele o prubéhu
vzdélavani a pfimé interakce ucitel-zak. Tento zplisob ale klade naroky na hardwarové
i softwarové vybaveni UCastnik. Je naro¢n&jsi individualizace a pfizptisobovani obsahu,
zpusobu i tempa vzdélavani. Trva-li synchronni on-line vyuka delsi Casovy sek, klesd schopnost
udrzeni pozornosti. Pfi asynchronni vyuce se studenti a ucitel v on-line prostoru nepotkavaji.
NejlepSiho efektu je dosahovano pii kombinaci obou forem. Off-line vzdélavani nevyuziva
digitalni technologie, zadavani tkold probiha pisemné, telefonicky, ptipadné osobné. Off-line
vyuka vyzaduje zvySené usili ucitelti pti poskytovani studijni podpory a zpétné vazby. Off-line

vyuka muiZe slouZit jako zpesteni on-line vyuky. (MSMT 2020, str. 8—10)

Diky rozsiteni globalni pandemie covid-19 se v druhém pololeti Skolniho roku 2019/2020
pfesunula prezencni vyuka na vSech stupnich vzdélavani do distan¢ni formy. Na zéklad¢ této
zkuSenosti byla ,,ve Skolském zakon¢ novelou vyhlaSenou pod €. 349/2020 Sb. s uinnosti ode
dne 25. 8. 2020 stanovena pravidla pro vzdélavani distancnim zptisobem v nékterych
mimotadnych situacich uzavieni §kol ¢i zakazu pfitomnosti déti, Zaki nebo studentl ve Skolach.
Zakonem je nyni nov€ stanovena a) povinnost Skoly ve vymezenych mimofadnych situacich
zajistit vzdelavani distanénim zpusobem pro déti, pro které je predSkolni vzdelavani povinné,
zéky a studenty a zaroven b) je stanovena povinnost déti, zakli nebo studentd se timto zpisobem
vzdélavat (s vyjimkou zaki zékladnich uméleckych Skol a jazykovych Skol s pravem statni

jazykové zkousky).“ (MSMT 2020, str. 3)
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3  Prakticka cCast

3.1 Uvod do praktické ¢asti, studie ze svéta

Zivot b&hem celosvétové pandemie nemoci covid-19 zptisobené koronavirem SARS-CoV-
2 se dramaticky zménil. Na zakladé vladnich opatieni proti Sifeni koronaviru byly od biezna 2020
do ¢ervna 2021 s menSimi prestavkami zaviené Skoly, Zaci a studenti se vzdélavali distan¢nim
zpusobem. V dob¢ lockdowni byla zaviend veSkera volnocasova, sportovni a kulturni centra
a zafizeni a zruSeny organizované sportovni aktivity. Byly vyrazné omezeny socialni kontakty.
Byt’ byly pohybové aktivity doporucovany, po vétSinu ¢asu mohly byt provozovany pouze se
Cleny stejné domdcnosti. | pfestoze pandemie stale trva (pocatek roku 2022) a mnoha opatieni,
vedouci k omezeni kontaktl zistavaji v platnosti, mizeme fict, Zze zivot adolescentli byl
nejvyraznéji omezen pravé v dobé distan¢ni vyuky. Tato omezeni méla znacny vliv na jejich
psychicky i fyzicky vyvoj, na jejich pohybovou aktivitu, stravovaci navyky, denni rezim. Jiz
vV dobé pied koronavirovou pandemii se mladeZz potykala s nedostatkem pohybovych aktivit,
sedavym zplsobem Zzivota, pfiliSnym travenim ¢asu u médii. AvSak uz z principu bézného zivota

chodili do skoly, setkavali se s kamarady, ucastnili se riznych aktivit.

Nekteré studie z toho obdobi ukazuji u déti a mladeze na dalsi snizeni fyzické aktivity,
zhor$eni stravovacich navykt, zkraceni doby spanku, ¢i na naduzivani medii (internet, televize).
Takovéto zhorSeni Zivotniho stylu vede k oslabeni celkové dusevni pohody, ke zvysSeni télesné

hmotnosti a snizeni télesné zdatnosti.

Podle studie provedené béhem lockdownu v roce 2020 na studentech stiednich $kol v Recku
uvetejnéné v Casopisu Nutrients byla mira jejich pohybové aktivity pod 50 % miry pohybové

aktivity doporu¢ené WHO pro dospivajici. (Morres a kol. 2021, str. 4)

Stejné tak udava pokles pohybové aktivity studie provedena na détech a adolescentech
béhem lockdownu v Polsku. Primérna hodnota tirovné pohybové aktivity pied pandemii byla 60
a vice minut po 4 dny v tydnu, zatimco béhem pandemie klesla tato tiroven na 3 dny v tydnu.
(Luszczki a kol. 2021, str. 4) Stejna studie poukazuje na nartst ¢asu straveného détmi a mladezi
pied monitorem, kdy vice nez 6 hodin denné pfed monitorem travilo 5,1 % déti oproti 1,3 % pted
pandemii. Naopak délka spanku klesla z primérnych 10,11 hodin na 9,52. I pfestoZe se mize
zdat, ze méli dospivajici na spanek vice ¢asu, byl pokles ¢asu vénovaného spanku pravdépodobné
zpisoben del$im ¢asem travené¢ho u monitoru ve vecernich hodindch, vétSinou bez kontroly
rodi¢i. (Luszczki a kol. 2021, str. 8)
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sportovni aktivity (organizovany sport, sportovni soutéze), jiné pohybové aktivity (pobyt venku,
zahradniceni, turistika, cyklistika, domaci prace) a volny ¢as straveny pted obrazovkou (televize,
pocitacové hry, zabavné uzivani internetu) u adolescentd ve véku 14-17 let v dobé pied
lockdownem a béhem né&j. Co se tyce sportovnich aktivit, udavaji divky pokles primérné o 11
minut denné a chlapci o 21 minut. Cas straveny jinymi pohybovymi aktivitami se u divek navysil
V priméru o 22 minut denn€ a u chlapcti o 10 minut. K vyraznému navyseni doslo v traveni
volného ¢asu u monitoru, a to u divek primérn¢ o 68 minut denn¢ a u chlapcti o 79 minut denné.

(Schmidt a kol. 2021, str. 3)

Online prazkum provedeny v Polsku béhem lockdownu v roce 2020 ukazuje, ze 43 %

respondenttl jedlo vice a 30 % udalo, ze pfibrali na véaze. (Sidor a kol. 2020, str. 4)

Studie provedena zac¢atkem roku 2021 v Italii majici za cil prozkoumat chovani adolescentti
béhem karantény zplisobené pandemii covid-19 udéava, ze dotazovani trpéli pfedevSim
nedostatkem kontaktd se svymi spoluzaky, kamarddy a piibuznymi. Témét dvé tretiny
respondentl vyuzily toto obdobi k osvojeni novych dovednosti, ¢tvrtina uvedla, ze jejich strava
byla vyvazengj$i, soucasn¢ Ctvrtina udala zhorSeni stravovacich navyka. Pro rekreacni ucely
travili respondenti nejcastéji 4—6 hodin denné s digitdlnimi technologiemi. Témét 85 % tCastniki
priizkumu provozovalo domaci fyzickou aktivitu. Tento udaj naopak vypovida o pomérné vysoké

mife aktivity u dotazovanych adolescentt. (Salzano a kol. 2021)

Tym Svycarskych autorli vypracoval piehled c¢lankii zabyvajicich se zdravym Zivotnim
stylem déti a adolescentli od zac¢atku pandemie do unora 2021. Prvotné bylo do piehledu zatazeno
241 ¢lankd zverejnénych v némeckém, francouzském, Spanélském, portugalském a anglickém
jazyce. Po vyselektovani ¢lanki, které nespliiovaly pozadavky studie, zbylo 6 d€l, které byly
zaméteny na déti a adolescenty, porovnavaly hodnoty pied a béhem pandemie a zabyvaly se
zdravym Zivotnim stylem. Tfi z nich udavaly vyrazné sniZeni kvality Zivotniho stylu déti a
mladeze, dva nenalezly vyrazny vliv na Zivotni styl a jeden neposkytl srovnani s dobou pted

pandemii. (Nobari a spol. 2021, str. 6)
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3.2 Vyzkumné cile

3.2.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem mého vyzkumu je analyzovat zivotni styl adolescentii a jeho zmény v dobé

distan¢ni vyuky béhem pandemie covid-19 v porovnani s obdobim prezenéni vyuky.

3.2.2 Dil¢i cile

Analyzovat jak se béhem distancni vyuky zménily pohybové aktivity, stravovani a cas

straveny u monitoru u adolescentt.
Analyzovat, zda si v dob¢é pandemie adolescenti nasli nové konicky.

Analyzovat, zda se zmény v zZivotnim stylu, které nastaly u adolescentti v dobé distan¢ni

vyuky, staly jejich novym navykem a pietrvaly i do doby prezen¢ni vyuky.
3.3 Vyzkumné otazky

Jak se béhem distan¢ni vyuky zménily u adolescentli pohybové aktivity, stravovani a cas

traveny u monitord?
Zacali se adolescenti béhem distan¢ni vyuky vénovat novym aktivitam?

