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1 Uvod

Pohybova aktivita je jednou ze zakladnichigbtlovéka. Zijeme ve sité, kde
lidé paad rtkam sgchaji, WtSinou nemajtas se v klidu najist a spiseemysleji, jak
se rekde najist rychle. Lidé maji sedava zatmani, a kdyZ ifijdou z prace doiin jsou
unaveni tak, Ze na sportovani nemaji ani pomyslsai.druhou stranu se setkdme
s lidmi, ktei jsou jiného nazoru a naopak se sportu snaiwat co nejvice, i kdyz jsou
pracovié velmi vytizeni.

Myslim si, Zze s aktivnim sportovanim by selonzainat uz od dtstvi, protoze
pohybova aktivita velmi ddie pisobi na zrénu psychickou, socialni éfesnou. Pohyb
zlepSuje &lesnou zdatnostéti, ovliviiuje funknost jejich svalového aparatu aspbi
také proti nadvaze aiznym nemocem. BohuzZel se setkame ftipgdy, Ze roditm
ditéte je uplrk Ihostejné co &a ve svém volnémase a ke sportu haibec nevedou.

Se sportem se disetkava uz v matské Skole, poté na zakladni &esini Skole.
Mohu vypra¥t z vlastni zkuSenosti, Ze hodinstesné vychovy nagklad na zékladni
Skole byly brany jako méndulezité nez jiné pedmety. Proto se jim d&itelé tolik

newvnovali.

Strava, kterd je velmitdezita z hlediska spravnéhatdkého vyvoje, by rla
obsahovat vSechnyatzité prvky, které dé daného ¥ku potebuje. V podstétrodice
rozhoduji, co bude a nebude jejich potomek jisavét by néla byt pestra. Myslim si,
Ze v dnesni dabse setkame gipady, kdy jsou &em podavany narychlofipravené
pokrmy z fast-food nebo jinych podobnych #aeni. Velice dlezity je i pitny rezim,
ktery byl nel byt dodrzovan. Nemyslim timfgslazené€, barevné limonady, ale zdjsiv
napoje jako je vodaaj nebo mléko.

Pohyb je nepostradatelnou sloZzkou lidského Zivatato bychom réli détem dat
moznost, aby se sportem¢aly uz od jejich rannéhostktvi.



2 Prehled poznatk

2.1 CharakteristikaipdSkolniho ¥ku

Predskolnim ¥kem se rozumi sthjedince oditi do Sesti let. Z&na se u nich
projevovat poatek sebe-usdomovani. Bti koncem pedskolniho obdobi by & znat
vSechny barvy, tvary a odstinyéstale Ziji ve s¥té pohddek a maji velmi rozsahlou
piedstavivost. Byvaji uz vice pozorna, nez tomu lolylee. Dokazi rozliSit mnohouni
a pactli. Déti do ctyr let by nEli bez problému vyslovovat vSechny hlasky a ke konc
piedSkolniho obdobi by uz da byt jejich fe¢ cCistd. V tomto obdobi maji &Sinou
slabsi wli, ale bez problému si stanovujicitg cile, kterych by cti dosahnout. U
piedSkolak vznikaji i prvni gatelstvi, dokazi uz Iépe respektovat jeden drulzéjsou
vice  solstani v hygie® a stravovani nez tomu bylo fide

(www.szsuo.cz/dokumenty/psychologie/predskolni deg).

PredSkolni obdobi je mimo jiné charakteristické tire, ti maji zdjem o své
vlastni pohlavi, ale i 0 opaé. Dti v tomto wku za&inaji chipat rozdily mezi pohlavim
(Sulova, 2004).

,» S formovanim pohlavni identity souvisi zajem o &hbvodici. O to, jak jsou
k sol¥ nezni, jak se hadaji, srmiji, jak spolu komunikuiji, jak vypadaji jejich natea.
Prave predSkolni vk je dobou, kdy ditpotebuje vidt kazdodenni interakci rogi
obou pohlavi, aby byla cesta kjeho vlastni pohladentiz a jejimu pijeti co
nejsnazsi“(Sulova, 2004, 75).

V predskolnim obdobi se velice debrozvijeji a prohlubuji vztahy k ostatnim
détem. Deti spolu dobie spolupracuji. Ze zatku pouze veile, alecaseméim dal vice,
az mohou spolu vytvwd urcity spole&ny projekt nebo dilo. Jestlize jsowtidspolu
v n¢jaké skupii, je vidt jakou maji radost, s&i se, dovadji a celko¥ je z jejich
projevu vidt, jak jsou Sastné a velmi pozitivh naladgné. Pozorujeme-li skupinu
predskolnich d&ti, je vidt, Ze si maji stale éem povidat. Jejich zajem se upira na ty
druhé a jsou toutéinnosti zcela zaneprazéy, Ze vibec nevnimaji okoli kolem nich
(Matejcek, 1996).
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2.2 Vyvoj predskolniho ditte

Abych mohl charakterizovat vyvoji@dskolniho ditte, chtl bych se nejprve
zminit o celém vyvojtloveka.

Vyvoj daného jedince je dlouhy a slozity procegerk je provazen mnoha
zmeénami. Z&ina jiz od oplodaného vajéka, které se gmi v embryo a nasledrv plod.
Po €zké zneén¢ prostedi pro di¢ nastava nové obdobi a to obdobi poporodni Bt
hned po porodu nazyva kojencem, po té batoleterntidet. Od tohoto ¥ku prechazi
pozvolre v predSkolaka a kolem Sesti let v@#tkolniho ¥ku. K dalSimu vyvoji jedince
pati dospivani, kdy postugnprechazi v dospého cloveéka. Vyvoj ale neustéle

pokrauje aZz do std, které je posledniasti lidského Zivota (Pzkova, 2000).

2.2.1 Rist a somaticky vyvoj

Podle P&zkové (2006),,je vyvoj lidského jedince negirzity proces, ktery nelze
jednoduse ,,rozSkatulkovat* dorgsr® vymezenych a navzajem éldeshych etap. Jedna
faze grechazi plynule do dalSiho vyvojového stadia“.

V piedSkolnim obdobi dochazi kt&imu rozvoji centralniho nervového systému a
vegetativnich funkci. dlo predSkolaka ma stalessky vzhled. V tomto obdobi dochazi
k velkym somatickym zgmam, které maji vliv natkesnou proporci. Velikost hlavy se
zmen3uje a délka dolnich kaatin se prodluzuje. Svalova hmotasthtje spiSe #keiho
charakteru a mnozstvi tuku oproti svalové himettsi (Kouba, 1995).

Podle Riegerové, iRlalové, Ulbrichové (2006) prochazila ditéte jeho prvni
proménou kolem Sestého roku Zivota. Pro posouzeni spréviistu a élesného vyvoje
muzeme pouzit tzv. filipinskou miru, pomoci ni Iz&iupomér mezi délkou horni
koncetiny a velikosti hlavy. Pokud ditdosahne rukouips temeno hlavy k usnimu
boltci, proslo jehodo prvni prongnou postavy. Jestlize neni schopné tento ukol tspini
jeho €lo jeS€ neproslo prvni prognou.

Trileté cbti rostou v paméru ratné o 5 — 7,5 cm. Jejich vySka je 96 — 101 cm.
Vyska u tiletych chlapé je 53 % jejich vySky v dosjosti. U divek je to 57 % jejich
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dosglé vySky. Vaha je okolo 13 — 17 kgrd@Skolni di¢ vypada vysSi a Stihlejsi,
protoZe fist dolnich kogetin oproti hornim je mnohem vyssi.

Co se tye ctyiletych i, jejich raini prirastek je stejny jako uitetych. Tudiz
5 — 7,5 cm. Hmotnost se pohybuje od 14 — 18 kg ekae jejich vaha zvysi o0 1,8 —
2,2 kg. VySka se pohybuje od 100 — 115 cm.

Déti ve veéku pati let se zdokonaluji v mnoha oblastech vyvojer@apovyroste o
5—6 cm a jeho vySka je 106 — 116 cm. Vaha v tortko se pohybuje od 18 — 20,5 kg
a ra:ni vahovy pirastek je 1,8 — 2,2 kg. Jehdld vypada z hlediska proporcionality
jako dosplé.

V obdobi Sesti let jeadsky nist pomalejSi, ale vyrovngjsi. Déti nabiraji na sile a
na vysce, tim se zlepsuje jejich celkova koordin&éemerny rocni vyskovy girastek
je 5 -6 cm. VysSka postavy @wtat je 105 — 115 cm. U chlapd 10 — 117 cm. Rmi
vahovy riristek je 2,3 — 3,2 kg. Celkova vaha ¢véht je 19 - 21 kg. U chlajcl7 —
21 kg. U dti se zvySuje mnozZstvi svalové hmoty, které ma wivvliv na vahovy
piirastek. Obléejove rysy z&inaji vypadat jako u dosgjgéhocloveka (Allen, 2005).

2.2.2 Motoricky vyvoj

Motoricky vyvoj je povaZzovan jako sééist celého vyvoje lidského organismu. Je
provazen mnoha z&nami, které se nachazeji v organove idimé arovni. @isledek
tohoto vyvoje se velmi vztahuje na &my, které provazi lidskou motoriku podle danych
pohybovych pedpoklad jedince tak i na jeho ¥sich pohybovych jevech (Kouba,
1995).

Motoricky vyvoj z&ina s vyvojem motoriky, ktera tonizuje svalstvth phazi,
stani nebo sedu, neboli posturalni motorika.¢ Ditcitym zpisobem reaguje na
piedntty, které jsou pro & zajimavé. Tyto pedméty se snazi &dome zachycovat.
Zezaéatku pouze &ima, Usty a nakonec koetinami (Riegerova,itlalova, Ulbrichova,
2006).
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2.2.2.1 Vyvoj motoriky vetstvi

Détstvi Ize nazvat jako prvni periodu v naSem Avdtato perioda trva zhruba
prvnich jedenact let. Rozvoj motoriky zde hrajenvietlilezitou roli, co se #e vlivu na
formovani osobnosti (Kouba, 1995).

,, Cim je jedinec mlad3i, tim pey&i je vazba mezi motorikou a vznikajici
psychikou. K rozpojovanéthto slozek dochazi postupmntegrace smyslovych organ
a motorického cinnosti zajisuje rostouci kvalitu percepce i vyvoj motorické
koordinace“( Kouba, 1995, 49).

Vjaké stavu je #&skd motorika je velmi @ezité wdét z hlediska stavu
odpovidajicimu normametského vyvoje. Ten sledujeme v priaik na jakém stupni
arovre jsou reflexy a na jaké arovni cilené volni pohyBypostupnym dozravanim
nervoveé soustavy Zmaji centra v mozku, kterd maji za ukadit umysiné pohyby
¢lovéka uplatiovat svoji funkci. Tim padem se omezuji jiz obeqpudybové reakce.
Pivodre nekoordinovany pohyby dolnich a hornich &stn najednou postugn
piechazi na pohyb monokineticky.

