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1 UVOD

Diplomovou praci jsem vypracovala na téma Nazor déti mladSiho Skolniho véku
na zdravi, pohyb a sport. Konkrétné¢ jsem se zamétovala na déti ve véku 8 — 9 let
(3. tfida). Kazdé veékové obdobi ma své zvlastnosti. V kazdém obdobi se dité vyrazné
télesné 1 dusevné meéni. V jednotlivych etapach vyvoje zaujimad rozdilné postaveni
ve spolecnosti. Kazdd z téchto etap vyzaduje zvlastni péci, jinou vyzivu a odliSnou
vychovu. Obdobi mladsiho Skolniho véku je zvlasté vyznamné, a proto se zamétuji

pravé na tuto vékovou skupinu.

Toto téma jsem si vybrala znékolika divodi. Studuji obor Ucitelstvi pro
1. stupeii ZS a b&hem studia jsem se v ramci praxi setkavala s Zaky tohoto véku a chtéla

jsem zjistit, jaké nazory maji na toto téma.

V neposledni fad€ jsem chtéla poznat, jaké je to pracovat s vékovou skupinou déti

8 —9 let.

Vo oweer

Jednim z dalSich diivodu je i skute¢nost, ze déti v souCasné dobé ziji prevazné
sedavym zplsobem zivota. Je to zpiisobeno tim, Ze napt. nemusi chodit pésky do skoly
a ze Skoly, ale pfedevs§im tim, ze pfevaznou ¢ast svého volného ¢asu prosedi u televize
nebo u pocitade. Vlivem dlouhodobého sezeni v lavicich, u televize nebo u pocitace,

dale vlivem nedostatecného pohybu byvaji nékteii zZaci postizeni vadnym drzenim téla.

Vadné drzeni t€la je problém, ktery trapi az 40% déti. Predchazet vadnému drzeni
téla Ize pravé spravnou pohybovou vychovou uz od kojeneckého véku. Dilezité je
spravné sezeni avolba sedaciho nabytku. Také pravidelné Iékarské prohlidky
v pfedSkolnim a Skolnim ve€ku poméhaji predchézet vadam drzeni téla a poruchy
ve vyvoji patefe véas 1é¢it (Gregora, 2007). Mnohé aktivity dilezité pro rozvoj deéti

vytlacuje pravé medialni konzum.

V dnes$ni uspéchané a premodernizované dob¢ také stale ptibyva obéznich déti
diky nezdravému Zivotnimu stylu. Déti jsou nejen obéznéjsi, ale i méné zdatné nez déti
vSech ptedchozich generaci v zaznamenané historii lidstva. Vyziva kazdého jednotlivce
souvisi sjeho zdravim a mlze zdravi ovliviiovat. V détstvi musi dité jist tak, aby

skladba jidelnicku podporovala jeho normalni vyvoj. Dité potfebuje pro sviij optimalni
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rust dostatek nejriznéjSich stavebnich latek a energie. Oboji Cerpd z potravy. Kazdy
nedostatek ve vyzivé totiz mize zpusobit nenavratné Skody. Pokud ve stravé chybi
nékteré vyzivné latky, vitaminy nebo mineralni latky, mize to vést k vy$§i nemocnosti,
nebo i k opozdéni vyvoje ditéte. Vyziva do velké miry ovliviluje to, jak dit¢ vypada, citi
se, pracuje, zda bude nervozni, unavené a pesimistické, nebo radostné, uvolnéné
a aktivni. Ovliviiyje ito, zda predCasné dité zestarne, nebo bude uzivat Zivota plné az
do konce. Do velké miry ovliviluje i to, zda po celodenni praci dité¢ padne vycerpané
do ktesla, nebo piijde doma lehkym krokem. Zkratka vyziva muaze ovlivnit kvalitu
zivota déti. Vyvazena strava, kterd obsahuje vse pottebné, zajistuje zdravy rist a vyvoj

ditéte. Proto jsem si zvolila toto téma, abych poznala, jak to ve skutecnosti opravdu je.

Préace je rozdélena na dvé Casti — teoretickou a praktickou. Na zacatku teoretické
¢asti charakterizuji obdobi mladsiho Skolniho v&ku, konkrétn¢ déti ve véku 8 — 9 let,
protoZe prace se zamé&iuje na tento vék déti. Déle se zabyvam pojmem zdravi, faktory
ovlivitujicimi zdravi. Zkoumala jsem i vyzivu déti, co je to vyziva, jeji vyznam, jaké
jsou zakladni potraviny a pochutiny ve stravé déti, co je to vyzivova pyramida, pitny
rezim a népoje pro déti, vyzivovy rezim, chyby ve vyzivé. V dalSich kapitolach jsem
psala o pohybu déti, jeho vyznamu, o pohybovych aktivitich. Nakonec jsem se zminila
o sportu. Popis téchto pojmii povazuji za dilezity, protoze na podkladé porozuméni
a pochopeni téchto informaci se dale prace odviji. Prakticka cast vychazi z nazvu prace
ajeji soucasti je vyzkum. Na konci prikladam nékolik obrazovych ptiloh, které praci

dopliuji.

Cilem prace je snaha o vytvofeni uceleného pohledu na problematiku zdravi,
vyzivy, pohybu a sportu u déti mladsiho Skolniho véku. Hloubéji se prace zabyva tim,
jaky nazor maji Skolaci natyto pojmy. Také zjistuje jejich vztah k pohybovym
aktivitdm a k vyziveé. Diplomova prace je zamétfena i na to, jaka je spoluprace s touto

veékovou kategorii, jak jsem jiz uvedla na zacatku.
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2  RUST A VYVOJ DITETE

Rust a vyvoj neznamena jen ptibyvani vysky a hmotnosti ditéte, ale jsou to zmény
podminéné zrdnim jednotlivych organti, zahdjenim jejich ¢innosti (naptiklad pohlavnich
organt), ale téZ pozvolnym zanikem cinnosti jinych orgéand, napt. brzliku (Brachfeld,

1982).
2.1  ROZDELENI DETSKEHO VEKU

Détsky veék zac¢ina narozenim ditéte a konc¢i dovrSenim 15. roku zivota. Délime ho
na pét obdobi: novorozenecké (od narozeni do 28. dne), kojenecké (od dosazeni
1. mésice do konce 1. roku), batolivé (od 1. roku do konce 3. roku), predskolni
(od 4. roku do konce 6. roku), Skolni (od 6. az 7. roku do 15. roku) (Brachfeld, 1982).
Skolni vék se dale déli namladsi $kolni vék (od 6. az 7. roku do 11. az 12. roku)

a na star$i skolni vék (pubescence) (Kyralova, 1995).