Pietrvaly zmény zivotniho stylu nastalé u adolescent v dob¢ distan¢ni vyuky i do doby

prezencni vyuky?
3.4 Vyzkumné metody

3.4.1 Dotaznik

Dotaznik je nejcastéjsi metoda zjistovani udaji. Je to pisemné kladeni otazek a ziskavani
pisemnych odpovédi. Je urcen predevSim pro hromadné ziskavani informaci od vétsiho poctu
odpovidajicich. Osoba, ktera vypliuje dotaznik, se nazyva respondent. Dotaznik se sklada
Z otazek, respektive prvkil, pokud vyroky nemaji tdzaci formu. Zadavani dotazniku se nazyva
administrace. Zakladni podminkou spravné koncipovaného dotazniku je piesnd formulace
konkrétniho cile. Pfi sestavovani dotazniku je tfeba zakladni otdzku rozdélit do okruhii a ty
napliiovat polozkami. Sefazeni jednotlivych otazek by z psychologickych divodu nemélo
neodpovidat logice. Uvodni &ast obsahuje jméno autora piipadné instituce, cile dotazniku,

zdurazituje vyznam odpovédi. Je vhodné zacit jednodussimi a pfitazlivéjSimi otdzkami, tak
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konci dotazniku byva podékovani respondentovi. (Gavora 2010, str. 99-108)

Pti formulaci otazek je tieba drzet se nékolika pravidel, a to piesné formulovat otazky, tak
aby je kazdy chépal stejné. Vyvarovat se prili$ Sirokych otazek, které vedou ke znacné volnym
odpovédim. Vyhybat se nejasnym vyrazim jako ,,nékolik®, ,,obycejne®, ,,nékdy* a dvojitym,
nesmysluplnym otdzkam. Nepouzivat zaporné vyrazy, které mohou byt prehlédnutelné a zcela
vyloucit dvojity zapor. TaktéZ nepouzivat otazky, které vzbuzuji predpojatost. Zakladni déleni
otazek je podle stupné otevienosti na otazky uzaviené, polouzaviené a oteviené. Uzaviena
otazka je takova, ktera nabizi hotové odpovédi, jez respondent oznacuje. Vyhodou uzavienych
otazek je jejich lehké zpracovani. Oteviené otizky davaji respondentovi velkou moznost
zpracovani odpovédi, které musi vyzkumnik nejprve kategorizovat a poté vyhodnocovat.
Polouzaviené otazky nabizeji odpoveéd’ a potom jesté zadaji o blizsi urceni otevienou otazkou.
V dotazniku je také mozné pouzit Skdlované otazky, kde Skala poskytuje odstupiiované
hodnoceni. Neni nevyhnutelné pouzivat pouze jeden typ otazek, naopak stfida-li se vice typt,
zlepSuje to pozornost respondenta. Toto stfidani by vSak nemélo byt pfili§ Casté, aby nepisobilo

rusive. (Gavora 2010, str. 99-108)

Jednotlivé typy otdzek maji riznou validitu. Faktografické otazky tykajici se pohlavi, véku
apod. maji vysokou validitu, respondenti znaji pfesnou odpovéd’. Otazky tykajici se nazort,
postoji, zajmi uz vykazuji validitu nizsi. Samoziejmé spravnost odpovédi nezavisi pouze na
typu otazky, ale 1 na respondentech samotnych. N&kteti odpovidaji ptesné, jini si odpovédi
pfibarvuji. Pravdivéjsi odpovédi v zasade¢ ptinaseji dotazniky anonymni. Reliabilita dotazniku je
vyssi, pokud vice otazek zjistuje stejnou informaci. Délka dotazniku byva kompromisem mezi
pozadavky vyzkumnika a zdjmem a schopnostmi respondenta, méla byt jen takova, aby

vyzkumnik ziskal pottebné udaje, ne delsi. Pfesnou délku dotazniku je tézké obecné urcit.

(Gavora 2010, str. 99-108)

3.4.2 Interview / rozhovor

Pro vyzkumnou metodu zaloZenou na otazkach a odpovédich, jejichz cilem neni jen
zachyceni faktd, ale téZ hlubsSi proniknuti do motivii a postojii respondenta pouziva Gavora
(2010) pojem interview. Pojem rozhovor oznacuje za Sir$i, kdy ne kazdy rozhovor je interview.

Naopak jini autoti jako Hyhlik (2018) nebo Janousek (1986) povazuji oba pojmy za totozné.
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Interview, stejné jako dotaznik ,je zaméfeny, planovity a cilevédomy zptsob, jimz
ziskavame udaje od respondenta pomoci promyslenych a ptesné formulovanych otdzek* (Hyhlik
2018). V obou vyzkumnych metodach se také shodné pouzivaji otazky oteviené, polouzaviené
a uzaviené. Vzhledem k tomu, Ze interview je postaveno na interpersondlnim kontaktu a miizeme
sledovat 1 vnéjsi reakce respondenta, své otazky upiesiiovat, dopliovat, upiednostituji se v
rozhovoru otazky oteviené pied uzavienymi. Interview se dava prednost pted dotaznikem, pokud
pozadujeme vice osobni, oteviené, bezprostiedni odpovédi. Nebo také pokud dotazované osoby
maji problém s psanym projevem ¢i pokud je maléd pravdépodobnost navratnosti dotazniku.

(Gavora 2010)

Podle typu otdzek, kterymi rozhovor vedeme, rozliSujeme rozhovory standardizované,
nestandardizované a polostandardizované (strukturované, polostrukturované,
nestrukturované). Podle zpusobu provedeni ¢lenime rozhovory na individualni nebo skupinové,

hloubkové, fizené, nahodné, skryté a panely. (Janousek 1986, str. 110)

Pro spravné vedeni rozhovoru ma tazatel k dispozici prostfedky, které mu napomahaji
udrZovat potfebnou aktiva¢ni Groven respondenta, zpiesiiovat odpovédi vzhledem Kk otazkam,
vytvaret podminky pro rozhovor. JanouSek (1986, str. 112—-113) zminiuje Cannella a Kahna

(1968), kteti shrnuli tyto prostfedky do nasledujicich kategorii:

o kratké vyrazy porozumeéni a zajmu (,,Aha, ja rozumim.)

o kratké vyckavaci pauzy (ne vice jak 2—3 sekundy)

. neutralni zadosti o dodatec¢nou informaci (,,Mlzete mi o tom fict néco vice?*)

. echo nebo pfiblizné opakovani respondentovych slov — vyjadifuje pozornost, sympatii

a povzbuzeni k pokracovani

. sumarizace nebo reflexe respondentovych vyrazi (,,Minite tim, ze...?)

° zadosti o specifické druhy dodateéné informace (,,Proc¢ si myslite, Ze to tak je?*)
. zadosti o objasnéni (,,Mohl byste mi vysvétlit, jak jste to myslel?*)

. opakovani pivodni otazky

Odpovédi zaznamenava tazatel pisemné nebo na zvukovy zaznam. S pofizovanim
zvukového zdznamu musi tazatel vyslovit souhlas. Nahravaci zafizeni je vhodné umistit mimo
zorny uhel respondenta, aby neodvadél jeho pozornost. Pfi vyhodnocovéani rozhovoru procita
tazatel odpovédi a prifazuje jim kédy, pomoci nichz odpovédi tiidi, kategorizuje do mensSich

zachazeni s otdzkami pfizpiisobené vzniklym situacim. (Gavora 2010, str. 114)
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3.5 Popis vyzkumného Setieni

Pro své vyzkumné Setfeni jsem zvolila metodu dotaznikového Setfeni. Dotaznik jsem
vytvoftila v elektronické podobé ve volné¢ dostupné aplikaci CLICK4SURVEY od spolecnosti
Click4Survey s.r.0. se sidlem na Praze 5. Dotaznik jsem distribuovala online mezi byvalé zaky
ZS a MS Studenec v okresu Semily, kde pracuji, a pozadala jsem je o vzajemné sdileni. Online
forma dotaznikového Setfeni je vyhodna jednak z ekologického hlediska, ale ptredevsim je
pristupnéjs$i a lakavejsi pro cilovou skupinu mého Setieni, adolescenty. Dotaznik cili na
adolescenty ve veéku 15-20 let, kterych se ve Skolnich letech 2019/2020 a 2020/2021 tykala
distan¢ni vyuka. Dotaznik otevielo 230 respondentti, 116 jich dotaznik vyplnilo, coz znamena
50% navratnost. Dotaznik obsahoval 20 otazek, vyuzila jsem otazky oteviené, polouzaviené

i uzaviené.

Pro dokresleni mého vyzkumného Setfeni jsem dotaznikové Setieni doplnila rozhovorem

s 19letym studentem stfedni pramyslové skoly.
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3.6 Vysledky vyzkumného Setieni

3.6.1 Otazka ¢. 1: Kolik ti je let?

KOLIK Tl JE LET?
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)
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Nejvice se prizkumu ucastnili respondenti ve v€ku 16 a 17 let, ve v€ku 20 let pouze 1. Vék 15
let udalo 15 % respondentt, 16 let 28 %, 17 let 22 %, 18 let 16 %, 19 let 17 % a 20 let 1 %.
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Graf 1: Kolik ti je let?

Primérny vék dotazovanych byl tedy 16,96 let.

3.6.2 Otazka €. 2: Jakého jsi pohlavi?

JAKEHO JSI POHLAVI?
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Graf 2: Jakého jsi pohlavi?