Dite, které je v pedSkolnim ¥ku, macasty kontakt s progtdim, které je prodj
noveé. Toto obdobi provazi typické motorické projgao je hazeni&akého pedmetu
na zem nebo kopani. Bisi v gredSkolnim ¥ku zdokonaluje pohybové&nnosti, které
mu jsou znamy ziedesSlého obdobi. To se projevuje na jeho vykonnéstra se
postupi zvySuje. Dale se vysoce rozviji jeho analyzatomicag pouziva pohybovych

¢innosti kireSeni danych dloh (Kouba, 1995).

2.2.2.2 Motorické schopnosti

Motorické schopnosti se rozvijeji diferenciogarKondicni schopnosti jedince
zustavaji stale na mensi Urovni, zato schopnosti dinaini se kolem Sestého roku
Zivota dostavaji na dosti vysokou Urdy@rotoze v tomto obdobi dozrava meéele Je
jakymsi centrem veSkeré pohybové koordinace. V ¢oafitdobi jefizeny pohyb déte
skoro dokonaly, dokdze konat pohyby, které jsowe iohybo¥ narané jako je
akrobacie (Kouba, 1995).
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2.2.2.3 Silové schopnosti

Silové schopnosti se postuprvysuiji s tim, jak se vyviji lidsky organismusia t
jak pribyva mnozstvi svalovych bgk. Nagiklad tileté dit nema dostate¢ vyvinuty
svalovy aparat na dolnich k&gtinach, aby provedlo skok odrazem jednonoz (Kouba,
1995).

2.2.2.4 Rychlostni schopnosti

Podle Riegeroveé (2006) je rychlostni schopnostakttarizovana jako pohybova
schopnost, ktera je konana v co nejmen&se a velmi vysokou rychlostni.

Rychlostni Grové u predSkolnich &ti je zatim velmi nizka. Jejich reak
rychlost je mnohem menSi nez u dédgph jedindi. U Sestiletych é&i je zhruba dvakrét
delSi nez u dosibych. Rychlostni schopnosti jsou velmi podgrig dédicnosti, ktera se
pohybuje okolo 80 % (Kouba, 1995).

2.2.2.5 Obratnostni schopnosti

., Tyto schopnosti pétk nejméd vymezené oblasti lidské motoriky“(Riegerova,
2006, 111).

Obsahem&chto schopnosti je ity celek pohyld, ktery G&elné a ekonomicky
provadime a snazime jejtippisobit podminkam, které se neustal&énim Souhrn
obratnostnich schopnosti, ktery itvawkolik dil¢ich fad je zavisly na centralnim
nervovém systému (Riegerové&jdalova, Ulbrichova, 2006).

V piedSkolnim obdobi jsou¢t schopny vysokého Uro¥rrozvoje obratnostnich
schopnosti (Kouba, 1995).
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2.2.2.6 Vytrvalostni schopnosti

Tato pohybova schopnost se vyama tim, Ze se ip ni kond dlouhodoba
¢innost, ktera je nizSi nez maximalni intenzity astdelSim¢asovém useku (Riegerova,
2006).

Ve wku 3 — 6 let se jertzko dosahuje vysokého stuprozvoje této schopnosti,
protoze dtem chybi pedpoklady pro rozvoj této schopnosti (Kouba, 1995).

2.2.3 Vyvoj poznavacich proges

2.2.3.1 Vnimani

Predskolni di¢ vnima s¥t kolem sebe jako celek. V tomtéku ho nezajimaji
Zadné dalSi podrobnosti, vztahy a zakonitosti, kierych by Zivot kolem & nemohl
spravre fungovat. Velice lehce se necha zaujmogjakym jevem, ktery momentain
kolem rgj probih&a. Jeho zajem se jg$tce prohloubi, pokud k tomuto jevu m&aky
vztah.

Prostorové vnimani pro divv tomto ¥ku je dosti nefesné, kdyz jeho vnimani
vlastniho domova je podmino jeho zku3enostCasovych Useky vnima zatim velmi
nepgresre. Nedokazetas posoudit jako plynuly postupna sebe navazuji¢asovy sled
udalosti. Posoudi ho sprayrpokud je mu nafklad saleno: ,,Ze a7 se jeStvakrat
vyspi, fijde Jezisek" (Sulova, 2004).

2.2.3.2 Pa¥’

V tomto obdobi pevlada paré’ spiSe bezpro&tdni, ale na druhou stranu se jiz
kolem patého roku Zivota &ma rozvijet part’ Umysind. Mechanicka pai
v predsSkolnim obdobi fievazuje. Jeji kapacita, ktera je spojena se zvdayedince

.....

bylo prediitano a po delSi débspati obrazek, ktery se tykaliipéhu, okamzi si
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vybavi cely pibéh, ktery byl s obrdzkem spojeny. Tot@ékevé obdobi je vhodné
k zatatku vyuky cizich jazyk, ale ugitymi specifickymi metodami vyuky, které budou
upraveny pro danydk jedince.

Pro dti je jednodussi si zapamatovajakou ukitou udalost nez slovni popis. U
piedSkolnich ¢&ti z wtSi ¢asti prevaZzuje kratkodoba paith Kolem Sestého roku Zivota
se plrg rozviji pangt’ dlouhodoba (Sulové, 2004).

2.2.3.3 Mysleni

V piedsSkolnim obdobi se dok&umje vyvoj symbolického a ipdpojmového
my3leni (Sulova, 2004). Symbolické my3leni se diakterizovat jako

,,Uvedone¥la komplexni mySlenkové@nnost zaloZzena na operacich se symboly a
vyuZivajici je @ vnimani a mysleni. Zahrnuje procesy vy&rd, zapamatovani,
analyzovani symba| vyhledavani rozdil a podobnosti symhil operace se symboly
aj. Symbolemfitom rozumime zkracené (slovdiiselné apod.) nebo obrazné vyjadi
urcitého objektu nebo jevu, ale také jejich zastupujic

znaky*(http://www.muni.cz/tsp/symboligke

Predpojmové mysleni je vSak dosti fiegné a je zaloZeno na vlastnostech, které
jsou nepodstatné. Jedinec je stale v pokbwmé cesty mezi vlastnimi konkrétnimi
prvky a obecnosti dandidy. Nedokaze je&trozliSit rozdil mezi: jeden, vSichni a
nektefi.

Détské usuzovani v tomtosku pasobi zatim nelogicky. Ditje ovlivnéno svoji

fantazii (Langmeier, 1998).

2.2.3.4 Pozornost

PredSkolni dti maji problém udrzet pozornost na jedrég.\VSpiSe je zajima vice
véci najednou. V jejich p@tenich fazich vyvoje je to cenna podminka, diky které
jejich pfijem vicecastjSi a bohatSi na informace ¢8ké nervové hiky jeS€ nejsou
tak vyvinuty, aby bylo dé& schopno udrzet pozornost po delSi dobu na jedé&ty ur
subjekt. Pozornost die Ize posilovat, diky specialnim hram, které jgounstruktivré

zantieny. Sledovani televize j@nnost, ktera je mezi&ini oblibena a rize slouzit
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jako ugity trénink na dlouhoda}jSi pozornost, ale vhodné je, abychom g&tdin
rozebrali dany pkad, na ktery se divalo nebo popechat ho namalovat jeho dojmy,

které po ukodeni sledovani ziskalo (Sulovéa, 2004).

2.3 Pohybova aktivita vipdSkolnim ¥ku

Podle Dvd@akové (2008) ovlistuje pohybova aktivita vaském wku celou
osobnost déte. Pohyb mé& velky vyznam jak na pohybové dovedntak na vyvoji
intelektu jedince. UZ od rannéhdatstvi se pohybova aktivita stdva nedilnou éeeti
jejich psychického vyvoje. Jestlize je dtstvi pohybova aktivita zanedbavana, ma to
negativni vliv na psychicky austovy vyvoj ditte. U jedince se fizou ¢asem
projevovat izné poruchyirstu.

,» Jako poruchu dstu oznaujeme élesnou vySku dite pod. 3. percentilem pro
dany k. (tj. hodnoceni z jednorazoveéheéiemi) anebodstovou rychlost déte pod 25.
percentilem pro danyék (vyp@itanou ze dvouesnych veni v odstupu alespob
mésiai). Porucha rnstu ditte mize byt fyziologickou vyvojovou variantou, abssto
prvnim piiznakem zavazne zdravotni poruchy*
(http://pediatriepropraxi.cz/pdfs/ped/2003/06/11) pdf

Velmi ¢astou pohybovowinnosti jsou pro &i riazné formy pohybovych her,

které jsou utené jejich ¥ku. V tchto hrach &i uplatiuji svoji potebu socialniho
kontaktu, uznani od ostatnickitida ugitou formu osvobozeni (Dw¥ékova, 2008).

Kvalita pohybu by se tha zvySovat a détby se nglo postupi ucit pohyby, ktera
vyZzaduji sloZi¢jSi provedeni jako je napplavani, kolékové brusle, lyZovani atd.
Co plati pro pohybové aktivity wt 3-6 let?
- Rychlé stidani fiznych pohybovych aktivit.
- Deéti uprednosiiuji dynamické pohybyied statickymi pracemi tj.&ti nepostoji
a zaujme je spiSebani nez sezeni na mist

- Déti tézko snaSeji jednotvarrdnnosti.
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- Jsou souwfivé a preferuji fyzickou vykonnost, proto je mozjg dolie
motivovat.
- Déti se snazi napodobovat sportovni aktivity dbggh, ale zde jefeba hlidat
mozna rizika Urax
- Déti se snazi napodobovat sportovni aktivity dbggh, ale zde jefeba hlidat
mozna rizika Urax
(http://pohyb-detem.cz/nabidka-kurzu-3-6-roku).

Velky vliv na rozvoj pohybové aktivity a vyvoj dte maji dospli. Velmi dulezité
je, aby di¢ dostalo Siroky zaklad pohybovych dovednosti alhilaby se ubiralo pouze
jednim smdrem Gzké specializace. Krouzky, kterécdivstvuje, by nély obsahovat
praw obecny zaklad pohybovych dovednosti, jako jsopt.ndnody, hy, skoky,
Splhy, kotrmelce, feskoky a jiné.

Praw predSkolni ¥k je obdobi, kdy se utvBipevna vazba mezi diem, pohybem
a sportem obeen Tuto vazbu mohou ro&k do utité miry ovlivnit. Pro dit je velmi
dulezité, aby rodie potomka podporovali a chodili s nimizné sportovni aktivity
provadit. Postupemiasu si di& vyberu sport, kterému by se é&lat vice ¥novat a
zlepSovat se vém. Do Skoly by milo jit s ugitou vybavenosti pohybové aktivity, aby
urcitym zpisobem nestradalo oproti okoli.