NizZe se zaméfim na obdobi mlads$iho Skolniho véku, na déti ve véku 8 — 9 let

(3. tida).
2.2  OBDOBi MLADSIHO SKOLNIHO VEKU (8 - 9 LET - 3. TRIDA)

2.2.1 Riist a télesné znaky

Sledujeme-li rist ditéte, pozorujeme, ze rychlost, s jakou dité roste, je v pribehu

Zivota rizna, nejvetsi je v nitrodéloznim zivote a pak ji stale ubyva (Brachfeld, 1982).

Moznosti rastu jsou dany predevSim vnitinimi (genetickymi), ale také zevnimi
faktory. Vnitinimi ¢initeli jsou zejména konstituce a ¢innost zlaz s vnitini sekreci.
Konstituci rozumime urcité uspofadani organismu, se kterym se dit¢ rodi a které mu
uruje také rozsah ristu. Mezi zevni faktory fadime prostfedi, vyzivu, zivotospravu

a miru pohybov¢ aktivity (Galanda, 1980).

Za rok dité pfibere 2,3 az 3,2 kg. Osmileté az devitileté dit¢ vazi v priméru 25 az
28 kg. Dévcata obvykle vazi méné nez chlapci. Rist do vysky probiha nadale pomalu

a vyrovnan¢. Zarok dité povyroste 06,25 cm. Dévcata jsou ve srovnani s chlapci
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obvykle mens$i. Dév¢ata méti 115 az 125,5 cm a chlapci 120 az 130 cm. Tvar téla

piipomina vice dosp€lého ¢loveka (Allen, 2005).

Obvod hlavy je o hodné mensi nez obvod hrudniku, ¢ini 51 — 52 cm. Stejnym
zpisobem pomalu pokracuje izvétSovani mozkové tkané. Meéni se povrch mozku,
prohlubuje se jeho ryhovani a tim se v omezeném prostoru lebky zvétSuje jeho povrch.
Tato témét dokoncend vystavba mozku v atlém véku ma ptirozené také svij ucel.
Spatfujeme ho v tom, ze je nutné, aby stavba mozku a jeho uspotadani byly jiz hotovy
amozkova tkan byla tak schopna plnit své funkce nutné pro dalsi vzdélavani ditcte.
Vytvateji se vedlejsi nosni dutiny Celni, pofind se zmenSovat nosni mandle. Vyrazné
zmény probihaji v zubnim systému. Mlé¢né zuby jsou vytlaceny jiz vyvinutymi zuby
stalymi. Definitivni podobu dostadvaji uSni boltce tim, Ze se zpevnuje chrupavka.
Neméni se zatim poméry v hrtanu. Zacind se ménit tvar hrudniku, Zebra sviraji mensi

thel (asi kolem 30°) (Lis4, 1986).

U chlapcii dochazi k zesileni kostry a svall. Svaly tvoii asi 28% celkové télesné
hmotnosti. Nejvice mohutni svaly ramen a pazi. Pokracuje déle zrani kostry, objevuji se
dalsi osifikacni jadra (Lisa, 1986). Paze a nohy se prodluzuji a dité se tak zda vyssi

a vytahlejsi (Allen, 2005).

Postupné se plynule zvySuje pracovni schopnost vnitinich organi a klesa
frekvence jejich ukont. Lehce se zvysuje krevni tlak, klesa pocet dechti. Mikroskopicka
stavba plicni tkané se velmi podoba struktufe u dospélého. Vyzrald je rovnéz stavba
jater a ledvin. Klesa pocet moceni na 6 — 7 za den, mnozstvi moce se ptiblizuje 1 litru

denn¢ (Lisa, 1986).

Ze smyslovych organa se rozviji hlavné Cich, ktery je velmi ostry, takze dité

dovede rozeznat i jemné odstiny vini a pachi (Lisa, 1986).

v

Nejpodstatnéjsi je, i kdyz v malém rozsahu, zahdjeni ¢innosti pohlavnich zlaz
(Lisa, 1986). Nekterym dévcatim zacinaji rist prsa a sekundarni ochlupeni. Vyrazné

zmény nalad souviseji se zménami hormonalni aktivity (Allen, 2005).

Lepsi se celkovy zdravotni stav (Allen, 2005). Nemocnost ve $kolnim véku neni

velka, az na obasné epidemie $kolnich infekci (Zloutenka, spala apod.). Casté jsou
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v této dob¢ urazy, objevuji se zanéty dychacich cest, nemoci ledvin (Brachfeld, 1982).
V mladSim Skolnim véku je dale mozné onemocnéni cukrovkou (Kyralova, 1995).

Mohou se také objevit poruchy zraku, sluchu, chrupu aj. (Brachfeld, 1982).

Vlivem dlouhodobého sezeni v lavicich, nedostatecného pohybu, pretézovéani
a mnohdy nespravného noSeni tasek na uc¢ebni pomutcky byvaji néktefi zaci postizeni
vadnym drzenim téla a ortopedickymi vadami. Pfispivd k tomu inepomér rychle
rostouci kostry a pozd€jsi nastup rozvoje kosterniho svalstva. NejcastéjSimi projevy
jsou kulatd zada, rizné deformity patefe a plochonozi. Vhodnou prevenci i napravou je
zafadit béhem vyucovani uvolnénou polohu, kratkd cviceni a vyuzit velké prestavky

k pohybu (Mala, 1985).

Casto se setkavame s vétsi hmotnosti 0 8 — 10%. Je-1i hmotnost vé&tsi o 15 - 20%,
doslo k zmnozeni tukové tkané a dité je obézni. Obezita vede k dalSim somatickym
porucham — vady v drzeni téla, nadmérné zatizeni patefe a kloubli apod. (Kyralova,

1995).

2.2.2 Motoricky vyvoj

Motorické schopnosti ditéte se v obdobi mladsiho Skolniho véku vyznacuji uréitou
neobratnosti, dit¢ vSak postupné nabyva jistoty (Hnizdilova, 2006). Neni rovnomérnost
v rustu kosti a svalstva, proto se déti jevi jako neohrabané, pohyby nejsou dokonale
piesné. Dokladem je détské pismo. Pocinaje devatym rokem zivota zacinaji byt
percepcné motorické Cinnosti dokonalejsi. Pohybovy vyvoj je dynamicky, vzrista
zejména pohybova vytrvalost, rychlost a pfesnost, zvlast€¢ upohybd hornimi

koncetinami (Kyralova, 1995).