69 respondentti uvedlo, Ze jsou zenského pohlavi, coz je 58 % a 47 respondentt uvedlo, Ze jsou

muzského pohlavi, coZ je 42 % z celkového poctu 116.
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3.6.3 Otazka ¢. 3: Jakou Skolu jsi navS§tévoval/a ve Skolnim roce 2020/2021

(vloni)?

JAKOU SKOLU JSI NAVSTEVOVAL/A
VE SKOLNiM ROCE 2020/2021

(VLONI)?
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ZAKLADNI SKOLA GYMNAZIUM STREDN{ STREDNI
ODBORNA SKOLA ODBORNE
UCILISTE

Graf 3: Jakou skolu jsi navstévoval/a ve skolnim roce 2020/2021 (vloni)?

53 % tj. 62 respondentd, ktefi se zGcastnili mého vyzkumu, navs§tévovali ve Skolnim roce
2020/2021 gymnazium, 25 % tj. 29 dotazovanych stfedni odbornou Skolu, 20 % tj. 23

dotazovanych zékladni §kolu. 2 respondenti navstévovali v daném roce stiedni odborné ucilisté.

3.6.4 Otazka €. 4: Jak casto se vénujeS Sportu, ¢i jiné pohybové aktivité
(v rozsahu aspoii 60 minut za den)?
JAK CASTO SE VENUIJES SPORTU, CI

JINE POHYBOVE AKTIVITE (Vv ROZSAHU
ASPON 60 MINUT ZA DEN)?

61%

33%

X x®
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|| —_—
4KRAT A VICE 1 AZ 3KRAT TYDNE 1 ZA DVA TYDNY MENE NEZ 1 ZA
TYDNE DVA TYDNY

Graf 4: Jak casto se vénujes Sportu, ¢i jiné pohybové aktivité?
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Na otazku ,,Jak ¢asto se vénujes sportu, €1 jiné pohybové aktivité?* odpoveédélo 61 % respondentit
4krat a vice tydné€ a 33 % 1 az 3krat tydné. Pouha 3 % uvedla, Ze se vénuji pohybovym aktivitdm

1 za dva tydny a 3 % méné nez 1 za dva tydny.

3.6.,5 Otazka ¢. 5: Kdy ses nejvice vénoval sportovani, ¢i pohybovym

aktivitam?

KDY SES NEJVICE VENOVAL SPORTOVANI, ClI
POHYBOVYM AKTIVITAM?

Po skonceni Pred distancni
distancni vyuky vyukou
34% 34%

Béhem distanéni
vyuky
32%

Graf 5: Kdy ses nejvice vénoval sportovani, ¢i pohybovym aktivitam?

V této otazce méli respondenti rozdélit bodové ohodnoceni podle toho, kdy se vice, méné, nebo
stejn¢ vénovali pohybovym aktivitim, zda pred distan¢ni vyukou, béhem distan¢ni vyuky, nebo
po skonceni distan¢ni vyuky. Odpovéd’ ,,Po skonceni distanéni vyuky* byla ocenéna 34 % bodi,

odpovéd ,,Pred distanéni vyukou* také 34 % a odpovéd’ ,,Béhem distancni vyuky* 32%.

3.6.6 Otazka €. 6: Jaké sporty, ¢i pohybové aktivity provozuje§ v soucasné

dobé?

Tabulka 1: Jaké sporty, ¢i pohybové aktivity provozujes v soucasné dobé?

Sport ¢etnost | procenta
Bézecké lyzovani 45 39%

B¢h 26 23%
Orientacni bch 16 14%
Posilovani (téz fitness) 14 12%
Cyklistika 10 9%
Cviceni (téz crossfit, workout) 8 7%
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Plavani 7 6%
Biatlon 6 5%
Fotbal 6 5%
Sjezdové lyzovani 5 4%
Tanec 5 4%
Lezeni (téZ horolezectvi) 4 3%
Volejbal 4 3%
Turistika (téz backpacking) 4 3%
Hasicsky sport 3 3%
Stolni tenis 3 3%

39 % dotazanych uvedlo, Ze provozuje bézecké lyzovani, 23 % béh, 14 % orienta¢ni béh, 12 %
posilovani. Déle se v odpovédich opakovaly sporty: cyklistika, cvi€eni, plavani, biatlon, fotbal,
sjezdové lyZovani, tanec, lezeni, volejbal, turistika, hasi¢sky sport, stolni tenis. V jedné az dvou
odpovédich se vyskytly sporty: atletika, basketbal, frisbee, motokros, box, brusleni, caniscross,
freerun, gymnastika, interkros, jizda na jednokolce, kolobézka, mazoretky, nohejbal, pole dance,
pozemni hokej, rugby, skialpinismus, snowboarding, sportovni stielba, Sachy, triatlon. Pouze 2

respondenti odpovedéli, ze kromée Skolni télesné vychovy neprovozuji zadny sport.

3.6.7 Otazka ¢. 7: Jakym sportim, ¢i pohybovym aktivitam ses vénoval/a v

dobé distan¢ni vyuky?

Tabulka 2: Jakym sportiim, ¢i pohybovym aktivitam ses vénoval/a v dobé distancni vyuky?

Béh 39 | 34%
Bézecké lyzovani 38|33%
Cyklistika 23|20%
Posilovani (téz fitness) 22| 19%
Cviceni (crossfit, workout) 12| 10%
Orientacni bch 12| 10%
Fotbal 7 |6%
Biatlon 5 [4%
Brusleni 4 |3%
Turistika (téz backpacking) 5 4%
Plavani 4 |3%
Hasic¢sky sport 3 |3%
Lezeni (téZ horolezectvi) 3 |3%
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Pti distan¢ni vyuce se respondenti nejvice vénovali béhu, oproti soucasnosti je rozdil 11 %. Vice
také posilovali ato 0 7 % castéji a o 3 % castéji cvicili. Naopak o 5 % méné respondentii uvedlo,
ze pii distan¢ni vyuce provozovali bézecké lyzovani a o 4 % mén¢ orientacni béh. Rozdily

Vv ostatnich sportech uvadéli dotazovani maximalné v 1 %.

3.6.8 Otazka ¢. 8: Kolik hodin denné travi§ primérné u pocitace, mobilu,

televize apod. (nepocitej vyuku ¢i jinou pracovni ¢innost)

KOLIK HODIN DENNE TRAVIS
PRUMERNE U POCITACE, MOBILU,
TELEVIZE APOD. (NEPOCITEJ VYUKU
Cl JINOU PRACOVNI CINNOST)

60%

36%

X
o
|
0-1 HODIN 2-3 HODIN 4 A VICE HODIN

Graf 6. Kolik hodin denné travis primérné u pocitace, mobilu, televize apod. (nepocitej vyuku ¢i jinou pracovni ¢innost)

60 % dotazanych uvedlo, ze denné travi primérné u pocitace, mobilu nebo televize v priméru
2-3 hodiny, celych 36 % dokonce vice jak 4 hodiny denné, Zadnou nebo jednu hodinu denn¢

3 %.
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3.6.9 Otazka €. 9: Kdy jsi nejvice volného ¢asu travil/a u pocitace, mobilu,

nebo televize apod. (nepocitej vyuku, ¢i jinou pracovni ¢innost)?

KDY JSI NEJVICE VOLNEHO CASU TRAVIL/A U
POCITACE, MOBILU, NEBO TELEVIZE APOD.
(NEPOCITEJ VYUKU, €I JINOU PRACOVNI
CINNOST)?

Pred distan¢n
Po skonceni vyuk
distanéni vyuky 20%
25%

Béhem distancni
vyuky
55%

Graf 7: Kdy jsi nejvice volného casu travil/a u pocitace, mobilu, nebo televize apod. (nepocitej vyuku, ¢i jinou pracovni cinnost)?

Tato otazka pfimo vybizi respondenty k porovnani jejich zvyklosti pfed, béhem a po obdobi
distan¢ni vyuky. V této otdzce meli opét respondenti rozdé€lit bodové ohodnoceni podle toho, kdy
se vice, méné&, nebo stejné travili ¢as u monitoru, zda pted, béhem, nebo po skonceni distancni
vyuky. Nejvyssim poctem bodi (55 %) bylo oznaceno obdobi béhem distanéni vyuky, 20 % bodi
obdobi pred distan¢ni vyukou a 25 % bodl obdobi po skonceni vyuky.
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3.6.10 Otazka ¢. 10: Kolik ¢asu aktivné travi§ venku?

KOLIK CASU AKTIVNE TRAVIS
VENKU?

59%

30%

10%

PROMERNE MENE NEZ PRUMERNE 1-2 HODINY PROUMERNE 3 A VICE
HODINU DENNE DENNE HODIN DENNE

Graf 8: Kolik ¢asu aktivné travis venku?

Na otazku ,,Kolik ¢asu aktivné travi§ venku? odpovédélo 59 % respondentti: ,,primérné 1-2
hodiny denné*, coz se domnivam, zZe je pomérné vysoké ¢islo. 30 % respondentii dokonce uvedlo,
ze travi pramérné 3 a vice hodin denné aktivné venku a jen 10 % zvolilo odpovéd’ ,,primérné

méné nez hodinu denné*.