Stane se, Ze rath nemaji o pohybovou aktivitu svého potomka zajerdiz ho
nechaji hodiny koukat na televizi nebo hratipaové hry. Nkteti rodice vibec nemaji
poréti, Ze ditti budou aktivity spojené se sezenim jako jefnapeni gibyvat a di¢
bude akorat kopirovat navyky ststvi, kdyZ rodie u r¢j Zzadnou pohybovou aktivitu

nerozvijeli(http://pohyb-detem.cz/nabidka-kurzu-3-6-rpku

2.3.1 Prevence obezity pohybovou aktivitou

Pohyb je pro organismusgigzenou patbou stej jako je tomu u jinych savica
doprovazi ho uiité metabolické ziny. Jestlize si chcdovék zachovat zdravi, sh by
se pohybové aktiwtveénovat neustale. Znamena to vlasta, Ze bychom ne#h tolik
pouzivat dopravnich prdasdki, misto vytahu pouzivat schody a pravidelse

zUashovat rejaké pohybové aktivity, atd. Ma-lichkdo predpoklady k obezit nebo uz
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obézni je, mla by jeho pohybova aktivita byt takova, aby ji ¥igadinec zvladl a
nezatzoval zbytén¢ dolni kortetiny. Méla by byt pokud mozno aerobniho charakteru,

pravidelna a rél by cvicit s mirou (Sonka, 1990).

2.3.2 Ficiny nedostaténé pohybové aktivity

Pohybova aktivita je néastji zamezena ki#i dvéma divodam, které pinasi
negijemné nasledky. Prvniaglod je nemoc, kterd nam nedovoli s€ashovat hodin
télesné vychovy. Je toipdevsSim luxace Kelnich klouli, slozité zlomeniny, éké
astma a vrozené siild vady. Jako druhaiigina je nedostat®d pohybova aktivita
deti.

Déti byvaji wtSinou neposedné, stale si hraji, jsou velmi vyzalé a ¥tSinou za
jakékoliv pilezitosti si dokazi najit gyakou hru. Jsou mezi nimiéd, které uz od
sameého &stvi nenasli svoji zalibu v pohybové aktivia libuji se spiSe v sedavych
zalibach. Pokud ditvyhledava sedavé zaliby, jeildzité zjistit, zda netrpi d@akou
chorobou, o které jsme dosud Besli. Pokud di¢ zameska tu spravnou dobu, aby se
né¢jakému sportu zZ@lo wnovat, tak v pozgsSi doke je u reho téngr jisté, Ze se zadné
pohybové aktivié vénovat nebude. Jak jedinec starne, tak se jeho fdcpohybové
aktivit¢ prohlubuje a ma-li je8tngjaky kontek, ktery je sedavého tipu a jedinec je
v ném dobry, tak obezita postuprle jist nad nim vizi a je jen velmi mala Sance, Ze

by s réjakou pohybovou aktivitou zal (Sonka, 1990).

2.4 Vyziva

Pod pojmem vyzZiva se rozumi zdroje energie a véethych latek, kterélovek
potrebuje k Zivotu, tstu a obno¥ jeho tkani. Spravna vyziva byéa zajistit pro &lo
dostatek energie a Zivin, které se vyskytuji vemforbilkovin, sacharid, tuka,

mineralnich latek, vitamina vody piméieng k danému dku, Zivotniho stylu a zdravi
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¢lovéka. Nevyvazena a nevhodna skladba strawyarvést k mnoha onemagrim a
zbyteénym zdravotnim komplikacim (http://sz.ordinace ezde uvod.php?lekce¥5

2.4.1 Vyvéazena skladba stravy

Spravné rozlozZeni stravy, to znamena spravnyépanezi jednotlivymi slozky
stravy, ntizeme nejlépe charakterizovat pomoci potravinovéamidy ve které je
znazorrno jaky byl nél byt prisun jednotlivych slozek stravy (bilkoviny, cukiyky,
vitaminy, mineraly, voda)
(http://www.fotbaltrenink.cz/index.php?option=conontent&view=article&id=16%3A
strava&catid=5%3Avyiva&ltemid=10&showall51

Obr. 1 Potravova pyramida (http://nova.medicindilesl/2266.jpg

2.4.1.1 Bilkoviny

Mimo dostaténého gijmu energie, pdebuje di¢ predSkolniho ¥ku ke svému
spravnému vyvoji atstu také kvalitni fisun bilkovin, které se nachaziedevsim
v mase, vajikach, syru, mléku (http://www.rodina.cz/clanek13a2y).

Pri spotebe bilkovin je dobré ¥dét, Ze maji tznou hodnotu. ¥ vytvareni
svaloviny a ostatnich tkani organismu se vyZadilj@bina s vysokou hodnotou. Jejich
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nutri¢éni hodnotu mMzeme definovat podle schopnosti zajistit dusik @énakyseliny pro
jaterni tk& a metabolismus. Bilkoviny, které maji Zzé&ny pivod, jsou vyhod§si
oproti rostlinnému fivodu. U dti ve Skolnim a fedSkolnim ¥ku je vhodné, aby byla

v jeho jidelnéku zastoupena ziwgsna bilkovina ve 40 % (Nevoral, 2003).

2.4.1.2 Sacharidy

Mezi vyznamné zdroje energieiteme z#adit sacharidy, zvldStvyznamné jsou
disacharidy a monosacharidy. Sacharidy #ajiSpro organismus 80-90 % energie,
ktera se ve gevech absorbuje ve foenglukdzy. Potraviny, které obsahuji sacharozu a
Skrob jsou zdrojem glukdzy. Sachar6za sgopert vyskytuje v ovoci a Skrob je
zastoupen v cerealiich a dalSich potravinach. Kerypsacharidl tvoii oligosacharidy a

polysacharidy (Nevoral, 2003).

2.4.1.3 Tuky

Jako velmi vydatny zdroj energie p#tovéka jsou tuky. Pomoci nich se &l
rozkladaji vitaminy A, D, E, K. Tuky se ¥lé ¢lovéka vyskytuji ve vSech hikkach a je
jich zapotebi mimo jiné pro tvorbu horménnervoveé tkaé a na srazlivost krve.

BohuzZel, ale tuky f®dstavuji i witou zdravotni hrozbu. Pokuglovek prijima
piiliS mnoho tuk, m& velkou Sanci, Ze se ntasem phodi infarkt myokard, cévni
mozkova pihoda, nebo rakovina tlustéhdesta

(http://www.zupu.cz/index.php?pid=1)/8

2.4.1.4 Vlaknina

Jeji pivod je z velkécasti rostlinny. Je td@na z obilovin, lu$hin, ovoce a
zeleniny. VIaknina pdt mezi nejdlezitéjSi cast vyzivy a nili bychom ji za&adit do nasi
stravy. Ma blahodarny vliv na traveni v lidském amgmu a fisobi preventivé proti

zdravotnim komplikacim, které provazi naSi civitiza

21



Ptijem vldkniny v pedSkolnim obdobi by shbyt 5 — 10 gram denrgé. MnozZstvi
vlakniny u dosplého jedince se pohybuje okolo 15 gramy za dertoJeelmi malo.
Aby vlaknina spravé plnila svou funkci, il by byt jeji pijem okolo 30 gramy za den
(Nevoral, 2003).

2.4.1.5 Vitaminy

Vitaminy jsou velmi dlezitoucasti lidskéhoda. Lidské €lo je ziskava z potravy
a jejich vyskyt ma dlezity vliv na spravné fungovani organismu

http://www.mojevitaminy.cz/

Pokud nemé¢to dostatény prisun vitaminu, mize se stat, Ze lidsky organismus
bude na to reagovat ditym zpisobem a hrozi nam nebeZpeNaopak nad®rny

piisunu vitaminu také Zigobuje vazna onemoam (http://www.mojevitaminy.c3/

Vitaminy uvadim v filozec 1.

2.4.1.6 Vitaminy rozpustné v tucich

Pati mezi ¢ A, D, E, K. Tyto vitaminy se ukladaji v jatrechvaukové tkani.
Jejich vyskyt nize byt v naSeméke po mnoho let. MZzeme se jich jgdavkovat.
Vyskytuji se ¥tSinou v mase, médych vyrobkach, rybach a rostlinnych olejich

(http://www.mojevitaminy.c?/

2.4.1.7 Vitaminy rozpustné ve vod

Téchto vitamimi se nelze fedavkovat, protoZze jeélo vylucuje. Vitaminy
rozpustné ve vadje dilezita stale domlovat, protoZze se ¥le vyskytuji jen po kratkou
dobu. Mezi tyto vitaminy p#&t Bl, B2, B6, Bl2 a vitamin C
(http://www.mojevitaminy.c2/
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2.4.1.8 Mineraly

Mineraly si naSe&to neni schopno vyrobit, proto je musime &a tlostat pomoci
stravy a pitného rezimu. Jsou velmileZité pro nas celkovy metabolismus a jejich
veSkeré pochody. Pomoci mindrase aktivuji funkce hormdna enzyni. Velmi
podporuji latkovou vyrnu, kterd se odehrava v nasete.tMineraly tvdi zhruba 4 %
vahy (http://www.mojevitaminy.cz/co-je-minerpl/Minerdly a jejich funkci uvadim

v priloze¢. 1

2.4.1.9 Voda

Podle Vogta (1992) fizeme najit vodu snad ve vSech potravinachéktarych
minimalné a jinde zase naopak. Setkdme se s potravinamis&dejich obsah vody
rovna az 90 % (meloun, aj.). Voda v lidské&ftetma rékolik funkci. Umi rozpoust,
roznasSi pode buiky a vyplavuje zbytky latek, kteréld nepotebuje. Do lidskéhosta
se dostane zhruba 50 % vody z jidla a zbytek bychaith doplnit pomoci pitného
rezimu. Kunova (2004ika, Ze pitny rezim by #h ¢init okolo dvou azif litru tekutin
denrg. OvSem mnozstviigimanych tekutin je zavislé na pohybové aktiyédince a na
pocasi, protoze pokud je venku teplo, jHjgm tekutin o mnoho vySSi, nez je tomu

v zimnich ng&sicich.

2.4.2 VyZziva éi v predSkolnim &ku

Dit¢, které je v pedSkolnim ¥ku se da povazovat za zdravé, pokud je jeisd r
pfiméteny  podle  genetického  kédu, ktery ma od svych clodi
(http://www.rodina.cz/clanek1832.hym

Kazdy jedinec mauzné energetické piaby, které jsou zavislé na&ku, pohlavi,
zdravotnim stavu, povrchuike aj. Fyzicka aktivita dite spotebuje velmi mnoho
energie ke své fyzické akti¢i{Nevoral, 2003).

»Z energetické paeby ptiletého ditte je 50 % kalorii ufeno k zajisini

bazalniho metabolismu, 12 % k zajistruistu tkani, 7 % tv ztraty stolici, 5 % tvad
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specificko-dynamicky efekt potravy (zwabilkoviny) a zbyvajicich 26 % kalorii je
poteba pro pohybovou aktivitu di€* (Nevoral, 2003, 125).