Svaly déti maji vyssi obsah vody a snadno se unavi. S pfibyvanim svalové hmoty
probihd irozvoj Cinnosti svali. Od Sestého roku zivota se zacinaji postupné vyvijet
1 svaly mensi, a proto je mozné zacit napiiklad s rozvijenim jemné motoriky rukou.
Z vySe uvedeného plyne, ze dit€¢ v mlad$im Skolnim véku je schopno jen kratkodobych

vykonil s malym narokem na jemnost a pfesnost pohybt (Hnizdilova, 2006).

Slova a ¢isla z tabule opisuje dité se vzriistajici rychlosti a pfesnosti. Ma dobrou

koordinaci oka a ruky (Allen, 2005).
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V tomto obdobi se relativné snadno ziskdvaji pohybové dovednosti, proto je
vhodné zacinat s vyukou tancovani, plavani, lyzovani, koleckovych bruslich a jinych
sportll (Hnizdilova, 2006). Dité se s oblibou vénuje aktivitam, pti kterych mlize vydavat
velké mnozstvi energie. Vyhledava pfilezitosti k ucasti na tymovych aktivitach a hrach,
jako je napt. fotbal. Dité je vyrazné hbité€jsi, rychlejsi a siln€jsi a 1épe udrzi rovnovahu
(Allen, 2005). Do deseti let vSak neni vhodnd doba k zahdjeni zdvodniho sportovani

(Hnizdilova, 2006).

Dulezitou soucasti pohybovych aktivit aher by mélo byt cilené zaméieni
na zlepSeni pohybovych dovednosti. V pohybovych hrach by mélo zlstat také misto
na spole¢né hrani a ¢innosti s rodic¢i, které velice utuzuji citové vztahy ditéte s nimi

(Lis4, 1986).

Pohyb patii mezi zdkladni biologické potieby a vyznamné se podili na celkové

obratnosti ditéte a na rtstu (Lisa, 1986).
223 Percepéni a kognitivni vyvoj

V tomto obdobi dité¢ své zajmy a Cinnosti velice stiida a vlastné hleda teprve to
pravé Cinnostni zakotveni. Volba her a cinnosti je jeSté nahodild, pfevazuje v ni
spontaneita, od jednoduché fantaskni piedstavy postupuje k prolinani fantazie

s realnymi prvky (Lisa, 1986).

Nejdulezitéjsi ¢innosti ditéte se stava uceni ve Skole. Ochotné se ujima ukolt

(Allen, 2005).

vvvvvv

kognitivniho vyvoje je hra (Allen, 2005). Je dilezitym Cinitelem jak v rozvoji osobnosti,
tak v rozvoji dovednosti (Lisa, 1986). Vyrazn¢ se také podili na socidlnim vyvoji
(Allen, 2005). Dité si osvojuje nové znalosti zplisobem pro n¢ snadnym a rychlym.
Zvlasté dualezitd je skutecnost, ze pti takovém viceméné hravém uceni si dit¢ samo
uvédomuje, co dovede aco je zajimavé azabavné, atak rozviji pravé nejvice ty
schopnosti, v nichZ mé tGspéch a kde ma dobré predpoklady. Pomahaji tedy k vyhranéni
zajmu ditéte v dob¢, kdy se zacind pomalu orientovat i na volbu budouciho povolani.
Zajmové Cinnosti davaji ditéti 1 piimo velké osobni uspokojeni. Radost z ¢innosti samé,

pocit nenucenosti avolnosti, uspokojeni zdosazeného vysledku, pfilezitost
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k uspokojivému styku s druhymi détmi i dospélymi — to vSe pfiddva nové hodnoty
do zivota ditéte, obohacuje je, kompenzuje nezdary azklaméni v jinych oblastech

(Svejcar, 1985).

Siroké, hluboké atrvalé zajmy charakterizuji dobry vyvoj osobnosti ajsou

nejlepsim piedpokladem dusevniho zdravi (Svejcar, 1985).

2.2.4 Rozumovy vyvoj

Ve véku, kdy vstupuje do skoly, je dité¢ fyzicky i psychicky dostate¢né vyvinuto,

aby se mohlo vénovat osvojovani védomosti i dovednosti (Svoboda, 1971).

Proces vyvoje mysleni postupuje od konkrétniho, ndzorného mysleni, uvazovani
k abstrakci. Dité se u¢i myslet tim, ze samostatné fesi otazky, o nichz musi premyslet,
uci se chapat pficinné vztahy, aby na kladené otazky mohlo spravné odpovédét. Az
do véku deseti let prevladd operacni mysleni, vztahujici se k pfedmétim, jez si lze
nazorn¢ predstavit. Je pochopitelné, ze iv oblasti vyvoje rozumovych schopnosti

a procesu mysleni existuji zna¢né individualni rozdily (Lisa, 1986).

Formulace kazdého myslenkového obsahu vyzaduje i urCitou formu verbalniho
sd€leni, které je zavislé na rozsahu slovni zasoby ditéte i na zplisobu vyjadienti, tj. vétné

formulaci (Lisa, 1986).

Na vyvoji mentalnich schopnosti se vyznamné podileji faktory dédi¢nosti, rodinné
vychovy, kulturnosti prostiedi i $kolni vyuky (Lisa, 1986).
2.2.5  Vyvoj redi a jazyka

Skolni vyuka se vyznamné podili na obohacovani slovni zasoby a zdokonalovéni
vyjadfovani (Lisa, 1986).