3.6.11 Otazka €. 11: Kdy jsi nejvice ¢asu travil/a venku?

KDY JSI NEJVICE CASU TRAVIL/A VENKU?

Pred distancni
vyuku
33%

Po skonceni
distanc¢ni vyuky
34%

Béhem distancni
vyuky
33%

Graf 9: Kdy jsi nejvice casu travil/a venku?
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Stejné jako u otazky ,,Kdy ses nejvice vénoval sportovani, ¢i pohybovym aktivitam?“, i v tomto
ptipad¢ odpovédéli respondenti velmi vyrovnanym zptisobem. Opét bylo tieba rozdé€lit body
mezi dana ¢asova obdobi a i presto ze se bodova rozlozeni lisila, z celkového souctu vzeslo, ze
pramérné aktivné travili respondenti ¢as venku pied, v pritbéhu 1 po skonceni distanéni vyuky

stejné casto.

3.6.12 Otazka ¢. 12: Kolik hodin denné spis?

KOLIK HODIN DENNE SPiS?

73%

27%

0%

MENE NEZ 7 HODIN 7-9 HODIN 10 HODIN A ViCE

Graf 10: Kolik hodin denné spis?

Méné nez 7 hodin spi 27 % respondentt, 73 % dotazovanych uvedlo, Ze spi 7-9 hodin, nikdo

neudal, ze spi 10 a vice hodin.

3.6.13 Otazka ¢. 13: Kdy jsi nejvice spal/a?

KDY JSI NEJVICE SPAL/A?

Po skonceni
distancni vyuky Pred distancni
20% vyuku
27%

Béhem distancni
vyuky
53%

Graf 11: Kdy jsi nejvice spal/a?
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V otazce, ,,Kdy jsi nejvice spal/a?* ziskalo nejvétsi bodové ohodnoceni obdobi béhem distanéni
vyuky a to 53 % bodut, 27 % bodi pridélili respondenti obdobi pred distan¢ni vyukou a 20 %
bodl obdobi po skonceni distan¢ni vyuky.

3.6.14 Otazka ¢. 14: Domnivas se, Ze tva strava je zdrava a vyvazena jak

obsahem Zivin, vitamini a minerald, tak i mnoZstvim prijaté energie?

DOMNIVAS SE, ZE TVA STRAVA JE
ZDRAVA A VYVAZENA JAK OBSAHEM
ZIVIN, VITAMINU A MINERALU, TAK |

MNOZSTVIM PRIJATE ENERGIE?

40%

35%

15%

X
&
I .
~
|
ANO

VETSINOU ANO JAK KDY VETSINOU NE N

m

Graf 12: Domnivds se, Ze tvd strava je zdrava a vyvazend jak obsahem zivit, vitaminit a minerdli, tak i mnozstvim prijaté energie?

15 % dotazovanych odpovédélo, Ze se domnivaji, ze jejich strava je zdrava a vyvaZena jak
obsahem Zivit, vitaminQ a minerald, tak i mnoZstvim pfijaté energie. 40 %, Ze vétsinou ano, 35 %

jak kdy, 9 % vétsinou ne, 2 % se domnivaji, Ze ne.
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3.6.15 Otazka ¢. 15: Zménily se béhem distanéni vyuky tvé zpiisoby

stravovani? Jak? Strucné popis!

ZMENILY SE BEHEM DISTANCNI
VYUKY TVE ZPUSOBY STRAVOVANI?

X
I
o

38%

ANO NE

Graf 13: Zménily se behem distancni vyuky tvé zpiisoby stravovani?

62 % respondentti uvedlo, Ze se jejich zplsoby stravovani béhem distan¢ni vyuky zménily. 38 %

dotazovanych se domniva, Ze jejich zpiisoby stravovani nezmeénily.

ANO?

78%

22%

Z TOHO K Z TOHO K
LEPSIMU HORSIMU

Graf 14: Jak se zménila strava?

Z 64 (62 %) dotazovanych, ktefi odpoveédéli, Ze se jejich strava Se béhem distanéni vyuky
zmeénila, 50 (78 %) uvedlo, Ze k lepSimu a to tim zptisobem, ze jejich strava byla promyslenéjsi,
jedli méné fast foodu, méli na jidlo vice Casu, jejich strava méla kvalitnéjsi slozeni a ptiprava
jidla byla zdravéjsi. Ti co odpoveédéli, Ze se jejich strava zménila k horSimu, uvedli jako divod
nepravidelné stravovani, nezdravé potraviny a jezeni z hudy. Dva respondenti uvedli, Ze se jejich
stravovani zhorsilo kvuli psychickym potizim, které je béhem distan¢ni vyuky provazely, jeden

trpél poruchou piijmu potravy a jeden naopak trpi touto poruchou v soucasné dobe¢.
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3.6.16 Otazka ¢. 16: Jak jsi travil/a volny ¢as béhem distan¢ni vyuky?
Otazka ,,Jak jsi travil/a volny ¢as bé¢hem distanéni vyuky?* byla polouzaviena, respondenti
hodnotili Sest moznosti traveni volného Casu na $kale: nikdy, vyjimecné, obCas a stale. Také

mohli pfipojit vlastni odpovéd.

NA SOCIALNICH SIiTICH

67%

22%

8%

0%
| E
|

NIKDY VYJIMECNE OBCAS CASTO STALE

<

Graf 15: Traveni ¢asu na socidlnich sitich

67 % dotazovanych odpovédélo, ze svilj volny €as travilo na socidlnich sitich ¢asto, 22 % obcas,

8 % stale, 3 % vyjimecné, nikdo neodpovédel nikdy.

SLEDOVANIM FILMU, SERIALU

43%

38%

10%
7%

i I
. I
NIKDY VYJIMECNE OBCAS CASTO STALE

Graf 16: Traveni casu sledovanim filmii, seridlit

43 % sledovalo filmy a serialy obcas, 38 % casto, 10 % vyjimecné, 7 % stale a 3 % nikdy.
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SPORTEM, POHYBOVYMI
AKTIVITAMI

46%

24%
27%

X
)
|

NIKDY VYJIMECNE OBCAS CASTO STALE

0%

Graf 17: Traveni ¢asu sportem a pohybovymi aktivitami

46 % dotazovanych adolescentii uvedlo, Ze volny ¢as béhem distanéni vyuky travilo ¢asto, 27 %

stale, 24 % obcas, 3 % vyjimecné a nikdo neodpoveédél nikdy.

TVURCi CINNOSTi (HUDBA,
VYTVARNA CINNOST, RUCNI PRACE,
KUTILSTVIi, VARENI)

o

40%

25%
24%

4%

X
0

NIKDY VYJIMECNE OBCAS CASTO STALE

Graf 18: Traveni c¢asu tviirdi ¢innosti

Obcas travilo 40 % respondentt volny ¢as tvir¢i ¢innosti, 25 % vyjimecné, 24 % Casto, 8 % nikdy

a pouze 4% stale.
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HRANIM POCITACOVYCH HER

53%

15%
18%

B

NIKDY VYJI

<

ECNE OBCAS CASTO STALE

Graf 19: Cas trdveny hranim pocitacovych her

53 % dotazovanych uvedlo, Ze svlij volny ¢as beéhem distan¢ni vyuky nikdy netravilo hranim

pocitacovych her, 18 % casto, 15 % obcas, 10 % vyjimecné a 5 % stale.
CETBOU

NIKDY VYJIMECNE OBCAS CASTO STALE

40%

26%
25%

10%

0%

Nejvice dotazovanych uvedlo, Ze Cetlo ve svém volném case jen vyjimecné a to 40 %, dokonce
26 % odpovedélo, Ze nikdy, 25 % obcas, 10 % casto a nikdo neodpoveédél stale. 27 % respondentii
vyuzilo moZnost oteviené otazky pfipsat vlastni zplsoby traveni volného casu. Jednotlivci
uvedli: prochazky se psem, telefonovani se spoluzaky, péci o své télo, pobyt venku s kamarady,
Cas s pritelkyni, brigada, stolni hry, Sachy, uceni se Spané€lstinu, pobyt s rodinou, dobrovolnicka

¢innost, spanek.
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3.6.17 Otazka ¢&. 17: Zaradil/a jsi do svého volného ¢asu béhem distan¢ni

vyuky nové aktivity ¢i zajmové ¢innosti, které jsi dFive neprovozoval/a?

ZARADIL/A JSI DO SVEHO VOLNEHO
CASU BEHEM DISTANCNI VYUKY
NOVE AKTIVITY CI ZAJIMOVE
CINNOSTI, KTERE JSI DRIVE
NEPROVOZOVAL/A?

54%

X
©
<

ANO

Graf 20: Zaradil/a jsi do svého volného casu béhem distancni vyuky nové aktivity ¢i zdjmové cinnosti, které jsi drive

neprovozoval/a?

54 % dotazovanych uvedlo, Zze béhem distan¢ni vyuky zatadilo do svého volného ¢asu nové

aktivity, 46 % nikoliv.

Jaké?

Tabulka 3: Jaké nové aktivity jsi zacal/a provozovat?