Jak dit roste, jeho energeticka peba se neustale zvySuje, ale na jednotku jeho
hmotnosti se sniZzuje. Pokud @irpi nedostatkem energiengobi to velmi Spathna
jeho metabolické procesy #e, které maji za nasledek Spatnou vyZivu a obezitu
Pohybova aktivita jedince ma velky vliv na jehoaditni stav (Nevoral, 2003).

2.4.3 Vliv vyzivy na zdravloveka

ey

Dnesni Zivotni styl &terych lidi, ktéi Ziji v rozvinutych zemich se vyz&ige
tim, Ze lidé maji malo pohybové aktivity, stressgi, kotii a vyZivuji se potravinami,
které jsou vysoce energeticky bohate.

VyZiva, ktera je spojovana s civilizaimi chorobami je znama vysokym obsahem
tuka, spiSe ZiveiSného @vodu. A jen velmi mélo nenasycenych mastnych kgseli
vlakniny, komplexnich sachafid vitaminm a minerat.

Vysoky @ijem energie zfisobuje obezitu a cukrovkuiifem velkého mnozstvi
Zivocisnych tuki zpisobuje vznik aterosklerézy a jejiho projevu, infarknyokardu
nebo cévni mozkovou fihodu. Velky pijem jednoduchych culir je spojen
s nadngrnym vyskytem zubnich kaz zvlast pak u @ti. Nizky pijem jodu hraje
vyznamnou poruchu ve funkci stitné Zlazy

(http://sz.ordinace.cz/lekce_uvod.php?lekce=5).
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3 Cil a ukoly

3.1 Cil

. Cilem mé bakak&ké prace je sledovani pohybové aktivity iedskolnich d&ti

v souvislosti s jejich BMI.

3.2 Ukoly

. Sestavit souboripdSkolnich &ti

. Ziskat souhlas od rotli a vedeni Skolky s #élenim dti

. Zjistit pomoci dotaznik informace o pohybové aktiititi a rodta
. Ziskané informace statisticky zpracovat

. Zjistit souvislost mezi BMI a pohybovou aktivitoetd

. Porovnat vysledky antropometrickéheieni s CAV, 1991, 2001
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4 Metodologie

4.1 Charakteristika skupinyt

Vyzkumu se zdastnilo celkem 60 &i, od ¥ do Sesti let. Z toho bylo 25 divek a
35 chlapé. Triletych dti jsem ngfil patnact, dest bylo chlapé@ a Sest divek.
Ctytletych se zdastnilo deset, § chlapd a it divek. Rtiletych diti bylo dvacet dva,
z toho sedmnact chlapa pt divek. Sestileté di se z&astnily méfeni v pétu tinacti

déti, ¢tyti chlapci a dest divek.

Tabulka €. 1 — Pohlavi, ¥k a pocet déti

Pl 3 roky 4 roky 5 let 6 let Celkem
[Pocet Paret Paret Poet Poet
Chlapci | 9 5 17 4 35
Divky 6 5 5 9 25
Celkem | 15 10 22 13 60

4.2 Antropometrické gieni

Jednou z metod, kterd jsem ve svém vyzkumu poyZbydd antropometrické

meieni. Toto ndfeni zahrnovaloétesnou vysSku a hmotnosti. K danémuiani jsem

pouzil digitalni vahu a antropometr.




Méteni dti probihalo v Matiské 3kole Papirenska, kterd se nach&zéskych
Budkjovicich. Mefil jsem diti ve weku od ti do Sesti let, kterych bylo celkem Sedesat.
NeZ jsem se k samotnémuimni dostal, zadal jsereditelku MS Papirenska o svoleni
pro moje néfeni dti, abych ®jakym zpisobem nezasahoval do chodu Skolky. Této
Z&dosti bylo vyho¥no.

KdyZz jsem pistoupil k samotnému &eni, dti se zdaly byt stydlivé a
piekvapené. Panicielka dtem vyswtlila, Ze se jedna o ditou hru, aby dti nenmeli
strach. Po chvilce uz &eni probihalo jak ma byt.

D¢éti jsem nejprve zvazil, po ranu a bosé na digitéiéte. Poté byla z&rena

jejich vySka pomoci antropometru.

M éreni ®lesné vysky

Pokud mgfime €lesnou vysSku, stoji titeny ¢lovék zady ke sing, Spitky nohou
jsou u sebe. Zdi se dotykad patami, hyrad a lopatkami. Jeho hlava byéha byt
v rovnovazné poloze. &fleny se diva i@d sebe, nesh by se rjakym zpisobem
naklarét ani pohybovat. Antropometr, ktery pouzivame, byl oyt umistn kolmo
k zemi. Samotné #iieni provadime tak, Ze patu antropometru umistivee Spéky
chodidel mé¢teného a bodec antropometru polozime na jeho hld&iggérova,
Pridalova, Ulbrichova, 2006).

M éreni t€lesné hmotnosti
Podle Frieda (2005) by &o vazeni probihat natao, ve spodnim pradle, rano a
naboso. Mieny by n&l rovhomerné zatzovat ol chodidla a nel by provadt zadné

zbytetné pohyby.

4.3 BMI a jeho vypoet

BMI (Body Mass Index), neboli Quefet index €lesné hmotnosti je jedna z
metod, kterd nam dokazZeciirtélesnou hmotnostlovéka a mozna zdravotni rizika,

ktera jsou s danou hmotnosti spojena (Hainer, 2004)
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BMI je ¢islo, které je pouzivano jakogtitko obezity a umaiuje podle statistické
metody porovnavat lidi, ki€ maji miznou vySku. Tento BMI Index se sfith
vydélenim hmotnosti danéhttovéka druhou mocninou jeho vysky.

BMI = hmotnost |£q|
viska [ m]

Do tohoto vzoréku se dosazuje hmotnost v kilogramech a vySka weautketa

vysledna jednotka kg/m2 se vynechava

(http://www.vypocet-bmi.ca/

Chceme-li hodnotit podle BMI, musime brat v potae,tento index je den pro
veSkerou populaci. Vékterych gipadech mize index BMI podat milné informace,
nagiklad u kulturisti, ktefi jsou vybaveni velkym mnoZstvim svalové hmoty a

minimalnim podilem tuku (Hainer, 2004).

4.3.1 BMI v dtském vku

Podle Vitka (2008) je mozna tagit i c&ti podle BMI do své hmotnostni
kategorie, ale uz zde neplati co, to bylo nalegne celou populaci. Vadském ku
jejich BMI nariista i klesa, proto je nesnadné&itijednotliva hlediska pro kategorie
hmotnosti.

Jakmile jsem ziskal udaje o BMEktil a poté dosadil do percentilového grafu,
vytvoril jsem si stup hodnoceni étské vahy, neboli vahové kategorigidtabulkac.

2).

Tabulka €. 2 rozd€leni percentili

25 percentil a mér Podvaha

25 — 75 percentil Optimalni hmotnost
75 — 97 percentil Nadvaha

97 percentil a vice Obezita
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BMI (kgim’)

graf &. 1 - rozdéleni percentitia divky
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Graf. &. 2 — rozdileni percentili chlapci

BMI CHLAPCI

353 550 221123 FHEA 1A S RS A FRS
(1 e EEEs #-fd-4
hmainast v kg PR
R e T ffdn 4
Feesndvidla vy’ EOTTTOT
| EEEEaiE
TENTN RN R H
PO I I W
gl B R D B O
i {3 P O BN [ 5
H .' : " i- " 2w a H
§id i5ia pisa pndEans
I e R 1.-';,--.
22
bt R i fon
F I N /_/ 1
PR e e T
-% i, o 8 08 e /f 1
£ sk F e
" T a )
g ﬂ_{'— BRI f,r.
PRl i o i (o s B BT e b
'EB JI . ::4 - ...f*:. P
T N Ea AR A SRR R
Pt ;
- a 1 1 dogon f fonop fd gt a4 Lod el d
] I3 npr ™ 54' .._...-:' TR BRI
S e ey s (Y B0 1 RN 5
1w o e m
e e R I
oA —— =
bt P e SRR R e
15 IDTiiTCiiois BEEEBEES EETE SASTEEES M :
: H = e e
4 Es ~ m e Comiowus s ura:
: i B EEES pematoes Eaen
13 - = . = = ==
| HEE R B i1 i +
12 - = rr - = m—m o e
" e : =[BT ==
- N =3 ] 4. 4 I ERE S g
o T 1 1
kL

http://plusprovas.cz/clanek/img/BMI chlajaxj

30



4.4 Dotaznik

K potrebnému ziskani udajsem zvolil dotaznikovou metodu. Dotazniky jsem
rozdal v matské Skole PapirenskaGeskych Budjovicich. Za pomoci paniditelky
jsme dotazniky rozdalyémn rodicam, u kterych jsme provéti méreni a pozadali o
pravdivé vyplini.

Dotazniky mi byly navracenyéhem ¢trnact drii. Jejich navratnost byla 88 %.
Dotaznik byl pevzat z CAV 1991, 2001 a minupraven z @vodu nadbyténosti
nékterych otazek, které bych ve svém vyzkumu nepouZil

V Uvodu dotazniku bylo napséano jak postupovaigho vyphovani. Otazky. 1
a 2 zji¥ovaly informace o narozeni a pohlavi¢tdt Otazkyc. 3, 4, 5, 6, byly dvou
¢lenné, se zamstenim na pohybovou aktivitu. Jestitdtravi volnycas v krouzku, jaké
maji letni a zimni aktivity a jiné aktivity s kandaty. Myslim si, Ze rode, ktei
sportuji, vedou touto cestou i svojeeédiProto jsem poloZil otazkdé. 7, ve které jsem
zjistoval, jestli jeden z rodii, nebo oba sportuiji.

Otazkamic. 8, 9 jsem cld zjistit sledovanost televize, které se bohuzéal/gtu
mensSich &ti stéle populargsi a hrani na potac.

Ukézku dotazniku uvadim wifpzec. 2.