Dité rozumi pokyntim, které vyzaduji postupné splnéné vice (az péti) naslednych
ukont, a dokdze se jimi fidit. Chape gramatickd pravidla afidi se jimi pii mluveni

i psani. Plynné si povida s dospélymi. Dokdze myslet v rdmci minulosti i budoucnosti

a také tak mluvit (Allen, 2005).
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2.2.6 Osobnostné — socialni vyvoj

Déti v tomto véku touzi po pratelstvi, chtéji se kamaradit. Dit¢ ma dva nebo tfi
,nejlepsi® kamarady, nejcastéji stejné star¢ a stejného pohlavi, se kterymi si ¢asto hraje.
Ale Cas od casu je také rado samo. Kamarddy si dit€¢ vétSinou nachdzi mezi détmi,
s nimiz se Casto setkava, protoze spolu chodi do Skoly nebo bydli v sousedstvi. Ptitel
byva definovan jako né¢kdo, ,,s kym je legrace®, kdo je ,,hezky* a ,,silny* nebo ,,kdo se
hezky chova“. Ptatelstvi se v tomto véku snadno uzaviraji, ale stejné tak lehce konci.
Jen malo vztahil z této doby byva trvalejSiho razu. Zaroven vSak mezi détmi dochazi
obcas k hadkdm, komandovani a vyclenovani. N&které déti byvaji pomérné agresivni,
ale vétSinou spise slovné — cilem této agresivity je zranit city, nikoli télesné ublizit

(Allen, 2005).

Dité¢ bavi skupinové hry a aktivity. Zalezi mu na tom, aby ho pfijimali vrstevnici.
Zacina napodobovat styl oblékani, ucesy, chovéani ajazyk obdivovanych vrstevniki.

Rado také telefonuje s kamarady (Allen, 2005).

V détském kolektivu si dit€ osvoji, co znamend spoluprace, brzy pozna, které dité
je slabsi, které je dravé, komu bude divéetovat. Socidlni chovani postupuje v zavislosti
na rozvoji rozumovych schopnosti a osvojovani si novych poznatkt. S ristem novych
védomosti se dit€¢ souCasné¢ uci analyzovat ichovani svych spoluzaki, kamarada

a rozeznavat odlisnosti v piikazech rodict a uciteld (Lisa, 1986).

Stale touzi po pozornosti a uznani ze strany ucitele a rodi¢li. Rado se predvadi

pted dospélymi a soutézi s nimi v riznych hrach (Allen, 2005).

Navyky chovéni, které si dit¢ osvoji pfi nastupu Skolni dochazky, maji

dalekosahlé nasledky i v dal$ich letech (Lisa, 1986).
2.2.7 Citovy vyvoj a prozivani

Citova oblast mladSiho Skoldka spociva na struktufe citl jednoduchych, které
vychézeji ze sebecitu ve form¢ détské ctizaddosti a soutézivosti. Touzi po uplatnéni
ve skupin€¢ svych vrstevnika, chce byt chvélen avelice se ho dotyka napominani
a pohanéni. Sebecit skoldka prameni vice z Gspéchu ve Skole a z méfitelnych vykonl

v zajmovych ¢innostech, ve hrach a sportu. Vyznacuje se radostnou néladou, je vesely
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arad vyhledava situace a prostfedi, které poskytuje radostné vyrazeni a komické
situace. Dovede se radovat z darkti a odmén a je Stasten z uznani a pochvaly (Lisa,

1986).

Citova vychova a vyspélost sebecitu souvisi také s tim, jak Skoldk proziva strach,
jak se boji. V tomto v€ku u ditéte strach jest¢ zcela nevymizel. U mladsiho Skoldka
zustava jesté strach ze samoty, tmy, bolestivého zakroku a z neuspéchu ve Skole (Lisa,

1986).
Citovy vyvoj ditéte je zavisly na rozumové vyspélosti (Lisa, 1986).

Zpasob, jakym dit¢ teSi své citové problémy, jak prozivd a vnima jednani
dospélych ve svém okoli, se nejlépe odrazi v jeho verbalnim vyjadiovani, v kresbé,
citové odezvé, protestu, zlobeni. Jestlize v prvnich dvou letech Skoly dité pfijima véci
kolem sebe tak, jak jsou, pak ve tfeti a ¢tvrté tfidé zkouma pozadavky, tvrzeni i chovani

svého okoli kriticky (Lisa, 1986).
2.3  SPRAVNE DRZENI TELA

V mladsim Skolnim véku ziskavame nejvice zlozvyki v drzeni téla. Pozorujeme
to uz u malych déti zacinajicich se Skolni dochdzkou. Ovladdané drZeni téla je nezbytnou

soucasti vyvijejici se osobnosti (Kroschlova, 1975).

»dpravné drzeni téla je takovy vzpiimeny postoj cloveka, pii kterém jednotlivé
¢asti téla jsou udrzovany nad sebou v gravitatnim poli s minimalnim vynalozenim
svalové sily. Je to situace optimalni rovnovahy, tedy takovy postoj, pii kterém vuli
fizeny pfimy postoj je totozny, nebo se jen minimdlné 1isi od klidového, volného
postoje. Idedlni pfimad postava je upevnény pohybovy navyk, projevujici se ibez
pozornosti jako ekonomicky, esteticky a optimalni pro vytrvalou praci svalovou

i ¢innost ostatnich ustroji* (Hnizdilova, 2006, str. 10).

Nejcastéji udavany popis idedlniho postoje se spravnym drzenim téla podle

Hnizdilové (2006): '

' Poznamka: Hlediska pro posouzeni spravného drZeni téla jsou v ptiloze &. 1.
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Hlava je zpfima, vytazena vzhlru, tzv. dlouhy krk, kréni Gsek patefe tlaCen vzad
(mirné zaktiveni kréni lordozy), brada svira s pfedni stranou krku pravy thel. Ramena
jsou Siroce rozlozena do stran, tlatena mirn€ do stran a dolli, dolni okraje lopatek
tlateny k patefi. Hrudnik je Siroce klenuty. Patet je v bocni roviné fyziologicky
zakiivena (kréni a bederni lordéza a hrudni kyf6za), v celni roviné bez zaktiveni. BfiSni
sténa je zatazena. Panev je podsazena, podsunuta hornim koncem vzad a dolnim

Vv oev

posunuto vpied. Chodidla — pfitomnost podélné i pfi¢né klenby chodidel.
2.3.1 Faktory ovliviiujici spravné drzeni téla

DrZeni téla je zavislé na mnoha faktorech (MatouSova, 1992).

Jednim z nich jsou somatické faktory. Mezi n€ patii svalové oslabeni. Toto mlze
byt zplisobené napf. relativnim nesouladem ristu skeletu a vyvoje svalstva a vazl
(Hnizdilova, 2006). Dale to muize byt isvalové oslabeni v rekonvalescenci
po celkovych onemocnénich, ztizené dychani zavinéné zvétSenim nosohltanové mandle.
Také vady zraku mohou piisobit nefyziologické polohy téla pii psani a Cteni

(Hnizdilova, 2006).