=
S

Vareni, peceni

Otuzovani

Cviceni

Rucni prace, hackovani, Siti, vysivani

Cetba

Turistika

Posilovani

Béh

N[ W| & & & O N ©

Kresleni, malovani
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Cizi jazyk 2
Basketbal 1
Cyklistika 1
Jéga 1
Box 1
Programovani 1
Sachy 1
Hudba 1
Konstrukce elektroniky 1

Z 62 (54 %) respondentl, kteti uvedli, ze zatadili béhem distan¢ni vyuky nové aktivity ¢i
zajmové Cinnosti, které diive neprovozovali, 14 odpovédélo, ze zacali vafit, i péct, 8 z nich se
zacalo otuzovat, 7 cvicit, 6 z nich udalo jako svou novou aktivitu ruéni prace, 4 se vénovali Cetbé,
4 turistice, 4 posilovani, 3 zacali béhat, 2 se vénovali kresleni a malovéni, 2 se ucili novy cizi
jazyk. Déle jednotlivei odpovédéli, ze zacali hrat basketbal, jezdit na kole, cvicit jogu, box,

programovat, hrat Sachy, poslouchat hudbu, konstruovat elektroniku.

3.6.18 Otazka ¢. 18: Provozuje$ tyto nové aktivity i po skonceni distan¢ni

vyuky?

PROVOZUJES TYTO NOVE AKTIVITY |
PO SKONCENi DISTANCNI VYUKY?

89%

11%

NE ANO

Graf 21: Provozujes tyto nové aktivity i po skonceni distancni vyuky?

Z 62 (54 %) dotazovanych, ktefi odpovédéli kladné na otazku: ,,Zatadil/a jsi do svého volného

casu béhem distancni vyuky nové aktivity ¢i zajmové ¢innosti, které jsi dfive neprovozoval/a?*
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odpovédélo 89 %, ze tyto aktivity provozuji i po skonceni distan¢ni vyuky. 11 % tyto aktivity

ptestalo provozovat.

3.6.19 Otazka ¢. 19: Co ti vyhovovalo v obdobi distan¢ni vyuky?

CO TI VYHOVOVALO V OBDOBI
DISTANCNI VYUKY?

N
s))

81%

68%
61%

34%

VICE VOLNEHO POZDEIJSI VETSI CASOVA Vice CASU S JINE (NAPIS)
CASU VSTAVANI VOLNOST V RODINOU
PLNENT
SKOLNICH
POVINNOSTI

Graf 22: Co ti vyhovovalo v obdobi distancni vyuky?

81 % respondentt uvedlo, ze jim v obdobi distan¢ni vyuky vyhovovalo, ze méli vice volného
Casu, 68 % udalo, ze jim vyhovovalo pozdé&jsi vstavani, 61 % vé&tsi ¢asova volnost v plnéni
Skolnich povinnosti, 34 % vice ¢asu s rodinou. V této otdzce mohli respondenti pfidat i jiné
¢innosti, které jim v obdobi distan¢ni vyuky vyhovovaly. O jiné aktivity rozsifilo své odpovédi
10 respondenti, uvedli, Ze jim vyhovovalo, Ze méli vice ¢asu na sebe, mén¢ stresu se Skolou,
moznost ignorovat nezajimavé predméty a mohli se vice soustfedit na ty zajimavé, méli vice Casu

na sportovani, mohli travit vice ¢asu s kamarady, méli moZnost si samostatn¢ rozvrhnout svij

denni program.
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3.6.20 Otazka ¢. 20: Co ti nevyhovovalo v obdobi distan¢ni vyuky?

CO TI NEVYHOVOVALO V OBDOBI
DISTANCNI VYUKY?

85%

66%

41%
36%

10%

ZAKAZ NEDOSTATEK NUDA VYSSi NAROKY JINE (NAPIS)
KULTURNICH, OSOBNICH NA
SPOLECENSKYCH KONTAKTU S SAMOSTUDIUM
A SPORTOVNICH KAMARADY
AKCI

Graf 23: Co ti nevyhovovalo v obdobi distancni vyuky?

85 % dotazovanych odpovédelo, Ze jim v obdobi distan¢ni vyuky nevyhovoval zdkaz kulturnich,
spolecenskych a sportovnich akci, 66 % mélo nedostatek osobnich kontaktti s kamarady, 41 %
pocitovalo nudu, 36 % nevyhovovaly vys$§i naroky na samostudium. 12 respondent (10 %)
piidalo dalsi aktivity, které jim nevyhovovaly a to pfedev§im dlouhé a Casté sezeni u pocitace,
nedostateCna praxe ve Skole, niz8i naroky na Skolni znalosti, 3 respondenti uvedli, Ze jim

nevyhovoval nepravidelny rezim.
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3.7 Rozhovor

Rozhovor mi poskytl 19lety student stfedni primyslové skoly strojni.

Jak vzpominas na obdobi distan¢ni vyuky?

Na obdobi, ve kterém jsem se zdokonalil v IT dovednostech, ale za cenu, Ze jsem pfisel o spoustu

vvvvvv

Jaké praktické dovednosti mas na mysli?
Napiiklad absenci elektro zapojovani ve $kole. Soucasti jsme ,,zapojovali“ v malovani a na
papire, coz mi je celkem k nicemu pro realny zivot. Dale jsem zameskal praxe ve tfetim ro¢niku,
kde jsme se mé&li podivat do vyroby a néco tam d¢lat. To je zkusSenost k nezaplaceni, ale byl jsem
o ni pfipraven. Myslim, Ze kdo se zabyva jinym oborem, to mozn4 miize mit v tomhle ohledu

lepsi, ale zrovna mij obor se ptes online na 100 % vyucovat prosté neda.

Jak jsi travil sviij den?
Dny jsem travil u monitoru, coz beru jako obrovsky negativum, bolely mé oci, hlava a obecné je

modré svétlo z monitort nezdravé, ale o to vétsi chut’ jsem mél délat jakoukoli ¢innost venku.

Dny u monitoru jsi travil kvili Skole?
Ano, ja osobné nejsem typ, co hodiny prosedi u PC nebo na telefonu. Nicméné kvili Skole jsem
k tomu byl donucen a pfijemné mi to nebylo. Také jsem si vybudoval navyk na denni ,,porci*

Casu straven¢ho na telefonu, coz se Spatn¢€ odvyka a i do dneska na telefonu nékteré dny travim

vvvvv

Kolik hodin denné jste méli online vyuku?

My jsme méli veskerou distanéni vyuku online, takZe 5 az 9 hodin denné podle rozvrhu.

Pokud opomeneme obavy z nemoci, které nasi spole¢nost suZovaly, chtél bys toto
obdobi vratit?
Nemyslim, ze vratit toto obdobi by bylo spravné. Nicméné tu byly i benefity. Proto bych byl pro
zachovani nékterych benefit. Tieba mit moZnost vyuky neodbornych a nematuritnich predméti

online.

Prineslo ti néco toto obdobi?
Rozhodné€ mi to ukézalo nestandardni zptisob vyuky a Zivota, ale ve vysledku mi to vice vzalo,
nez dalo. Dalo mi to lepsi znalosti v IT, poznani novych aktivit a ukdzalo mi nova mista, kam

bych bez omezeni nikdy nesel.
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MuzZes uvést néjaky priklad novych aktivit?
Jako nové aktivita je pro mé béhani. Osobné jsem tento sport nikdy nemél rad, ale pfes omezeni
jsem zkusil i béh a kupodivu mé bavil. A jednou z nejvice ¢asoveé narocnych aktivit, ke které
jsem piisel, se pro me stalo auto. Na auté jsem prod¢lal stovky hodin a tim si nahrazoval absenci
praxi ve Skole. Rozhodné bych jesté zaradil vafeni. Vafril jsem 1 dfive, ale v dob¢ karantény jsem

si vafil kazdy den minimalné jedno jidlo, takze to rozhodné beru jako novou aktivitu.

Vzalo ti néco toto obdobi?
Vzalo mi kus Zivota. Ztratil jsem spoustu zazitkli a zkuSenosti. Nejvétsi minus je v podstaté

neznalost odbornych predméti, protoze praxi pies obrazovku nejde prenést.

Naucil ses néco nového?
Naucil jsem se vice vyuzivat volného casu, protoze ho bylo tolik, Ze jsem nasel ¢innosti, které

vyplnily volny ¢as. A do dnes jsem v tom rezimu a dé¢lat to budu i nadale.

Muizes trochu rozvést v jakém reZimu?
Pro mé¢ se jedna o rezim, kde nesedim doma na zadku a neptfemyslim, co budu délat. Kdyz ptijdu
domt, usedam k uceni, taham kolo, lyze a jdu ven, nebo zalezu pod auto a délam do noci. Bohuzel
V tomto rezimu nejsou jen pozitiva, taky uz nejsem schopen chodit spat okolo osmé, coZ jsem
diive schopny byl, ale naucil jsem se chodit pozdéji a téZko se mi odvyka. Také se jedna o telefon,

na kterém jsem se zvyknul travit vice Casu, a také to neni jednoduché ménit.

Zjistil jsi o sobé néco nového?

To si nemyslim. MoZn4 jen to, Ze nejsem schopen sedét celé dny u televize a nic nedélat.