4.5 Korelace

Korelace mdfi tésnost vztahu = zavislosti mezi @aa pronénnymi. Pokud se
mezi d¥ma procesy ukaze korelace, je prgwadobné, Ze na sélraviseji. Nelze z
toho vSak jegt usoudit, Ze by jeden z nich musel byi¢mou a druhy nasledkem. To
samotna korelace nedovoluje rozhodnout. Korelabguizajemny vztah mezi znaky
velicinami x a y. Miru korelace pak vyjage korel&ni koeficient, ktery mize nabyvat
hodnotod -1 az po +1(http://cs.wikipedia.org/wiki/Korelage

Pearsofiv korelani koeficient S (2, - By, — )

=l

=

\/'2 2~ 2P (7, —9)?

iml iml
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5 Vysledky antropologického é¢reni a dotaznik

5.1 Vysledy antropologickéhodteni

5.1.1 Paimeérna telesna hmotnost

Tabulka €. 3 — Pimérné télesna hmotnost v (kg)

Pohlavi 3 roky 4 roky 5 let 6 let
Chlapci 16,49 19,1 21,26 23,63

o 17,12 19 20,8 21,33
Dévcata

Z této tabulky vyplyvd, jakd je pmérnd hmotnost chlagic a dvcat
piedSkolniho ¥ku z mého zkoumaného vzorku a jak se jejich hmatrméai. Dévéata
ve wku i let jsou o 0,63 kge#Si nez chlapci. Vétyiech letech je jejich hmotnost
skoro stejna. V obdobi¢p let jsou £ZSi chlapci a to o 0,8 kg. Od patého roku jsou jiz

patrné intersexudlni rozdily. Sestileti chlapciijgo2,3 kg &Z3i neZ dviata.

5.1.2 Pumeérna telesné vyska chlagca divek

Tabulka €. 4 — pramérné télesna vyska v (m)

Pohlavi 3 roky 4 roky 5 let 6 let
Chlapci 1,06 1,11 1,16 1,21

o 1,09 1,11 1,15 1,17
Dévcata

Z téchto vypozorovanych hodnot je poznat, z&/cdta ve ¥ku ti let jsou o
3 cm \tSi nez chlapci. Vyska dtyiletych chlapé i dévéat je podle mého #ieni
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stejna. U ptiletych je vidit, Ze chlapci fevySuji 0 1 cm nad&dcaty. Ve &ku ti let
jsem vypozoroval, Ze chlapci jsou o0 4 cm vySSidieZata.

5.1.3 Hodnoty pimerného BMI u pedskolnich eki

Tabulka €. 5 — pramérné hodnoty BMI u déti

[Pohavi 3 roky 4 roky 5 let 6 let

”’:hlapc 14,89 15,65 15,77 16,12

FV s 14,61 15,45 15,61 15,66
gvcate

Graf €. 5 — Pimérné BMI u p fedSkolnich dti

Pramérné BMI u p fedSkolnich d éti

16,50

16,00 -

15,50
— m divky
= 15,00
o m chlapci

3 roky 4 roky 5 let 6 let

Z vysledki dotaznik jsem u kazdého dite vypaital BMI a ukil primérné
BMI. U tiiletych divek je 14,61 a u chlap&4,89.Ctytleté divky maji 15, 45 a chlapci
15,65. Pimérné BMI u gtiletych divek dosahuje hodnot 15,61 a u chiajehioto eku
15,77. Sestileté divky 15,66 a chlapci 16,12. Rgztiezi divéaty a chlapciinni ve
véku ti let 0,28. Uctyrletych je rozdil o 0,20. dleti chlapci maji vyssi BMI o 0,16.
NejvétSi rozdil jsem zaznamenal u Sestiletych, kde todil 0,46. Podle Riegerove,
Pridalové, Ulbrichové (2006) majiredSkolni dti specifickou proporcionalitu v pogru
vySky a biepikondylarnich i&k.
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5.1.4 Rozdeni chlap@ a dévcat do hmotnostnich kategorii

Tabulka ¢. 6 Rozdileni hmotnosti u chlapdi

Hmotnost| 3 roky 4 roky 5 let | 6 let | celkem
Paet| % | Paet| % | Patet|% |[Patet|% | Potet]| %
Podvaha | 4 444 1 20,44 2 118 - -1 7 240
Optimalni| 4 444 | 2 400] 11 | 647 3 75p 20| 57ja
Nadvaha | 1 11,1 2 404 4 23 1 2510 8 249
Celkem | 9 100,45 100,017 | 100, 4 100,0( 35 | 100,9
Graf €. 6 — Hmotnostni kategorie chlapci
Hmotnostni kategorie chlapci
25
20
20
g 15
] 11 E podvaha
é 10 8 B optimalni
! nadvaha
5 4 4 4
2 2 2
1 1 1
0. il []
3 roky 4 roky 5let 6 let Celkem
Tabulka €. 7 Rozdileni hmotnosti u dévéat
Hmotnost| 3 roky 4 roky 5 let | 6 let [ celkem
Paet| % | Paet| % | Patet|% |[Patet|% | Potet| %
Podvaha | 3 50,0 2 404 2 400 4 444 11 440
Optimalni| 3 50,0 | 1 20,0f 1 20 2 22 7 28Jp
Nadvaha | - - 2 40,0 2 40,4 2 22p 6 240
Obezita | - - - - - - 1 11,1 1 4,0
Celkem | 6 100,41 5 100,0| 5 100,0f 9 100,025 | 100,0f
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Graf €. 7 — Hmotnostni kategorie divky

Hmotnostni kategorie divky
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Nyni bych geSel k hodnoceni hmotnostnich kategorii u chilapdévéat. Dt
byly rozcEleny podle pohlavi adku. Abych mohl dti rozdlit do spravné hmotnostni
kategorie, vychazel jsem s percentilového graferykse nachazi v kapitoke 4.3.1
BMI v détském wku. Graf¢. 1 - chlapci a grak. 2 — divky. Hodnoty, které jsou
v rozmezi 25 — 75 percentil, zZfiaoptimélni hmotnost. Hodnoty niz8i nez 25 perdenti
znamenaji podvahu. Rozmezi percentilu 75 — 9¢iznadvahu déte. Je-li percentil
vySSi nez 97, znamena obezitu.

U triletych chlapé@ byla podvaha veityiech gipadech (44,4 %), optimalni
hmotnost Wty (44,4 %), nadvaha u jednoho (11,1 %). Obezit&letych chlapé se
nevyskytovala. Podvaha ttytletych byla v jednom ifpac (20,0 %), optimalni
hmotnost dva (40,0 %), nadvaha u dvou (40,0 %)zitlogsem ogt nezaznamenal.
Podvaha u giletych byl ve dvou fipadech (11,8 %), optimalni hmotnost u jedenacti
(64,7 %), nadvaha utyi (23,5 %), obezita nebyla zaznamenana. U Sestiletitd
nebyla prokadzana podvéha, optimélni hmotnosteaht (75,0 %), nadvaha v jednom
piipads (25,0 %), obezita nebyla zaznamenana.

Trileté divky ngli podvahu ve itech gipadech (50,0 %), optimalni hmotnost ve
ttech gipadech (50,0 %), nadvaha ani obezita nebyla zaemana. Podvaha u
¢tyiletych divek byla ve dvouifpadech (40,0 %), optimalni hmotnost jedna (20,0 %)
nadvaha ve dvourfpadech (40,0 %), obezita nebyla prokazéanactilepych divek byly

zaznamenany stejné vysledky jakoctytletych. Sestileté i podvahu veétyiech
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piipadech (44,4 %), optimalni hmotnos&d22,2 %), nadvaha byla u dvou (22,2 %) a
obezita byla zaznamenana v jednatfipact (11,1 %).

5.2 Vysledky dotazniku

5.2.1 Pohybova aktivita v krouzku

Tabulka €. 8 — NavsS&va déti krouzku

Odpowd’ || 3 roky 4 roky 5 let | 6 let Celkem

Paset | % Paset | % Paet| % | Patet| % Paset | %
Ano 7 46,7 | 6 600 16 | 724 9 69p 38/ 633
Ne 8 533 4 40,0] 6 274 4 30B 22| 347
Celkem | 15 | 100,410 [ 100,022 | 100,0/13 | 100,060 | 1000

Graf &. 8 — Navséva déti krouzku

NavsS®va déti krouzku
40 38
35
30
;g 25 2
:g 20 6 Ano
o 15 m Ne
10 7 8 6 6 2
‘Bl = Sm N
i ] ]
3 roky 4 roky 5let 6 let Celkem

Ve étSing pripadh krome déti téiletych grevazuje kladna odpéd’, co se tye
navsevy krouzku. U filetych nav&tvuje krouzek sedmati a osm nenavdtuje. P@et
Ctyiletych, ktéi navstvuji, je Sest. Nenav8tuji ¢tyii. U pétiletych jsem zaznamenal
nejwtsi paet navavy krouzku, a to Sestnacttdl Krouzku se neziastiuje pouze Sest
déti. Sestileté &i dochazi do krouzku v Sesti a nenavsii ve étyiech.

Mezi nejvice navsvované krouzky péat fotbal, plavani a tanec.
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Myslim si, Ze niZsi &ast tiletych dti v krouZzkach je zjpsobena nedostateou

pohybovou vyzralosti jedince.

5.2.2 Pohybova aktivita jizda na kole

Tabulka €. 9 — Jizda na kole

Odpowd [ 3 roky 4 roky 5 let [ 6 let [ celkem
Paset | % Paset | % Paet| % [ Paet| % [ Paet| %
Ano 9 60,0 9 90,0/ 22 | 1003 | 100,053 | 88,3
Ne 6 4001 1 10,0] - - - - 1 7 11,1
Celkem | 15 | 100,410 | 100,022 | 100,013 | 100,460 | 100,
Graf €. 9 — Jizda na kole
Jizda na kole
60
53
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o 40
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V dotazniku jsem zji®val, zda jezdi &i s rodii na kole. U filetych jsem zjistil,

Ze na kolo jezdi de¥ jedinai, ale Sest nikoliv. Pouze jednu zdpornou oddobjsem
zjistil u ¢tyiletych, kde dest déti se jezdi na kole. Plny pet kladnych odpasdi jsem

zjistili u petiletych, tedy dvacet dvact a u Sestiletychrinact. Myslim si, dti ve wku

Ctyfi a pet let, jezdi na kole sifdavnymi kolgky.

Vysledky, které jsem ziskal, koresponduji isqzenym vyvojem dite a

vyzralosti jeho CNS, aceni se novym dovednostem.
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5.2.3 Pohybova aktivita plavani

Tabulka €. 10 — Plavani

Odpowd’ || 3 roky 4 roky 5 let 6 let | celkem
Paet| % | Paet| % | Patet| % Paet| % | Patet]| %
Ano 13 [ 86,7 9 900 20 | 904 11| 84 53 8¢
Ne 2 13,3 1 10,0f 2 91] 2 154 7 117
Celkem | 15 | 100,410 [ 100,022 | 100,013 | 100,060 | 100,09
Graf ¢. 10 - Plavani
Plavani
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Podle mého vyzkumu vyplyva, Ze plavani je ve velkgmitu zastoupeno ve

vSech ¥kovych kategoriich a to, Ze #letych dti v pattu tiinacti jedindi. Pouze dva

odpowdéli zaporre. Ctyileté diti chodi na plavani v devitiifpadech a pouze v jednom

nikoliv. Co se tye petiletych, tak na plavani jich dochazi dvacet a veudpiipadech

nikoliv. Sestileté dti chodi plavat v pétu jedenécti a ve dvouipadech nechodi.
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5.2.4 Prochazky v lét

Tabulka ¢. 11 — Prochazky v l&t

Odpowd’ || 3 roky 4 roky 5 let 6 let | celkem

Paset | % Paset | % Paset | % Paet| % | Patet| %
Ano 13 [ 86,7 9 900 20 | 904 11| 84 53 843
Ne 2 13,3 1 10,0f 2 91] 2 154 7 117
Celkem | 15 | 100,10 [ 100,022 | 100,013 | 100,60 | 100,09

Graf &. 11 — Prochazky v &

Prochéazky v I6€
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Tato cinnost byla klada hodnocena ve vSechipadech. U iiletych cti bylo
kladré hodnoceno ve v3ech patnacti jedinciCtyiletych chodi na prochazky osm a
pouze dva ne.d8leté ckti se zdashuji v pattu osmnacti a pouzéyii jedinci nikoliv.
Sestileté &ti chodi na prochazky upirvsichni a toiinact dti.

