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Abstrakt

Bakaldrska prace se vénuje Zivotnimu stylu
adolescentll. Cilem prace je zhodnoceni
soucasného stavu Zivotniho stylu studentd
stfednich Skol a definovani navrh( vedoucich ke
zlepSeni postoju studentl ke zdravému Zivotnimu
stylu. Prace je rozdélena na dvé casti. Teoreticka
cast vymezuje zakladni pojmy tykajici se zdravi,
adolescence, Zivotniho stylu a jeho naleZitosti, t;.
vyzivy, pohybové aktivity, spanku, dusevni hygieny
Ci rizikového chovani student(. Prakticka ¢ast se
nejprve stanovuje metody prace, jedna se o
kvantitativni metodu dotaznikového Setfeni a
doplnuje j€j 0 kvalitativni metodu
strukturovaného rozhovoru. Dale pfriblizuje
respondenty vyzkumu a stanovuje hypotézy.
Nasledujici &asti se zabyvaji vyhodnocenim
dotaznikového  Setfeni a  strukturovanych
rozhovorQ. V zavéru praktické ¢asti prace dochazi
k vyhodnoceni hypotéz a navrhovani konkrétnich
opatreni vedoucich k lepSim postojim studentd
ke zdravému Zivotnimu stylu.

Abstract

This bachelor thesis deals with the lifestyle of
adolescents. The main aim of the thesis is to
assess the current state of lifestyles of
students and to define possible proposals that
might lead to an improvement in student’s
attitudes among students towards a healthy
state of being. The thesis consists of two parts.
The theoretical part delimits basic concepts
regarding health, adolescents, lifestyle and its
essential elements such as nutrition, physical
activity, sleep, mental hygiene and reckless
behaviors of students. The practical part firstly
determines methods applied in the research.
These are quantitative methods in the form of
a survey and qualitative methods in the form
of structured interviews. It also brings details
about research respondents and establishes
hypotheses for an investigation. The following
sections deal with an evaluation of the survey
results and the structured interviews. At the
end of the practical part of the thesis, the
hypotheses are evaluated, and specific

measures leading to better attitudes of
students towards a healthy lifestyle are
proposed.
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Metodika

V empirické Casti prace byla vyuzita kvantitativni metoda dotaznikového Setfeni, které bylo
provedeno za pomoci nestandardizovaného  strukturovaného anonymniho dotazniku, jez
obsahoval 30 otazek. Vyzkum prostrednictvim dotaznikového Setfeni byl proveden v brfeznu 2024
na tfech stfednich Skolach v Plzni, zU¢astnilo se jej 155 respondentd.

Druha zvolena metoda se radi mezi kvalitativni, jednalo se o strukturovany rozhovor se zastupci
feditele dvou vybranych skol. Rozhovor se skladal z 6 otevienych otazek.

Vyhodnoceni

Z vyhodnoceni vysledkd empirického Setfeni vyplyva, Ze velka ¢ast studentl zdravému Zivotnimu
stylu a jeho naleZitostem rozumi a dodrzuje je, pouze mala ¢ast dotazovanych (14,2 %) pfiznava, ze
nedodrZuje tyto zasady vlbec. VétSina respondentl se pravidelné stravuje a témér dostatecné
konzumuje ovoce a zeleninu a prevazné se vyhyba pokrmdm z provozoven rychlého obcerstveni i
je konzumuje pouze obcas nebo vyjimecné. Hlre jsou na tom studenti s dodrZzovanim pitného
rezimu, obzvlasté u divek je pfijem vhodnych tekutin velmi nizky. Pozitivnim zjiSténim je, ze ze 155
respondentl koufi pravidelné pouze 11 %, zbyld ¢ast z nich poté pouze pfrileZitostné, prevazné
vubec.

Z vysledkl dale vychazi, Ze fenoménem pro dnedni adolescenty je internet a také socialni sité,
jejichz prohlizenim travi hodné casu, tomuto trendu jesSté Castéji podléhaji divky. Studenti travi vétsi
Cast dne prevazné sezenim ve Skole a nékteri z nich poté dalsi ¢ast dne travi prohlizenim socialnich
siti, sledovanim filmd a seriadlG ¢ hranim pocitacovych her, v lepSim pripadé ctenim ¢&i u€enim,
avsak stale pasivné.
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Navrhova opatreni

Tato opatreni se tykala oblasti Zivotniho stylu, ve kterych dle vyzkumu maji studenti nejvétsi nedostatky. Oblibé
se u adolescentl tési internet, ktery prevaZuje jako zdroj informaci, ale rovnéz se stava zplsobem traveni
volného casu. Dle autora by bylo vhodné, aby tyto informace ziskavali studenti rovnéz v ramci vyuky v
odpovidajicich predmétech, ale také tfeba nad rdmec vyucovani prostrednictvim pfislusnych odbornik(
(seminare, prednasky z praxe).

Jako moznost podporuijici pitny rezim uvadi autor instalaci pitnych fontanek (pitek), ze kterych by si studenti
mohli doplnovat Cistou vodu do svych lahvi, dale doplnit tato mista o kelimky (idealné ne plastové), diky kterym
by se mohli studenti napit v pfipadé, Ze si lahev na piti zapomenou.

Neéktefi studenti nemaji dostatek pohybu, pomocna by v tomto ohledu mohla byt Skola a pohybové aktivity,
které nabizi nad ramec vyucovani. Je vsSak tfreba tyto aktivity |épe propagovat a informovat o nich studenty,
protoze vétSina o této moznosti nevi. Dle autora by pedagogicti pracovnici mohli vzdy na zacatku pololeti
sestavit ,dotaznik”, ktery by v rdmci hodin télesné vychovy distribuovali vSem studentlm a za pomoci néhoZz by
se dozvédeéli, o které sporty maji studenti nejvétsi zajem a jejich casové moznosti, a na zakladé vyhodnoceni by
pfizpusobili nabidku pohybovych aktivit studentdm a jejich moZnostem.
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