Pomohly ti tvé navyky, aktivity, konicky z obdobi pied koronavirovou pandemii
naplnit a zorganizovat si sviij ¢as béhem distan¢ni vyuky?
To rozhodné, jelikoZ konickli mam vice, neZ jsem schopen stihat. Tak i1 pfes omezeni jsem byl
schopen Cas travit konstruktivn€ a uzite€né. A velice uZitecny nadvyk bylo pro mé to, ze jsem
chodil spat brzo a vstaval brzo. Sice jsem to nebyl schopny dodrzovat pokazdé¢, tak ale i ptes to

mi to pomahalo mit rezim.

Dékuji za rozhovor!
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3.8 Diskuse

Dotaznik otevielo 230 respondentti, 116 jich dotaznik vyplnilo, coz znamena 50%
navratnost. Nejvice zacastnénych respondentii a to 33 % bylo ve véku 16 let, pouze 1 respondent
byl 20lety. Ve veékovych kategoriich 15, 17, 18 a 19 let bylo mezi respondenty pomérné
vyrovnané zastoupeni. O 20 % vice se mého dotaznikového Setfeni Gi€astnily divky. Vyssi podil
divek si vysvétluji vétsi ochotou divek vyplnit dotaznik. Nejvice respondentil tj. 62 navstévovalo

gymnazium, naopak pouze 2 sttedni odborné uciliste.

Otazka ¢islo 4 smétovala na Cetnost jejich sportovani, ¢i jinych pohybovych aktivit. Svétova
zdravotnick4 organizace doporucuje dospivajicim vykonavat kazdodenné nejméné 60 minut
sttedné az vysoce zatéZujici pohybovou aktivitu a nejméné tiikrat tydné zatazovat aktivitu
vysoké intenzity. (UPOL 2018) Z Narodni zpravy o pohybové aktivité ceskych déti a mladeze
vyplyva, Ze toto doporuceni spliluje pouze 22 % dospivajicich. (UPOL 2018) V mém
dotaznikovém Setfeni jsem nerozliSovala stupeil intenzity zatéze, ale pouze cetnost. 61 %
dotazovanych uvedlo, Ze sport provozuji 4krat a vice tydné v rozsahu minimalné 60 minut denng¢.
Domnivam se, Ze se jedna o pomérné vysoké procento, které by mohlo souviset s regionem, ze
kterého pravdépodobné pochézi velka ¢ast respondentil. Jak jsem jiZ zminovala, k zodpovézeni
dotazniku jsem poZadala byvalé¢ zaky studenecké zékladni Skoly. Obec Studenec a jeji okoli
nabizi velké mnozstvi sportovnich pftilezitosti. Krom¢ piihodné polohy v Podkrkonosi, odkud
jsou snadno dostupna horska stfediska i turisticky zajimavy region Cesky raj, je v obci aktivnich
hned nékolik sportovnich klubl a spolki: TJ Sokol Studenec s poCetnym oddilem bézeckého
lyzovani a cvicenim pro vSechny generace, SK Studenec s oddilem alpského lyZovani, atletickym
oddilem, oddilem orienta¢niho béhu a fotbalovym oddilem, dale Orel Studenec s volejbalovym
oddilem, Tenisovy klub, Sbor dobrovolnych hasi¢ti a Skautsky oddil. V neposledni fad¢ je zde
také Skolni sportovni klub pfi zakladni $kole. V loiiském roce zde nové vznikl cyklisticky spolek.

Coz je na obec s 1400 obyvateli velmi dobra sportovni zékladna.

Otézka cislo 5 ,,Kdy ses nejvice vénoval sportovani, ¢i pohybovym aktivitdm?* pfimo mifi
na jeden z dil¢ich vyzkumnych cilti. Respondenti rozdélovali body mezi odpovédi ,,Pred
distan¢ni vyukou®, ,,Be¢hem distan¢ni vyuky* a ,,Po skonceni distan¢ni vyuky* podle toho, kdy
se pohybu vénovali vice, kdy mén¢, pifipadné stejné. Bodové rozlozeni se u jednotlivych
respondentt liSilo, z celkového souctu ale vzeSlo, ze primérné se respondenti sportu a
pohybovym aktivitim vénovali ve vSech Casovych obdobich stejn¢. Tento vysledek mého

prazkumu koresponduje se studii z Némecka (Schmidt a kol. 2021), kterou zmiiuji jiz v tvodu
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do praktické ¢asti. Tato studie, kromé jiného, porovnava sportovni a pohybovou aktivitu u divek
a chlapcii ve véku 14-17 let. VV porovnani s dobou pied pandemii udavaji divky béhem pandemie
pokles sportovni aktivity praim&mé o 11 minut denné a chlapci o 21 minut. Cas straveny jinymi
pohybovymi aktivitami se u divek naopak navysil v priméru o 22 minut denn¢ a u chlapcti o 10
minut. Coz pfi zpramérovani vSech téchto hodnot vychdzi vyrovnané pro ob¢ obdobi. Vysoké
procento pravidelné fyzické aktivity béhem lockdownu udava také studie z Italie a to 84,5 %.
(Salzano a kol. 2021) Naopak jiné vysledky piinaseji studie z Recka (Morres a spol. 2021) a
Polska (Luszczki a kol. 202) provedené na détech a studentech stéednich kol béhem lockdownu

2020, ty udéavaji pokles pohybovych aktivit.

V otéazce Cislo 6 jsem se ptala na sporty, které dotazovani provozuji. Nejcastéji (39 %)
udavali respondenti, Ze provozuji béZecké lyZovani, coz opét souvisi s nasim regionem a jeho
moznostmi a tradicemi. Druhy nej€astéjsi sport byl oznacen béh (23 %) a tfeti orientacni béh (14
%), ktery ma v okoli také velkou ¢lenskou zakladnu. Celkem vSak dotazovani uvedli 38 rtiznych
druhti sporti, kterym se vénuji. Tato riznorodost ukazuje na moznosti, které se dnesSnim mladym
lidem nabizeji a hlavné na to, Ze tyto moznosti vyuzivaji. KdyZ tyto odpoveédi srovname
s nasledujici 7. otazkou, jakym sportim se Gi€astnici priizkumu vénovali v dobé distan¢ni vyuky,
vidime pfedev§im zménu v procentualnim rozlozeni sportdi, nikoliv ve druzich udanych sportt.
V dobé distan¢ni vyuky dotazovani nej€astéji béhali (34 %), coz je urcité dano jednoduchou
dostupnosti tohoto sportu, ktery neni vazany na zadné sportovisté a neni naro¢ny na vybaveni. |
student v mém rozhovoru oznacuje b&éhani jako svoji novou aktivitu a dokonce jako aktivitu,
kterou nikdy nemé¢l rad, ale béhem omezeni ji zkusil a kupodivu ho béh bavil. Za béhem
nasledovalo b&Zecké lyzovani (33 %). Castéji neZ dnes také respondenti provozovali cyklistiku
(20 %), posilovani (19 %) a cviceni (10 %). VSechny tyto sporty jsou lehce dostupné a mohou je
provozovat jednotlivci nezavisle na sportovistich a organizovaném sportu, které byly v obdobich
lockdownii zpiisobenych pandemii covid-19 vyznamné omezeny, Casto uplné uzavieny a

preruSeny.

V 8. otazce odpovidali ucastnici mého prizkumu na otazku, kolik hodin travi primérné
U pocitace, mobilu, televize apod., pokud nepocitaji vyuku, ¢i jinou pracovni c¢innost.
V souvislosti s touto problematikou uvadi Narodni zprava o pohybové aktivité Ceskych déti
a mladeze (UPOL 2018), Ze ,,79 % dospivajicich travi svljj volny ¢as sledovanim televize, hranim
her a sledovanim multimedidlniho obsahu na pocitaci, hernich konzolich nebo mobilnich

zatizenich, a to vice nez dv¢ hodiny kazdy Skolni den*. V mém Setfeni odpoveédélo dokonce 96 %
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adolescentll, ze travi u monitoru vice jak 2 hodiny denné. Ptic¢emz 60 % 2-3 hodiny a 36 % 4

a vice hodin denné.

V porovnavaci otazce ¢. 9 odpovédéli dotazovani adolescenti, Ze nejvice Casu travili u
monitoru v dob¢ distan¢ni vyuky, toto obdobi bylo ohodnoceno 55 procenty vSech bodii, obdobi
pred distan¢ni vyukou 20 procenty bodti a obdobi po skonceni vyuky 25 procenty bodu. Tyto
odpovédi potvrzuji vysledky mnohych studii ze svéta. Naptiklad némecka studie Physical
activity and screen time of children and adolescents before and during the covid-19 lockdown in
Germany (Schmidt a kol. 2021) udavé navyseni ¢asu u monitoru béhem lockdownu v roce 2020
u divek primérné o 68 minut denné a u chlapcti o 79 minut denné. Odpovida tomu i vypoved
studenta v rozhovoru, ktery, a¢ mu dlouhé sezeni u pocitace kvili vyuce vadilo a uz se tésil ven,
travil u telefonu i vice svého volného Casu. A ptestoze si sém uvédomuje nevhodnost naduzivani
elektroniky, jak sam tik4, tézko se mu tato aktivita omezuje. Poukazuje tento jev na navykovost

digitalnich médii?