Myslim si, Ze prochdzky nekladou vysoké naroky oaypovou aktivitu, proto

jsou zastoupeny v tak hojnémdgba.
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5.2.5 Jina pohybova aktivita v ¢t

Tabulka ¢. 12 — Jind pohybova aktivita v |6¢

Odpowd’ | 3 roky 4 roky 5 let 6 let Celkem

Paet | % Patet | % Patet | % Paet | % Paet | %
Ano 6 40,0 | 3 30,0] 7 3, 1 7,7 17| 283
Ne 9 60,0 7 700 15| 684 12| 9288 43 747
Celkem | 15 | 100,10 [ 100,022 | 100,013 | 100,060 | 100,0

Graf €. 12 — Jina pohybova aktivita v €&

Jin& pohybové aktivita v €%
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4 roky
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= Ano

m Ne

Z vysledki, které jsem zpracoval, jsendakaval skuténost, Ze zaporné odpéuli

budou gevaZzovat nad kladnymi. To se mi také potvrdilo. iiletych dti v deviti

piipadech a v 3esti s kladnym hodnocenifityileté se zapojuji pouze veeth

piipadech, zbytek, tedy sedm jedinuikoliv. Sedm dti ve wku psti let se @astni jiné

pohybové aktivity. Oproti tomu patnéact lidi nikali@estileté &i nekonaji zadnou jinou

letni pohybovou aktivitu ve dvanacttipadech, pouze v jednou konaji.
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5.2.6 Pohybova aktivita lyZovani

Tabulka €. 13 — Lyzovani

Odpowd’ || 3 roky 4 roky 5 let | 6 let Celkem
Paet| % | Paet| % [[Patet| % | Potet| % Paset| %
Ano 10 | 66,7] 8 80,0/ 15| 682 9 6op 42[ 7d0
Ne 5 333 2 20,0 7 3,4 4 30 18] 30)0
Celkem | 15 | 100,10 [ 100,022 | 100,013 | 100,060 | 100,0
Graf ¢. 13 - LyZovani
Lyzovani

Pocet déti

3 roky

4 roky

5 let

6 let

Celkem

= Ano
® Ne

viM 7

tiileté actyileté ckti budou mit vice zapornych odpali. Toto se mi ovSem nepotvrdilo.

Trileté diti lyZuji v deseti pipadech. Bt déti nelyZuje. Osm &i u ¢tyiletych lyZuje, dva

nikoliv. Patnact é&ti u petiletych se aktiva Gcastni lyZovani, sedm se této aktivity

nezastiuje. Sestileté &i lyZuji v deviti gipadech a veétyiech ne.
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5.2.7 Pohybova aktivita prochazky v Zim

Tabulka ¢. 13 — Pohybova aktivita prochazky v zird

p—4

Odpowd’ | 3 roky 4 roky 5 let 6 let Celkem
Patet | % Pctet | % Pcatet | % Patet | % Patet | %
Ano 15 100,49/ 9 90,0 | 18 81,8 12 92,4 54 90,
Ne - - 1 100} 4 18,2 1 7,7 6 10,
Celkem [ 15 | 100,10 [ 100022 | 100,013 | 100,060 | 1000
Graf €. 14 — Prochéazky v zing
Prochézky v zirrgé
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Vysledky, které jsem zaznamenal v tomto grafu, jgelmi podobné s vysledky

v grafué. 11 — prochazky v |ét Tifleté diti chodi na prochazky vsichnitytleté dti

chodi na prochazky v devitifipadech, pouze jeden negdtiRté dti se &astni

prochazek v osmnacti a pouii jedinci nikoliv. U Sestiletych se néastni jenom

jeden jedinec, jinak vSech dvanact andekaval jsem vice zpornych odgdi, kwili

chladréjSimu p@&asi a méa slune&niho svitu.
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5.2.8 Jina pohybova aktivita v zfm

Tabulka €. 14 — Jind pohybova aktivita v zing

Odpowd’ || 3 roky 4 roky 5 let | 6 let Celkem

Paset | % Paset | % Paet| % | Patet| % Paset | %
Ano 10 |66,7] 9 20,0 16 | 721 9 6op 44 733
Ne 5 333 1 10,0 6 274 4 30B 16] 267
Celkem | 15 | 100,10 [ 100,022 | 100,013 | 100,060 | 100,0

Graf ¢. 14 — Jina pohybova aktivita v zing
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Z vysledku tohoto grafu vyplyvaétsi nafist kladnych odposdi oproti jiné

pohybové aktivié v Ié. Tento naist zpsobuji aktivity, které jsou ménfyzicka

narané (sékovani, hry se sthem, bobovani).

Trileté cbti se &astni jiné pohybové aktivity zim¢ v deseti pipadech, §t se

neltastni. Devwt z desetictyrletych dti kona zimni pohybovou aktivitu, pouze jeden

nikoliv. Petileté dcéti v Sestnacti fipadech se zastuji n¢jaké aktivity, Sest ne. U

Sestiletychttyti déti nekonaji zimni aktivitu, ale détano.
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5.2.9 Pohybova aktivita s kamarady

Tabulka €. 15 - Pohybova aktivita s kamarady

Odpowd’ || 3 roky 4 roky 5 let | 6 let Celkem

Paset | % Paset | % Paet| % | Patet| % Paset | %
Ano 10 |66,7] 9 20,0 16 | 721 9 6op 44 733
Ne 5 333 1 10,0 6 274 4 30B 16] 267
Celkem | 15 | 100,10 [ 100,022 | 100,013 | 100,060 | 100,0

Graf. €. 15 — Pohybova aktivita s kamarady

Pohybova aktivita s kamarady

= Ano

Pocet déti

® Ne
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Tato otazka zkouma, jestli sétil hraji se svymi kamarady. Ve vSectékavych
kategoriich krom triletych vySly vysledky ve &Sim p@tu kladné.

Trileté dti v osmi ripadech majitiznou pohybovou aktivitu s kamarady a sedm
nikoliv. Ctytleti v sedmi ano a veédch ne. U ptiletych jsem zaznamenakgi paet
déti, které se &astnily aktivity s kamarady a to v ta Sestnacti, zbytek, tedy Sest ne.
Sestileté &t v deseti pipadech ano a vereich nikoliv. Myslim si, Ze &3i paset
kladnych odpogdi u étyiletych, gtiletych a Sestiletych je dan tim, Z&tidv tomto wku
maji WtSi socialni pdebu stykat se s kamarady.
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5.2.10 Pohybova aktivita u rati

Tabulka ¢. 16 — Sport u rodta

Celkem
Odpowd’

Paiet | %
Nesportuje 24 40,0
Sportuje 2 — 34 5 55,0
tydne
Sportuje zavodh 3 5.0

60 100,0

Celkem

Graf ¢. 16 — Sport u rodta
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Zde jsem vyhodnocoval provozovani pohybové aktivigica. Myslim si, Ze
40,0 % rodta, ktefi se sportu nenuji, nejsou dobrymijkladem pro dit. Na druhou
stranu 55,0 %, tedyé&tSi ¢ast aktive sportuje 2 — 3 tydh 5,0 % rodit sportuje
zavodr. Velky vliv na iist a vyvoj jedince je rodinné prostli, proto sportovani rot

ovliviiuje ve velkém miru sportovnich aktivit &.
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5.2.11 Sledovani televize

Tabulka €. 17 — Tydenni sledovani televize

Odpowd | 3 roky 4 roky 5 let 6 let | celkem

Paet| % [ Patet| % [Paet|% |[Poet|% | Patet| %
0-3hod |9 60,0 | 1 10,0 2 91 2 154 14| 233
4-7hod |4 26,7 || 7 700] 11 | 504 7 53 29| 48|3
8-14hod | 2 13,3 2 204 9 40p 4 3008 17 283
Celkem 15 | 100,10 | 100,022 | 100,013 | 100,0060 | 1000

Graf €. 17 — Tydenni sledovani televize
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Z tohoto grafu vyplyv4, kolik hodin tydnsleduji dti televizor. V dnesni dabje

v televizoru nefeberné mnozstviétskych kanal, které vybizeji &t k jejich sledovani.

S rostoucim ¥kem sledovani televizeipyva. Tiileté cti sleduji nejvice 0 — 3 hodiny a
to v deviti gfipadech, 4 - 7 hod. sledujiyii déti a 8 - 14 hod. pouze dv@tyileté 0-3

hod jenom jeden, 4 - 7 hod. sleduje sedm jedm@ - 14 hod jenom dva. Wtidetych

nejvice pevazuje 4 — 7 hod. v jedenactigmdech, 8 — 14 hod. v deviti a malé mnoZzstvi,
tedy dva u 0 — 3 hod. U SestiletyctepaZzuje opt 4 — 7 hod. v sedmiétech, 8 — 14

hod. vectyrech jedincich a pouze ve dvou 0 — 3 hod.
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5.2.12 Hrani na PC

Tabulka €. 18 — Hrani na PC

Odpowd’ | 3 roky 4 roky 5 let 6 let Celkem
Paiet | % Paet | % Patet | % Paiet | % Paiet | %
Ano 4 26,7 | 6 60,0 19 86,4 8 6lp 37 o7
Ne 11 733 4 40,0 3 13,6 5 38p 23 343
Celkem 15 100,0 10 100,0) 22 100,0) 13 100,0| 60 100,d|
Graf. €. 18 — Hrani na PC
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Bti

Pocéet

3 roky

5let

6 let

Celkem

= Ano

= Ne

V tomto grafu jsem zaznamenaval hranitditna pdéitaci. Myslel jsem si, Ze

Ctyileté ctti jeS€ nejsou dost vyzralé na hrani fatem, ale podle vyzkumu tomu tak

neni. Tileté cti hraji na pgéitacti ve ctyfech gipadech, a v jedenacti nikoliv. U

Ctyiletych grevaZzuje poet kladnych a to v Sestiipadech oproti zapornym, yiech

piipadech. Rekvapil ne¢ vysledek u ptiletych, kde pouzefi jedinci nehraji na PC,
zbytek, tedy devatenact jich na PC hraje. U Seggtitectti je paet kladnych odpasdi

v osmi gipadech a zapornych ¥fp Doufam, Ze tento trend nebude stoupat, probyze

déti casem travily vigasu sezenim u PC misto konani pohybové aktivity.
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5.2.2 Souvislost pohybové aktivity a BMI

V mém gipact jsem hledal gaky vztah mezi pohybovou aktivitou a BMI a
ocekaval jsem linearni néipnou zavislost, ktera by znamenala,cka wtSi pohybova

aktivita, tim mensi je BMI.