DalSim faktorem je Skolni prostredi. Zavaznou roli zde hraje nahlé omezeni
pohybu po zahdjeni povinné Skolni dochazky, nedostatek pohybové aktivity
v mimoskolni dob¢, celkova tnava ditéte, jednostranné zatézovani, nespravné sezeni
ve Skolni lavici atd. (Hnizdilova, 2006). Ve skolnich lavicich travi dité vétSinu Casu,
proto je velmi dulezité, jaké podminky ma k tomu vytvofeny. Prvofady vyznam m4 jiz
samotné vybaveni Skoly zdravotné-ergonomicky vhodnym ndbytkem, tedy zidli
a pracovnim stolem, jejichz konstrukce umoziuje, nebo si dokonce vynucuje, spravny

sed (Hnizdil, 2005). *

Zitejma je nesoumeérnost polohy téla zakl pii psani. Svoji ulohu zde sehrava
i skuteCnost, ze zak piSe stdle stejnou rukou aneméd moznost tuto jednostrannost
nikterak ovlivnit. Proto by mél zak hned zpocatku védet, jak mé u psani ¢i Cteni sedét.

Ucitel by m¢l zaka kontrolovat a opravovat (Hnizdilova, 2006).

? Poznamka: Ptiklady spravné a nespravné pracovni polohy jsou v ptiloze &. 2.
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Ke spravnému drzeni t€la nemalou mérou pfispiva i konstrukéné kvalitni, pevna
aktovka noSena na zadech, s pfiméfenou zatézi ucebnic, ktera by neméla piesahovat

desetinu télesné hmotnosti ditéte (Hnizdil, 2005).

Nezastupitelné misto ve zdravém rozvoji ditéte zaujima pestrd, pfiméfena a pro
déti pritazlivda Skolni télesnd vychova. Velmi pozitivnim zplsobem k rozvoji

pohybového aparatu ptispiva zafazeni vyuky plavani (Hnizdil, 2005).

Mezi faktory ovliviluyjici drzeni téla déti fadime iprostredi domacnosti.
Nezbytnym piedpokladem zdravého vyvoje ditéte by mél byt pokojik, nebo alespon
vlastni studijni kout, vybaveny ergonomicky vhodnym nébytkem tak, aby jiZ sama jeho
konstrukce dité nutila ke spravnému sedu pii psani uloh, préci s pocitatem i pii hrach.

Uzitecnym doplikem sezeni je gymnasticky mi¢ (Hnizdil, 2005).

Velkou pozornost je tfeba vénovat i volbé vhodného ltzka, nejlépe vybaveného
zdravotni matraci a lamelovym rostem. Tento typ totiZ umoziiuje ménit tvrdost pruzeni

roStu a prizpusobit tak ltizko individualnim potiebam ditéte (Hnizdil, 2005).

Vyznamnym faktorem, ktery vSak byva cCasto podcenovan a ktery se podili
na zdravém rozvoji pohybového aparatu a spravném drZeni téla ditéte, je vhodna obuv.
Obuv by proto méla byt volena vzdy dusledné podle aktivit, kterymi se dité aktualné
zabyva, tedy jina ke sportu, denni bézné chiizi, pobytu ve skole a doma (Hnizdil, 2005).

Mezi dalsi faktory musime zahrnout jesté unavu z nepifiméfeného zatézovani zaki

a jejich aktualni psychicky stav (Hnizdilova, 2006).

2.4 VADNE DRZENIi TELA

,»Vadné drzeni téla je komplex odchylek od popsaného spravného drzeni téla.
Tyto odchylky lze aktivnim svalovym usilim vyrovnat. Tento funkéni stav svalové

dysbalance je zavisly zejména na inave* (Hnizdilova, 2006, str. 11).
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Vadné drzeni téla ditéte charakterizuji Ctyfi hlavni znaky, které stoji bud’
samostatn¢, nebo v kombinaci. Jsou to kulatd zada, odstavajici lopatky, skoliotické

drzeni t&la a hyperlordéza bederni patete (Hnizdilova, 2006). *

Kulatda zada (hrudni hyperkyféza) se vyznacuji ndpadnym obloukovitym
zvétSenim hrudniho ohnuti patete. Zadové svaly hrudni oblasti jsou protaZeny, svaly
na predni stran¢ hrudniku, pfedev$im velky sval prsni, jsou zkraceny. Ramena jsou
posunuta vpied a zvétsuji reliéf propadlého nalevkovitého hrudniku. Bfisni svaly jsou
ochabl¢ a hlava pfedsunuta dopiedu. Ztizené proudéni vzduchu vdechovaného nosem
(zvétSend nosni mandle) je doprovazeno také kulatymi zady, protoze se dychani ucastni
jenom branice a svaly stény biiSni, horni ¢ast hrudniku nedycha. Je to typicky obraz
astenického (celkové télesné slabého), vytahlého ditéte. Jedna-li se o vadu funkéni, 1ze

ji vyrovnat volnim svalovym usilim ditéte (Hnizdilova, 2006).

Odstavajici lopatky vznikaji oslabenim zadovych svall. Poklesld a predsunuta
ramena vedou nutné kposunu lopatek nabocni strany hrudniku do podpazi
a k odklopeni od hrudniku na zptisob kiidel. Aktivni zatazeni svall pfitahujicich lopatky

k hrudniku a do stfedu k pateti vadu zcela vyrovna (Hnizdilova, 2006).

Skoliotické drzeni téla (skolioza) je funkéni boc¢ni vychyleni patefe. Nejde-li
o deformitu patete, i zde je mozna plnad korekce uvédomelou aktivni svalovou ¢innosti

do plného soumérného vzpiimeni (Hnizdilova, 2006).

Hyperlordoza bederni patefe je zvétSené prohnuti bederni &asti patefe. Casto
vznikd jako sekundarni kompenzace zvétSeného hrudniho ohnuti patefe. Muze byt
iprvotni, ale zpravidla zde nejde o vadu funkcni. Lze ji aktivnim svalovym usilim

pozitivné ovlivnit, ale vétSinou ne zcela odstranit (Hnizdilova, 2006).

K vadam v drZeni dochdzi i u dolnich koncetin — jde o poruchy tvaru klenby nozni
(pticn€ nebo podélné plochéd noha) a kolen (vbocena nebo vybocena kolena) (Hnizdil,

2005).