Nasledujici otazky 10 a 11 mitily na ¢as aktivné straveny venku. Nejvice respondenti (59 %)
uvedlo, Ze aktivné travi venku 1-2 hodiny denng&, 30 % dokonce 3 a vice hodiny. Cas traveny
venku se stejné jako Cas traveny sportem a pohybovymi aktivitami (otdzka ¢. 5) v priméru
v obdobich pted, béhem a po skonceni distan¢ni vyuky nezménil. MiZeme piedpokladat, Ze tyto

dva udaje (sport a aktivni ¢as venku) spolu souvisi.

Otazky 12 a 13 se zabyvaly délkou spanku respondentil. Statni zdravotni Gstav (nedat.) uvadi
doporucenou délku spanku pro dospivajici 7-9 hodin. V tomto ¢asovém rozmezi spi 73 %
dotazanych, 27 % spi méné nez 7 hodin, coZ je pro dospivajici dlouhodobé nevhodné. Primérné
spali respondenti mého dotaznikového Setfeni v obdobi distancni vyuky nejdéle. Autoti polské
studie Children’s Eating Habits, Physical Activity, Sleep, and Media Usage before and during
COVID-19 Pandemic in Poland (Luszczki a kol. 2021, str. 8) naopak udavaji, ze délka spanku
u dospivajicich v dobé pandemie klesla. Tento pokles si vysvétluji travenim ¢asu u monitord ve

vecernich hodinach bez kontroly rodici.

Dalsi cast mého Setfeni sméfovala na zdravou a vyvazenou stravu. Vzhledem ke
komplikované definici zdravé stravy jsem spoléhala na subjektivni pocit respondentl, zda se
domnivaji, Ze jejich strava je zdrava a vyvazend jak obsahem Zivin, vitamin a mineral, tak i
mnoZzstvim piijaté energie. Vice nez polovina (55 %) dotdzanych adolescenti se domniva, Ze
ano, nebo vétsinou ano. 35 % uvedlo, ze ,,jak kdy* a jen 11 % se domniva, Ze ne, nebo vétSinou

ne. 62 % respondenttl se uvedlo, ze béhem distan¢ni vyuky se jejich stravovani zménilo, z nich
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78 % K lepsimu a 22 % k hor$imu. Z toho vyplyva, Ze téméf polovina vSech dotdzanych mini, ze
behem distancni vyuky se jejich strava zménila k lep§imu. Podle mého nazoru byla tato zména
ovlivnéna tim, zZe denni program mnohych byl v dobé lockdowntl v pandemii covid-19 vyrazné
méné nabity a diky tomu mohli pfipravé a samotné konzumaci vénovat vice Casu. Jak se také
dovidame z nasledujici otazky 17 o novych aktivitach, 14 dotazovanych ze 115 se zacalo v dobé
pandemie vénovat vateni. Shodnou informaci se dozvidame také z rozhovoru, kdy student fika,

ze v dob¢ karantény si denn¢ vafil, coz diive nedélal.

V otazce 16 odpovidali respondenti na otdzku, jak travili volny ¢as v dobé distan¢ni vyuky.
Nejvic odpovédi ,,Casto” uvadéli u volby ,,na socialnich sitich® a ,,sportem, pohybovymi
aktivitami®“. Muzeme predpokladat, ze ,,pobytem* na socidlnich sitich si kompenzovali
nedostatek osobnich kontaktli, ktery byl nasledkem vladnich opatieni pro zvladnuti pandemie.
,,Obcas* byla nejcastéjsi odpoveéd u ,,sledovani filmu, seridla* a ,,tvrci ¢innosti (hudba, vytvarna
¢innost, rucni prace, kutilstvi, vareni)”“. Naopak odpovéd nikdy nebo vyjimecné zvolili

respondenti nej¢astéji u hrani pocitacovych her a u Cetby.

Nasledujici otazka se tykala toho, zda zatadili do svého volného ¢asu béhem distan¢ni vyuky
nové aktivity ¢i zaymové ¢innosti. 54% dotazovanych odpovédélo kladné a 89 % z nich uvedlo,
Ze se témto aktivitdm vénuji i nadale, po skonceni distan¢ni vyuky. Z ¢ehoz plyne, Ze 48 % vSech
dotdzanych adolescentil se zacalo vénovat nové aktivité a vénuje se ji i nadale. Stejné otazce se
vénoval 1 italsky prizkum, ve kterém odpovédélo dokonce 64,5 % adolescenttl, Ze se béhem

lockdownu zacali vénovat nové aktivité. (Salzano a kol. 2021)

Zaveretné dvé otazky mély shrnujici charakter. ,,Co ti vyhovovalo a co ti nevyhovovalo
v obdobi distan¢ni vyuky?“ Nejvice respondentim vyhovovalo, ze méli vice volného casu,
nejméné zakaz kulturnich, spolecenskych a sportovnich akci. V otazce ,,Co ti vyhovovalo?* mé
zaujala odpoveéd’ dvou dotazovanych, ktefi vyuzili moznosti polouzaviené otazky a pripojili, Ze
jim vyhovovala moznost soustiedit se na dilezité¢ a zajimavé predméty a ty méné zajimavé
upozadit. Podobny nazor vyjadfil i student pramyslové §koly v rozhovoru, kdyz uvedl, Ze by m¢l
rad moznost online vyuky u neodbornych a nematuritnich predméti. Privadi me to k myslence,
zda by nebylo dobré umoznit na ¢eskych skolach studentiim vétsi moznost volby predméti, tak

aby se mohli vénovat oblastem, které je zajimaji.
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3.9 Zavér

M4 bakaléafskd prace se zabyva zivotnim stylem adolescentli a jeho zménami v dobé
distan¢ni vyuky béhem pandemie covid-19 V porovnani sobdobim prezenéni vyuky.
V teoretické Casti jsem nejdiive charakterizovala obdobi adolescence a jeho vyvojové zmény,
také jsem se zamcéiila na problematiku vztahti a hledani vlastni identity adolescentt.
V nasledujicich kapitolach jsem vymezila pojmy zdravi, zivotni styl a volny ¢as. Co je potieba
pro zachovani zdravi, ¢im se vyznacuje zdravy zivotni styl, jakym rizikovym faktoriim je tfeba
se vyhnout. Jaka je funkce volného ¢asu, co ovliviiuje volny ¢as, ¢im je charakteristicky volny
cas adolescentli. Poté jsem popsala, jak probihala pandemie covid-19 a s ni spojend omezeni
tykajici se volno€asovych aktivit a vzd€lavani na Ceskych Skolach. Tato omezeni si vynutila

vyuku distan¢nim zptsobem, v rozsahu, které nema v historii skolstvi obdoby.

V praktické ¢asti jsem provedla dotaznikové Setieni mezi adolescenty ve véku 15-20 let a
také jeden rozhovor s 19letym studentem. Timto vyzkumem jsem se snazila naplnit hlavni a dil¢i
cile mé prace tj. analyzovat zivotni styl adolescentli a jeho zmény v dobé¢ distan¢ni vyuky béhem
pandemie covid-19 v porovnani s obdobim prezen¢ni vyuky, analyzovat jak se béhem distan¢ni
vyuky zménily pohybové aktivity, stravovani a €as straveny u monitoru u adolescentii, zda si
v dobé pandemie adolescenti nasli nové konicky a zda se zmény v Zivotnim stylu, které nastaly
u adolescentli v dob¢ distan¢ni vyuky, staly se jejich novym navykem a ptetrvaly i do doby

prezenéni vyuky. Setfeni se z(i¢astnilo 116 respondentd.

Co se tyce sportovnich a jinych pohybovych aktivit, uvedlo 61 % respondentil, Ze pohybovou
aktivitu provozuji 4 a vicekrat za tyden a v porovnani s dobou mimo distan¢ni vyuku se frekvence
jejich pohybovych aktivit nijak vyrazn¢ nezménila. I piestoze vétSina vySe zminénych studii ze
svéta uvadi pokles fyzické aktivity u mladeze béhem pandemie covid-19, u respondentii mého
Setfeni K poklesu fyzické aktivity nedoslo. Domnivam se, ze tento fakt byl ovlivnén bydlistém
dotazovanych adolescentli na vesnicich a malych méstech v Podkrkono$i a tim spojena
jednoduché dostupnost volné ptirody a ptirodnich sportovist. Dotazovani také uvedli rozmanitou
Skélu sportt, kterym se vénuji. Jiné vysledky by mozna pfinesl vyzkum provedeny ve velkych

méstech, napiiklad v Praze, kde jsou moZnosti sportovani v pfirodé¢ omezené.

Obdobné¢ jako studie, které¢ uvadim v Gvodu do praktické ¢asti mé prace, i z mého Setfeni
vyplyva, Ze velké mnozstvi voln¢ho Casu travi adolescenti na pocitacich, telefonech a jiné
elektronice. 96 % respondentt uvedlo, Ze u monitoru travi 2 a vice hodiny denné. Nejvice timto
zpusobem travili volny ¢as béhem distan¢ni vyuky.
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Dalsi ¢ast dotaznikového Setfeni sméfovala na spankovy rezim a zdravou a vyvazenou
stravu. 73 % respondentt spi 7-9 hodin, coz je doporucena délka pro dospivajici mladez. Pti
distan¢ni vyuce se u mnohych délka spanku prodlouzila, tento fakt nékteti také zminili jako
pfednost tohoto obdobi. 55 % dotazovanych uvedla, Ze se domnivaji, Ze jejich strava je zdravé a
vyvazena. Témer polovina respondentii odpovédéla, Ze se jejich strava béhem distan¢ni vyuky
zmeénila k lepSimu. V tomto sméru mélo obdobi distan¢ni vyuky kladny vliv na zivotni styl

dotazovanych adolescentt.