Graf €. 19 — Vztah mezi BMI a celkovou tydenni pohybovoaktivitou
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V tomto bodovém grafu sleduji pohybovou aktivitu ase X, kterdinila celkow
60 hodin za tyden a osu y, kde je vyarao BMI. Z celkového pftu dotazovanych je
vidét, Ze @ekavana linearni néjmna zavislost se neprokazala a kotelakoeficient je -
0,013747102. To znamena, Ze se vysledek spildard, i kdyz velmi malo k zavislosti

linearni gimé, coz by znamenalo, Zan wtSi pohybova aktivita, tim&si BMI.

- Korelani koeficient proitileté: r = -0,03019
- Korelani koeficient pratyileté: r = -0,16657
- Korelani koeficient pro ptileté: r = 0,106567
- Korelani koeficient pro ptileté: r = -0,05403
Zde miZzeme vidt, Ze pouze v jednomiipadt korela&ni koeficient nebyl
zaporného charakteru. Tato ngena hodnota je ale tak mala, Ze nema k celkovému

hodnoceni pohybové aktivity skoro Zzadny vyznam.
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6 Diskuze

V moji bakaldské praci jsem zabyval mirou pohybové aktivity a IBM
predskolnich &ti. Maj vyzkum jsem nazval Hlavaty (2011). Vysledky dosa& z mého
vyzkumu jsem porovnal podle Celostatniho Antropakého Vyzkumu (CAV), ktery
provadt vyzkumy mimo jiné v roce 1991 a 2001. Pro vzajénporovnani bych nyni
znézornil vyzkum Hlavaty (2011), CAV, 1991, 2001aBy, Vignerové et al., 1999
pomoci tabulek.

Tabulka €. 19 - Priimérna télesna vyska (podle Hlavaty, 2011 a CAV v (cm)

Pohlavi || 3 roky || 4 roky || 5 let 6 let

1901 | 2001 | 2011 || 1991 | 2001 | 2011 || 1991 | 2001 | 2011 | 1991 | 2001 | 2011

Chlapci [l 100,1| 1035 105,H108,6 1094 110,“115 114,9 116 122.3] 122,71 121,
Dévéatal 1025] 102,6 108,“107,9 108.3 111,"114,5 1141 1154121.4] 1217 116,

V mém vyzkumu Hlavaty (2011) jsem zjistil, Z8eti chlapci jsou $Si 0 5,5 cm
oproti roku 1991 a 0 2,1 cm oproti 2001 étytletych je rozdil 2 cm, neZli v roce 1991 a
1,2 cm oproti roku 2001. O 1,1 cm se ligtileti nezli v roce 1991 a 0 1,2 cm se liSi
oproti roku 2001. U Sestiletych chlapgako jedinych jsem zaznamenal zmenSeni a to o
1 cm oproti roku 1991 a 0 1,4 cm neZzli v roce 2001.

Divky ve wku fti let jsou vySSi 0 6 cm neZli v roce 1991 a oprokiu 2001 o0 5,9
cm. Vroce 1991 bylytyileté divky oproti roku 2011 mensi o 3,1 cm a v r@@1
byly mensi 0 2,7 cm. O 1,1 cm je fgru @tiletych divek oproti roku 1991 a 0 1,3 cm
nezli vroce 2001. ZmenSeni v roce 2011, stgako u chlapd bylo i u Sestiletych
divek a to 0 4,7 cm neZzli v roce 1991 a 0 5 cm thpodu 2001.

Myslim si, Ze zmenSeni vesku Sesti let u obou&kovych kategorii mize byt

zpiusobeno malym vzorkem Sestiletycétidsze vyzkumu Hlavaty (2011).
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Tabulka €. 20 — Piamérna télesnd hmotnost (podle Hlavaty, 2011 a CAV v (kg)

Pohlavi || 3 roky 4 roky || 5 let 6 let

1991 | 2001 | 2011 1991 | 2001 2011|| 1991 | 2001 | 2011 1991 | 2001 | 2011

Chlapci fl 161 | 16,3 | 16,5] 184 18,4 19,“ 2006 20,8 21,3 237422 236
Dévéata | 164 | 16,4 | 17,1] 18,1 18,3 19,") 201 201 2¢8 231362| 213

Hmotnost tiletych chlapé se lehce zvysSila oproti roku 1991 a 2001. Rozdihi
0,4 kg a 0,2 kg. Wtyiletych jsem zaznamenal &t oproti roku 1991 o 0,7 kg a 0 0,3
kg nezli v roce 2001. ddleté diti maji téz nalist o 0,7 kg oproti roku 1991 a o 0,5 kg
nezli vroce 2001. U Sestiletych chlépcpodle vyzkumu Hlavaty (2011) jsem
zaznamenal sniZeni hmotnosti o 0,1 kg oproti rédd11a o 0,6 kg neZli v roce 2001.

Hmotnost ufiiletych divek byla v roce 2011 vysSi oproti roki®91% 2001 o 0,7

kg. Ctytleté divky v roce 1991 byly I¢ho 0,9 kg neZli v roce 2001 a o 0,7 kg oproti
roku 2001. O 0,7 kg byl rozdil vyssi wtipetych divek neZli v roce 1991 a 2001.
SniZzeni hmotnosti, stgjpako u Sestiletych chlapggsem zjistil i u Sestiletych divek a to
0 1,8 kg oproti roku 1991 a 0 2,3 kg neZli v roC@2.

Tabulka ¢. 21 — Piimérné BMI (podle Hlavaty, 2011 a Blaha, Vignerova edl., 1999)

Pohlavi || 3 roky 4 roky 5 let 6 let

1999 2011 1999 2011 | 1999 2011 || 1999 2011
Chlapci | 15 66 14,89 15,41 15,65 15,44 15,7 15,58 16,12
Déveata | 15 44 14,61 15,33 1545| 15,35 15,6 15,48 15,66

Pouze v jednomifpads podle vyzkumu Hlavaty (2011) jsem zaznamenal siize
pramérného BMI a to uifletych chlapé, kde vr. 1999 bylo 15,66 a v roce 2011 je
14,89.Ctyileti chlapci v r. 1999 i BMI 15,41, dnes ho maji 15,65. BMEfletych
chlapd v r. 1999 bylo 15,44, nyni je 15,77. SestiletlliMI| v r. 1999 15,58 a dnes
vr. 2011 16,12.

| u divek jsem zjistil sniZzeni a to tiletych, kde pimérné BMI v r. 1999¢inilo
15,44 a v r. 2011 14,6Ctyileté divky v r. 1999 iy BMI 15,33 a nyni 15,45. Divky
pétileté mely v r. 1999 ptimérné BMI 15,35 a v r. 2011 15,61. BMI u Sestiletytiliek
v r. 1999¢inilo 15,48 a v r. 2011 maji hodnotu 15,66.
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Z téchto vysledk (Hlavaty, 2011; CAV, 1991, 2001; Blaha, Vignerostal.,
1999) se mohu domnivat, Z8esna vySka u &i predSkolniho ¥ku se stale zvysuje.
Snizovani ¢lesné vysky jsem zaznamenal pouze u Sestilety@pahb divek.

Télesnad hmotnost uipdSkolnich &ti ma zvysujici se tendenci. Myslim si, Ze zvy3ujic

A

obsahem stravy, kterodippmame.
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7 Zakr

Cilem bakal&ské prace bylo sledovani pohybové aktivity iegskolnich ¢ti v
souvislosti s jejich BMI. Na vyzkumu Hlavaty (20149 podilelo Sedesattd (100 %),
z toho tiletych bylo patnact (25 %fgtyiletych deset (17 %),¢fletych dvacet dva (36
%) a Sestiletychrinact (22 %).

BMI jsem zji¥oval pomoci antropometrickéhoeteni €lesné vysky a vahy, ktera
jsem poté porovnaval v percentilovém grafu pro diekchlapce. Z&chto vysledk
jsem util hmotnostni kategorie pro¢td. Z tohoto vyzkumu vyplyva, Zeiteti chlapci
maji podvahoutyti (44,4 %), optimalni hmotnosttyii (44,4 %), nadvahu jeden
(11,1 %). Podvaha utyiletych chlapé byla pouze v jednom ffpact (20,0 %),
optimalni hmotnost maji dva (40,0 %), nadvahu d4@,(q %). Rtileti chlapci maji
podvahu ve dvoufjfpadech (11,8 %), v jedenacti maji optimalni hmetn@®4,7 %),
nadvahu majicétyti chlapci (23,5 %). Podvahu u Sestiletych nema mikdptimalni
hmotnostit (75 %), nadvahu jeden (25,0 %). Obezita u chlambyla prokdzana.

Podvaha uifletych divek byla verech gipadech (50,0 %), optimalni hmotnost
také ve tech (50,0 %). Nadvaha ani obezitatriletych dtv¢at nebyla zji&tna. Dw
Ctyiletd dtvéata ntla podvahu (40,0 %), optimalni hmotnost jedna (Z®)) nadvahu
mély dvé (40,0 %). Obezita ap nebyla zjiS¢na. Rtileta div¢ata maji stejné vysledky
jako ctyiletd. U Sestiletych se podvaha vyskytla &giech gipadech (44,4 %),
optimalni hmotnost ve dvou (22,2 %), nadvaha tédwai (22,2 %) a obezita v jednom
piipact (11,1 %).

Do pohybové aktivity v krouzku se akt&mzapojovalo ficet osm dti (63,3 %) a
zbytek, tedy dvacet dva (36,7 %) nikoliv. Jizdakoke byla kladg hodnocena v pitu
padesatit déti (88,3 %), pouze sedm (11,7 %) na kole nejezdliplavani a prochazek
v éte, byl stejna poet kladnych i zapornych odpé&di. Jiné pohybové aktivity se
Gcastnilo pouze sedmnact (28,3 %@tidctyricet i (71,7 %) Zadnou neéh. Aktivné
lyZuje ¢tyticet dva (70,0 %) &i, pouze osmnact (30,0 %) ne. Na zimni prochahogdt
padesattyii (90,0 %) dti, pouze Sest (10,0 %) jich nechodi. Jiné zimnivak se
Gcastni ctyricet ¢tyii (73,3 %) d@ti a Sestnact (26,7 %) nikoliv. Dd@izné pohyboveé

aktivity s kamarady se zapojuje i nezapojuje stgioiet jako u zimnich aktivit.
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Co se tye aktivit, ke kterym neni zapebi pohybova aktivita, takéd stravily
sledovanim televize v rozsahu 0 — 3 hodingteacti (23,3 %) fipadech, 4 — 7 hodiny
sledovalo televizor dvacet d&y 48,3 %) dti, 8 — 14 hodin sedmnact (28,3 %}idNa
PC hrajeflicet sedm (61,7 %) a dvacetii (38,3 %) nikoliv.