3 Poznamka: Nej&asté&jsi projevy vadného drzeni t&la ptikladam v piiloze &. 3.
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Velka vétSina vadnych drzeni téla u déti je v€asnou diagnostikou, sledovanim
a systematickou pé¢i o napravu, zejména o dostatek pohybové aktivity, dobie

ovlivnitelna (Hnizdilova, 2006).

Vadné drzeni téla je ve skuteCnosti vyjadienim toho, jak dit€¢ zachazi se svym

zivotem, se sebou samym, v riznych Zivotnich obdobich a situacich (Hnizdil, 2005).
2.5  OBEZITA UDETI

251 Pojem obezita

»Slovo obezita neznamend nadmérnou hmotnost, ale nadmérné nakupeni tukové
tkan¢* (Lisa, 1990, str. 9). Kvantitativni stanoveni mnozstvi tuku v organismu je
obtizné, atak pro bé&znou potfebu a orientaci posuzujeme miru obezity podle
tzv. hmotnostnich indexd. Nejvice pouzivanym je index télesné hmotnosti BMI, ktery
porovnava vahu k vySce pacienta. Protoze je v détstvi, jak dité roste, proménlivy, byly
na zaklad¢é narodnich studii sestaveny tzv. percentilové grafy BMI. Hranice obezity
nejsou jednoznacné stanoveny, podle rGznych autori je za hranicni hodnotu BMI

povazovan 90., 91., 95. nebo 97. percentil (Gregora, 2004).

.V soucasné dobé je v Ceské republice asi 10% déti obéznich. * Z obéznich déti
zustava 70 — 80% obéznich i v dospélosti a naopak, asi 30% obéznich dospelych mélo

nadmérnou hmotnost jiz v détském veéku* (Gregora, 2004, str. 75).
2.5.2 Priciny obezity

Nadbyte¢ny pfivod potravy, zvySeny obsah sacharidi atukd vedou

k nahromadéni tukovych vrstev v pozdéjsim veéku (Lisa, 1990).

Obezita je nejcastéjsi poruchou vyzivy. Pfiinu mizeme nalézt v nepfiméfeném,
nevhodném stravovani. DalSim faktorem, ktery pfispivd ke vzniku obezity, je
nedostate¢ny vydej energie spojeny s malou fyzickou aktivitou. Obézni jedinci se méné
pohybuji a jejich pohybova aktivita je az o dvé tfetiny mensi nez u lidi norméalnich.

Obezita mize mit genetickou pfi¢inu. Jestlize se vyskytuje obezita u jednoho rodice,

* Poznamka: Ukazka obéznich déti se nachézi v piiloze &. 4.
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pak byva 48 — 50 procent obéznich déti, jsou-li obézni rodice oba, pak je obéznich déti
70 — 80 procent. Zanedbatelné nezistavaji ani psychické ptiiny vzniku obezity.
K poruse vztahu k jidlu dochézi u déti, o néz je velmi pecovano a kterym jsou nabizena
velka kvanta ¢asto nevhodné slozené potravy. Nékdy si déti vyzaduji jidlo a nachdzeji
v jeho konzumaci alespon jeden z mala libych pociti. Byvaji to ¢asto déti zijici v citove
chudém prostiedi. V riznych vyvojovych obdobich mohou ptfevazovat rizné pti¢iny

(Lis4, 1990).

Vzhled obézniho ditéte je charakteristicky. Byva mésicovity oblicej, visici biicho,
rysy obliceje jsou jemné, Casto byvaji ploché nohy, na kiizi jsou nékdy patrné strie

(Lisa, 1990).

2.5.3  Nasledky a komplikace obezity

Obezita je nemoc, kterd ma pii dlouhém trvani vazné nasledky. Jeji prevence musi

proto zacit jiz v détstvi a samoziejme i 1éCba jiz vznikajici obezity (Haslam, 1996).

U vice nez jedné poloviny obéznich déti se vyskytuje zacpa. Castéji se vyskytuji
zluénikové kameny. Jiz v détském veéku mize dojit k vyvoji varixi (kfecové Zily).
Zavaznymi jsou 1 komplikace ortopedické, napt. ploché nohy, vbocena kolena. Dochazi
k porucham patete (hyperlordoza akyféza). V pozd¢jsim veéku se vyskytuji
degenerativni artrozy. U obéznich déti dochazi pti zatézi k vétSimu zrychleni srdecni
akce pii porovnani shubenymi. Casté byvaji psychické zmény. Napiiklad to byva
deprivace citova. Obézni dité trpi mén&cennosti, depresemi. Pro svou neobratnost se
strani détské spole€nosti, nechce cvicit, plavat, vyhledavd samotu a stim vétSinou
i sedavy zpisob zivota. Tim se vytvari uzavieny kruh, celd situace se zhorSuje (Lisa,

1990).

Mezi komplikace obezity patii: poruchy plicnich funkci, hypertenze (vysoky
krevni tlak), kloubni choroby, poruchy patefe a dal$i ortopedické vady, varixy
na dolnich koncetinach, kozni zmény (strie), cukrovka, psychické zmény aj. (Gregora,

2004).
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2.5.4  Terapie obezity

K terapeutickym zasahiim patii Uprava vyzivy a zivotospravy, fyzicka aktivita

a vyjime¢né medikament6zni 1écba (Lisa, 1990).
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3  DENNI REZIM DITETE

Rozvrhem, rezimem dne, rozumime denni program ditéte. Stanoveni a dodrzovani
dobrého rezimu je pfedpokladem spravného télesného a dusevniho vyvoje ditcte.
Nedodrzovani denniho rozvrhu se pozd¢ji projevuje nepiiznivé, a to vic v psychickych
nez télesnych dusledcich. Takové déti jsou psychicky nevyrovnané, nesamostatné
a hire se vychovavaji. Dodrzovéani denni rezimu znamena vypéstovani a upeviiovani
dobrych navyki. Vychova bez denniho rozvrhu znamena naopak vznik zlozvyku. Jejich
odstranéni je velmi tézky vychovny problém. Jednodussi je prevence ajeji hlavni
slozkou je spravny rezim v kazdém obdobi détského véku. Neni mozné urcit presny
rozvrh, ktery by byl vhodny pro vSechny déti. V kazdé rodiné, v kazdém kolektivu jsou

urcité zvlastnosti, kterym se ma denni reZim ptizptsobit (Galanda, 1980).