Zavér dotazniku analyzoval volbu aktivit ve volném Case. V dobé distan¢ni vyuky travili
respondenti nejvice volného ¢asu na socidlnich sitich a sportem ¢i jinymi pohybovymi aktivitami.
Nejmén¢ Casu ¢etbou a hranim pocitacovych her. 58 % dotazovanych se zac¢alo béhem distanéni

vyuky vénovat nové aktivité a 48 % se této aktivité vénuje 1 po pfechodu na prezencni vyuku.

V celkovém shrnuti uvedli dotazovani, ze jim na obdobi distan¢ni vyuky nejvice
vyhovovalo, Ze méli vice volného casu a nejvice jim nevyhovoval zékaz kulturnich,
spole¢enskych a sportovnich akci. Nékteti respondenti dotaznikového Setieni, stejné tak i student
Vv rozhovoru, se kromé jiného vyjadiovali ke kvalitdm a nedostatkiim distanéni vyuky. Jisté¢ by
bylo zajimavé a podnétné se touto problematikou zabyvat hloubé&ji. I ja jsem se piivodné na
zakladé studie Rokose a Vancury (Distanéni vyuka pfi opatfenich spojenych s koronavirovou
pandemii — pohled o¢ima ucitelt, zakil a jejich rodi¢l, 2020) a ¢lanku od Koucké (Lockdown s
détmi jako krize i pfilezitost, 2021) domnivala, Ze bych se v mé praci zajimala téz o distan¢ni
vyuku, ale jelikoz cilem mé bakalarské prace byl volny cas adolescentli nikoliv vyuka,
podrobnéjsi zkoumani této oblasti jsem vynechala. Problematika distanéni vyuky by vydala na

samostatnou praci.

I presto, ze mé Setieni probehlo na zdklad¢ subjektivnich vyjadieni a na pomérné omezeném
vzorku dotazovanych, domnivdm se, Ze md nemalou vypovidajici hodnotu o zivotnim stylu
a traveni volného Casu adolescentli. Ve vypovédich také mizeme sledovat, jak se dospivajici
vyrovnavali s naprosto bezprecedentni zménou v zivotnim stylu, kterou pfinesla nafizeni
a omezeni souvisejici s koronavirovou pandemii. Z mé analyzy vyplyva, ze dotazovani toto
obdobi zvladali povétSinou dobie a v nékterych ohledech bylo i pfinosné. Coz samoziejmé
neplati pro vSechny. I v tomto mém vyzkumu dva dotazovani uvedli, Ze se jim vlivem opatieni
a pandemickeé situace vyrazné zhorsilo psychické zdravi. Zavérem miiZzeme fict, Ze pestra Skéla
volnocasovych aktivit, kterou vykazovali respondenti mého vyzkumu, pfispiva k fyzické

I psychické pohodé¢ jedince.
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3.11 Prilohy

3.11.1 Dotaznik

Mil4 studentko, mily studente, jmenuji se Klara Stefanova a jsem studentkou bakalatského
studijniho oboru Pedagogika volného ¢asu na Technické univerzit¢ v Liberci. Pro svou
zavérecnou bakaladfskou praci jsem si vybrala téma Traveni volného Casu a zdravy zivotni styl
adolescenttl (s ohledem na pandemii covid-19). Cilem mé prace je analyzovat zdravy zZivotni styl
a volnocasové aktivity adolescentll a na zéklad¢ prizkumu posoudit, jak se u nich proménily

volnocasové aktivity a Zivotni styl v dobé pandemie covid-19.

Réda bych T¢ poprosila o spolupréci pti vyzkumu. Vyplnénim tohoto dotazniku mi pomiizes
ziskat poznatky o zivotnim stylu a volnocasovych aktivitich mladych lidi. Nejedna se o test,
tudiz nejsou v dotazniku zaddné spravné nebo Spatné odpovédi. Kazdou otdzku Eti, prosim,
pozorn¢ a odpovidej samostatn¢ a za sebe. Ziskana data budou zpracovana, publikovana
a uchovana v anonymni podobé. Vyplnénim tohoto dotazniku souhlasi§ s vyuzitim Tvych

odpovédi pro ucely mé bakalarské prace. Vyplnéni tohoto dotazniku je zcela dobrovolné.

Dotaznik je urcen pro osoby ve véku 15-20 let, kterych se ve Skolnich letech 2019/2020
a2020/2021 tykala distan¢ni vyuka. Pokud neodpovidas t¢émto pozadavkiim, prosim, dotaznik

nevypliuj.

1. Kolik ti je let?
2. Jakeého jsi pohlavi?
a) zenské
b) muzské
3. Jakou Skolu jsi navStévoval/a ve Skolnim roce 2020/2021(vloni)?
a) Zakladni skolu
b) Gymnazium
c) Stiedni odbornou skolu s maturitou
d) Stfedni odborné ucilisté
4. Jak casto se vénuje$ sportu, ¢i jiné pohybové aktivité (v rozsahu aspon 60 minut
denné)?
a) 4krat a vice tydné
b) 1 az 3krat tydné
c) 1 za dva tydny
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5.

d) Méné nez 1 za dva tydny

Kdy ses nejvice vénoval/a sportovani, ¢i pohybovym aktivitam?

Cim casteji, tim prirad’ vice bodii. Prosim, rozdel 6 bodii celkem.

a) Pred distan¢ni vyukou
b) Béhem distan¢ni vyuky
c) Po skonceni distan¢ni vyuky

Jaké sporty, ¢i pohybové aktivity provozujes$ s souc¢asné dobé?

Kolik hodin denné travi§ priimérné u pocitace, mobilu, televize apod. (nepocitej
vyuku ¢i jinou pracovni ¢innost)

a) 0-1

b) 2-3

c) 4 avice
Kdy jsi nejvice volného casu travil/a u pocitace, mobilu, nebo televize apod.

(nepocitej vyuku, ¢i jinou pracovni ¢innost)?

Cim castéji, tim prirad’ vice bodu. Prosim, rozdél 6 bodii celkem.

10.

11.

a) Pred distanéni vyukou

b) Béhem distanéni vyuky

c) Po skonceni distan¢ni vyuky
Kolik ¢asu aktivné travis venku?

a) Primérné méné nez hodinu denné

b) Primérné 1-2 hodiny denné

€) Primérné 3 a vice hodin denné

Kdy jsi nejvice ¢asu travil/a venku?

Cim casteji, tim prirad vice bodii. Prosim, rozdél 6 bodu celkem.

12.

a) Pred distan¢ni vyukou
b) Béhem distan¢ni vyuky
c) Po skonceni distan¢ni vyuky

Kolik hodin denné spi$?
a) Méné nez 7
b) 7-9
c) 10 a vice
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13.  Kdy jsi nejvice spal/a?

Cim castéji, tim pritad vice bodii. Prosim, rozdél 6 bodii celkem.
a) Pted distan¢ni vyukou
b) Béhem distan¢ni vyuky
c) Po skonceni distan¢ni vyuky

14.  Domnivas se, Ze tva strava je zdrava a vyvaZena jak obsahem Zivin, vitamina a

minerali, tak i mnoZstvim prijaté energie?
a) Ano
b) Vétsinou ano
c) Jak kdy
d) Vétsinou ne
e) Ne

15. Zménily se béhem distan¢ni vyuky tvé zpiisoby stravovani? Jak? Stru¢né popis!

16.  Jak jsi travil/a volny ¢as béhem distan¢ni vyuky?

nikdy-vyjimecné-obcas-casto-stale

a) Na socialnich sitich

b) Sledovanim filmd, serialu...

c) Cetbou

d) Sportem, pohybovymi aktivitami

e) Hranim pocitacovych her

f) Tvurci ¢innosti (hudba, vytvarna ¢innost, ruéni prace, kutilstvi, vaieni)
g) Jinak (Napis!)

17.  Zaradil(a) jsi do svého volného ¢asu béhem distan¢ni vyuky nové aktivity ¢i zaijmové
¢innosti, které jsi diive neprovozoval/a (nap¥. vareni, turistika, sport, rucni prace,
¢etba, hudba, malovani, otuZovani ...)

a) Ano. Jaké?
b) Ne

18.  Provozujes tyto nové aktivity i po skonceni distan¢ni vyuky?
a) Ano. Které?
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19.

20.

Co ti vyhovovalo v obdobi distan¢ni vyuky? (miiZes§ vybrat i vice moZnosti)
a) Vice volného ¢asu
b) Pozdgjsi vstavani
c) Vétsi ¢asova volnost v plnéni Skolnich povinnosti
d) Vice ¢asu s rodinou
€) JING (NAPIS)...eirie i
Co ti nevyhovovalo v obdobi distan¢ni vyuky? (miZe$ vybrat i vice moZnosti)
a) Nedostatek osobnich kontaktti s kamarady
b) Zakaz kulturnich, spolecenskych a sportovnich akei
¢) Nuda
d) Vyssi naroky na samostudium

€) JINE (NAPIS) ... ne ittt

De¢kuji za Tvé odpovédi a Cas, ktery jsi vénoval/a mému dotazniku.
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