Nesportujici rodie jsou ve dvacetityiech gipadech (40,0 %). Sportujicich 2 — 3
tydne tiicet i (55,0 %) a zavodhsportujicichiti (5,0 %)

Predpokladal jsem, Ze najd&jakou souvislost mezi mirou pohybové aktivity a
BMI. Myslel jsem si, Ze&€&im tSi bude pohybova aktivita, tim mensi BMI. Totoase
nepotvrdilo. Zfisobeno to mze byt tim, Ze fedsSkolni dti jeS€ nejsou ve fazi, kdy

jejich proporcionalita je na takové Urovni, abydyhozno stanovitdakou souvislost.
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Seznam priloh

Prilohac¢. 1: Vitaminy a mineraly
Prilohac. 2: Ukézka dotazniku



Prilohac. 1 Vitaminy a mineraly

Zinek Zn | Semena dy# a slunénice, zelenina + Dulezity pro ani
hraSek, kapusta, kedlubna,ckdk, bila| duhovku, obnovu buk,
redkev, bilé zeli, Spenat, soj@rvena| latkovou gemenu, hojeni
fepa, hlavkovy salat, Iudtiny, |ran, spravna cinnost
ofechy, cibule, meriky, broskve, prostaty a ostatnich zlaz,
citrony, hrusky, jablka, maliny,
jahody, visg

Méd Cu Zeli, rafata, citrony, ovesné uy, | Sowast enzym, tvorba
ovoce — meriky, broskve, ostruziny,vlasi, kosti i zuld,
hrusky, Svestky, zelenina — fazolpigmentu, [sobi proti
plody, fazolky zelené, paprika lusky | kiecim, podporuje tvorbu

cervenych krvinek

Mangan | Listova zelenina, i@chy, ovesne Reguluje hladinu krevnihp

Mn vlocky, zeleny ¢aj, jedlé kaStany acukru, aktivace enzytn
mandle, sojové boby, Spenat, broskvigtkova gemena a €lesny
hrozny, jahody, brutnék |éksky rast

Kobalt Co | Kdenova zelenina, lu&tiny fazolky| Je sodasti vitaminu B12
zelené, s@ja, bilkedkev,cervenéiepa,| nedostatek =  porucha
ofechy, citrony a hrozny krvetvorby

Jod J Maské ryby, 8l s jodem, vish, | Procinnost stitné Zlazy, je
treSre, cibule, ¢esnek, mrkev, citrony, sowasti hormon
fazolky zelenégervenarepa, maliny,
jahody, jablkagerny rybiz,

Fluor F Ryby, pitna voda, paprika luskyNezbytny pro vyvoj zuib,
ovoce, Svestky duleZity pro tvorbu kosti

Selen Se Kuktice, cibule, plody mie, cesnek, Ovliviiuje krevni tlak 3
zelené fazolky, paprika, por, soOje&kornagni tepen, zvySuje
cervené zeli, hrusky, pseéne klicky, | imunitu organismu
semena

Chrom Cr | Obilné kiiky, zelenina, cibule, SniZuje hladinu
kvétak, bila fedkev, ¢erny rybiz,| cholesterolu, udrzuje
Svestky, visn, citrony, dechy, celd hladinu krevniho cukru
zrna (podporuje préaci inzulinu

Sira S @echy, Iluskniny, kien, cesnek, Sowasti nehi, vladi,
zelené fazolky, kapustauzickova, | kiazZe, je sotasti rekterych
mrkev, bila fedkev, cervené zelij aminokyselin, enzyih a
cervend fepa, ¢erny rybiz, hrozny| vitamin
jablka

Molybden | Fazole, celozrnné obiloviny, pSéné | Je sodasti enzym

Mo klicky, muskatovy #ech




Mineraly | Potravinovy zdroj Poznamka

Sodik Moisk& sil, mrkev, kwtak, Spenat, séjove UdrZzuje potebny tlak v

Na boby, fazole, kapusta, kedlubgarvené | tkanovém moku a krevnim
zeli, pér,cekankagervenéepa, hlavkovy| plazmatu, mé vliv na
salat, okurkygerny rybiz, citrony, kontrakci sval, dilezity pro
hrozny, hrusky, jahody, jablka, maliny, | rast, vdze vodu
Svestky, visy,

Draslik | Brambory, lu&niny, fazole, s¢ja, Pro spravnodinnost sval,

K kedluben, mrkev, paprika, por, bila stimuluje duSevndinnost,
fedkev, okurky, hlavkovy salatjechy, odstraiuje Unavu. Nedostatek
celozrnné obiloviny, broskve, jablka, nebo nadbytek dze zmsobit
hrusky, jahody, hrozny, maliny, Svestky| poruchy srdéniho svalu,
visné, kapusta vyplavuje vodu

Véapnik | Kofenova zelenina (mrkev), kak, Stavebni prvek kosti, zab

Ca s6jové boby, zeli bilédervené, lug&niny- | sval. Uklidnuje nervy a
fazole velké, tmavozelené rostliny podporuje metabolismus
(brokolice, Spenat, kapusta), hrasek, Zeleza, vyznam pro srazlivos
cekankagervenarepa, mak, ftechy, krve
slun&nice, mandle, sezamova semena,
klicky, ¢erny rybiz, hrozny, hrusky

Horcik Zelena listova zelenina, kukoe, cibule, | Stavba kosti, butk, enzyni,

Mg hrasek, kedlubny, kték, zeli, mrkev, tlumi nervové podrazahi,
por,fedkev bila, Spenat, séjgrvena nutny pro tvorbu ochrannych
fepa, dechy, lu&niny, rizna seminka, | latek
jablka, broskve, ryby, ktky, Svestky,
brokolice acocka

Fosfor | Séja, ryby, lugtniny, a'echy, kwtak, Stavebni latka kosti, ztp

P mrkev, zeli podporuje latkovou vygmu,

vliv na funkci ledvin, patbna
pro mozek a nervy.

Chlor Kuchynska a méska sil cervené zeli, Spolu s draslikem a sodikem

Cl paprika luskygesnek, bil&edkev, udrZuje osmoticky tlak tkani
okurky, hlavkovy salét, jablka

Zelezo | Meruiky, mandle, $penat, listova Souwast hemoglobinu, sg@éast

Fe zelenina, @sky, fazolky zelené, hraSek | dychacich enzyin

zeleny, kapusta, kedlubny, &ak, mrkev,
por, bilaredkev, soja, Spenat, bilé zeli,
cervenarepa, okurky, hlavkovy salat,
broskve, jablkag¢erny rybiz, hrusky,

jahody, maliny, Svestky, vign

http://www.prirodnivyziva.cz/mineraly.htm




Vitamin Potravinovy zdroj Einek na organismus
vitamin A klicena vojtSka, mrkev, zelenina Zluté a | udrzuje dobry stav
(karoten) oranzoveé barvy, petrzel, maiky, tykev, | pokozky zuli a sliznic,
listova zelenina zraku, zvySuje odolnost
proti infekcim
vitamin B morskarasa kelp, listova zelenina, houby, podporuje psychické
(niacin) arasidy, fazolei@chy, sezamova a zdravi a nervovy
sluné&nicova semena, obiloviny systém, zvySuje chitk
jidlu, udrzuje funkci
nadledvinek
vitamin B1 lustniny, listova zelenina,iechy, semeng pomaha vstbat Skrob a
(thiamin) nag. slunénice, dyr, cela obilnd zrna | cukr a zvySuje chi
k jidlu poméaha funkci
jater a srdce
vitamin B12 fazoloveé ktky, marskarasa dulse, chrani nervové hiky
kombucha, sojové produkty pied degeneraci,
pomaha vzniku
cervenych krvinek
vitamin B2 mandle fasa, listova zelenina, houby, celézvysuje odolnost proti
(riboflavin) obilna zrna, sojové produkty nemocem, pomahastu
a vyvoji, zlepSuje
pokozZku a zrak
vitamin C brokolice, kapusta, Ktak, ovocejericha, | povzbuzujeiist a vyvoj,
kyselina petrzelka udrzuje Slachy, klouby,
askorbova zuby, das#, zvysuje
odolnost w¢i infekcim,
vitamin D ryby, slunéni z&eni podporuje vyvoj kosti &
zuhi
vitamin E listova zeleninafechy, semena, rostlinny kladny vliv na
olej, cela obilna zrna rozmnozovani,
podporuje srdéni
¢innost a zpracovani
mastnych kyselin
vitamin K vyhonky vojgsky, listova zelenina, niské | podporuje krevni

fasy, zelenina, cela obilna zrna

srazlivost, sniZuje riziko

krvaceni

http://www.potravinova-alergie.info/clanek/vitamipyehled-zdroje.php

Pozn. Vitaminy A, D, E, K jsou vitaminy rozpustnéueich.



Priloha¢. 2 Ukazka dotazniku

1. Pohlavi ditéte: ..........

2. Datum narozeni dite: ..........

VaSe odpo¥di zakrouzkujte a doplhite!

Jakou télesnou aktivitu provozuje vase dig?

3. Aktivita v krouzku Ano Ne

Pokud ano, Jaka? ............ Kolik hodin tydf ............
4. Aktivita s rodiéi v 1été? Ano Ne

a) jizda na kole Ano Ne Kolik hod. tyd® ............
b) plavani Ano Ne Kolik hod. tydf? ............
c) prochazky Ano Ne Kolik hod. tydfa ............
d) jina, jakd? ............ Kolik hod. ty&h ............
5. Aktivita s rodi¢i v zimé? Ano Ne

a, lyzovani Ano Ne Kolik @lza zimu?............
b, prochazky Ano Ne Kolik hod ct§? ............
C, jina, jakd?............ Kolik hod. tygh............
6. Nekoordinovana aktivita s kamarady?Ano Ne Kolik hodin tyéf ............

7. Sportuje réktery z rodiéa?

a) nesportuje b) sportujgxydre c) sportuje zavadn

8. Kolik hodin tydné sleduje vaSe dit televizi?

a) 0 aZ 3 hodiny b) 4 az 7 hodin  ¢) 8 aZ 14 hodin d) 14 a vice hodin
9. Hraje vase di¥ na pctita¢i? Ano Ne

Pokud ano, kolik hodin tya® ............

Dékuiji za vyplnéni tohoto dotazniku. Udaje poslouZi k vypracovani ékalairské prace a nebudou

dale rozSkovany!