Rezim dne ditéte mladSiho Skolniho véku je plné fizen povinnou Skolni
dochazkou. Hodiny, které dit€¢ musi stravit ve Skolnich ucebnach, maji byt plné
vyvazeny pobytem na Cerstvém vzduchu a pohybem. Vzhledem k tomu, Ze povinna
télesnd vychova ve Skole nepostaci naplnit heslo ,,alespoit jednu hodinu télesné vychovy
denn¢®, je tfeba se postarat o to, aby déti po navratu ze Skoly mély moznost cvicenim
a sportem vyrovnat Cas straveny ve Skole. Hlavni népln tvofi micové hry, prostna
cviCeni, plavani, cviceni na nafadi, ve dnech volna pak turistika, tdboteni aj. Zavodéni
je dulezity podnét télesné vychovy, ale musi byt prizptisobeno véku a schopnostem

ditéte, aby déti nebyly jednostranné prepinany (Brachfeld, 1982).

Na ptipravu do skoly, at’ jiz psani domacich ukoli nebo jiny zpiisob uceni, zbyva

obvykle doba pted veceti (Brachfeld, 1982).

Harmonicky télesny aduSevni vyvoj vyzaduje dostatek klidného spanku.
V bdélém stavu se nervové bunky vycerpavaji a ¢innost mozku ochabuje. Ve spanku
jsou mozkova kirra i néktera podkorova centra v celkovém ttlumu. Cinnost témét viech
organt (s vyjimkou traviciho) je ve spanku vice nebo méné snizena. Za spanku se
obnovuje reaktivnost (vzrusivost) nervovych bunék, takze dité se probouzi Cilé a veselé.
Rytmické stfidani bdéni a spanku je bezpodminecné nutné pro spravnou CcCinnost

nervoveé soustavy a jinych organi (Galanda, 1980).
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Ve skolnim véku je nutné dbat na to, aby déti chodily spat vcas, aby vstavaly

vyspalé a mohly se s plnou pozornosti vénovat Skolnimu vyucovani (Brachfeld, 1982).

Potieba spanku u ditéte mladSiho Skolniho véku klesa z primérnych dvanacti
hodin v sedmém roce na deset a ptl hodiny denné v deseti letech (Hnizdilova, 2006).
V noci spi dité tvrdé (v priméru deset hodin). Jestlize se pokousi vselijak oddalovat
odchod do postele, miize to znamenat, ze mu staci méné spanku. Déti ve véku 8 — 9 let
zaCinaji reptat proti zavedenému Casu odchodu do postele a Casto chtéji ztistat vzhtiru
déle. Loudaji se a kazdd zdminka je jim dobrd k tomu, aby jest¢ nemusely jit spat.
Nékdy se déti probudi brzy, kdyz ostatni ¢lenové rodiny jesté spi, a samy se obléknou

(Allen, 2005).

Ukolem $kol je pfi jejich zakladni &innosti také starost o vychovu ditéte
k hygienickému zplsobu zivota. Dit¢ Skolou povinné si ma zvyknout na diikladnou

Cistotu chodeb a tfid a na potadek ve skolnich mistnostech (Galanda, 1980).

Musime vénovat pozornost dostate¢nému vétrani a spravnému osvétleni (Galanda,

1980).

Je také dilezité myslet na vSechny nepfiznivé vlivy, které mohou ve Skole détsky
organismus oslabit, av€as je odstranovat; napf. dbat na spravné sezeni v lavici,
nepietézovat zaky aumoznit jim dostatek pohybu na Cerstvém vzduchu (Galanda,

1980).

Ptiznivy vliv nazdravi a vychovu déti maji Skoly v pfirod¢ a détské tabory

(Galanda, 1980).

Samoziejmé 1 rodi¢e maji vést dité doma k dodrzovani hygienickych zasad.

28



4  ZDRAVI

41 POJEM ZDRAVI

Pocit zdravi je v urcité predstavé zakodovan v kazdém Cloveéku. Prozitek zdravi se
méni s v€kem a zejména v détech probouzi pozitivni snahy po pohybu, hravé i1 uzite¢né

¢innosti (Lisa, 1990).

Nejznaméjsi definici zdravi je ta, kterou publikovala Svétova zdravotnicka
organizace (World Health Organization — WHO) (K#ivohlavy, 2001). ,,Pod pojmem
zdravi se rozumi nejen nepfitomnost nemoci, ale také fyzickd, psychicka a socidlni

pohoda‘® (Seefeldt, 1995, str. 7).
Co si lidé predstavuji pod pojmem zdravi? (Kfivohlavy, 2001, str. 30)
,L€kaf — pojmem ,,zdravi“ rozumi nepfitomnost nemoci, choroby ¢i trazu.*

»dociolog — rozumi pojmem ,,zdravy ¢loveék® cloveka, ktery je schopen dobie

fungovat ve vSech jemu ptislusnych socialnich rolich.*

,Humanista — slovy ,,zdravy ¢lovék* oznacuje takového ¢lovéka, ktery je schopen

pozitivné se vyrovnavat s zivotnimi tkoly, které se pfed nim naskytnou.*

»ldealista — pod pojmem ,,zdravy ¢loveék™ si pfedstavuje cloveéka, kterému je dobie

— télesné, dusevné, duchovné i socialné.*

4.2 FAKTORY OVLIVNUJICI ZDRAVI

Zdravi zavisi na mnoha faktorech, napf. na véku, dédicnosti, prodélaném

onemocnéni apod., které zménit nebo ovlivnit nemtzeme (Carroll, 1993).

Urcité oblasti naseho zivota vSak miZeme usmériiovat avice nebo méné
ovlivitovat. Jednou z nich je také zpiisob nasi vyzivy. Mezi vyzivou a zdravim existuje
uzké souvislost. Zplisob vyzivy ma vliv na kvalitu naseho zdravotniho stavu (Pamplona

Roger, 1995).
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Krom¢ stravy existuji jesté dalsi faktory, které jsou pro zdravi rozhodujici. Jsou to

vzduch, voda, slunce, pohyb, odpocinek a dobry dusevni stav (Pamplona Roger, 1995).

Kyslik obsazeny ve vzduchu je nezbytny pro spalovani potravy v nasich buiikach
a tim pro tvorbu energie nutné pro zZivot. Existuje pouze jediny zplsob, jak tento kyslik

ziskat - musime dychat (Pamplona Roger, 1995).

Nase télo obsahuje 60% vody. Ledviny pottebuji vodu k filtrovani krve
a k vylucovani odpadnich latek moci z téla. NaSe zazivaci Ustroji potfebuje vodu, aby
nestraveny obsah stfev nebyl pfiliS§ suchy atvrdy anezplsoboval zacpu. Pokozka
potfebuje vodu, aby se uchovala hebka a vla¢na. A dokonce ikosti musi obsahovat

potiebny podil vody, aby si udrzely svoji pruznost a pevnost (Pamplona Roger, 1995).

Slunce je hlavnim zdrojem energie pro nasi planetu. Slune¢ni svétlo je nezbytné
pro Zzivot apro uchovani zdravi. Plsobenim slunecnich paprskii v kizi vznika
vitamin D. Ultrafialové zafeni slune¢niho svétla ptisobi jako dezinfekéni prostredek,
ktery je schopny znicit ¢etné choroboplodné zarodky. Ultrafialové zafeni kromé toho
stimuluje veskeré Zivotni procesy a posiluje organismus. Kam chodi slunce, nechodi

1¢kat, tam panuje zivot a zdravi (Pamplona Roger, 1995).

O naSem t¢le se da fict, Ze je to stroj zkonstruovany pro pohyb. Organismus se
necinnosti opotiebovava rychleji nez pohybem. Lidé, ktefi cvi¢i, jsou vystaveni
mensSimu riziku srdecniho infarktu a chorob krevniho ob&hu. T¢€lesné cvi¢eni pomaha
v prevenci vysokého krevniho tlaku stejné jako obezity audrzuje cely organismus

v dobr¢ kondici (Pamplona Roger, 1995).

Vstup do skoly mlize negativné zapusobit na télesné zdravi ditéte, jeho psychicky
vyvoj 1 vysledky skolni prace. Dlouhodobé sezeni a také doprava do Skoly byvaji casto
zdrojem Unavy déti, kterd se odrazi v jejich ¢innosti. Jednim z typickych projevi unavy
ditéte je nechut pokracovat v uCeni. Dillezita je odpovidajici doba odpocinku, hlavné
spanku. Ten zabezpecuje fyziologickou obnovu vSech déji v organismu a pracovnich
schopnosti centrdlniho nervového systému (Hnizdilovéa, 2006). Kazdy den potiebu;ji
vSechny buniky naSeho téla dostatecné dlouhy cas na odpocinek, ktery musi byt
pravidelny. Pravidelnost je skutecné¢ dobry apro naSe zdravi prospéSny navyk

(Pamplona Roger, 1995).
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Postoj duSevni vyrovnanosti (brat véci s klidem, netrapit se, nechovat vici
druhym ani vii¢i sobé Zadnou zlobu, byt optimista apod.) je pro lidské zdravi nezbytnym

faktorem (Pamplona Roger, 1995).
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5 VYZIVA DETI

V nasledujicich kapitolach se zamétuji na vyzivu déti mladSiho Skolniho véku,

konkrétné na déti ve véku 8 — 9 let (3. trida).

51 POJEM VYZIVA

»Vyziva je vSechno, co je spojeno s zivenim jedince nebo celé populace* (Stratil,
1993, str. VII). ,,Je to studium potravy, rostlinné a zivo¢isné, a jejiho vlivu na nase télo
a nato, jak se citime. Studium vyzivy se zabyva kazdym c¢lovékem individualng, jeho

vlastnim zdravim, pocity a télesnou kondici* (Sharon, 1994, str. 13).

»Potrava je vSechno, co slouzi pro vyzivu organismu, tj. dodéva latky potiebné

pro rast, obnovu a udrzovani funkci organismu* (Stratil, 1993, str. VIII).
52  VYZNAM VYZIVY

Pro veskeré zivotni projevy ziskdva dité¢ energii potravou (Brachfeld, 1982).
Potrava nezajistuje pouze tvorbu tepla a energie potiebnych pro jeho denni ¢innost, ale

udrzuje cely organismus v dobrém chodu (Dobersky, 1983).

Vyziva déti plni nékolik ukolld. Predev§im ma zabezpecovat jejich télesny rist
s pfiméfenymi  vySkovymi a vdhovymi pfiristky, vyvoj jednotlivych organt
a zdokonalovani jejich ¢innosti, udrzeni si zdravi a uzdraveni se v pfipadé nemoci,
oddéleni unavy audrzeni si dostatku energie. Kromé toho zajiStuje pfeménu latek
a vesker¢ télesné funkce. Spravny vyvoj détského organismu a harmonie funkci vSech

jeho orgéni jsou tedy zavislé na pfimétené a plnohodnotné vyzivé (Galloway, 2007).

Strava ovliviluje podstatnou mérou také cely naS zevnéjSek (vlasy, nehty,
pokozku, hmotnost, atd.). Diky spravné vyzivé mizeme dosahnout toho, Ze nds vzhled
bude dokonce atraktivnéjsi, nebot’ se zvysi hebkost a lesk nasi pokozky a dojde viibec
k podstatnym zménam ve vSech tkanich organismu. To vSe jsou znamky vlivu zdravé

vyzivy, kterd ma hodné co do ¢inéni s télesnou krasou (Pamplona Roger 1995).
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53 POJEM SPRAVNA VYZIVA

Spravna vyziva je zakladni soucasti zdravé zivotospravy (Carroll, 1993). Kdo
chce pro své ratolesti jen to nejlepsi, mél by se co nejdiive postarat o jejich spravnou

a zdravou vyzivu (Reiterova, 1992).

»Spravna vyziva je takova, kterd je dostateCné pestrd, obsahuje pomér Zivin
optiméalni pro rostouci organismus, s dostatkem mléka jako zdroje vapniku,
s pfiméfenym mnozstvim masa jako zdroje zeleza, s pfisunem ovoce a zeleniny jako
zdroje vitamind a vlakniny. Je to takova vyziva, diky niz dité prospiva, dobfe roste, je

spokojené a jidlo mu chutna“ (Gregora, 2004, str. 13).

Déti potiebuji plnohodnotnou vyzivu se vSemi zivotné dilezitymi slozkami
hlavné proto, ze rostou. Neméli bychom zapominat nato, ze stravovaci navyky si
vytvatime uz od détstvi. Plnohodnotnéd strava obsahuje vSechny ziviny dilezité pro
tvorbu kosti, svali a organti. Tato strava dodava détem sacharidy, které jsou pro né
s jejich intenzivni latkovou vyménou a ustavicnou potiebou pohybu nenahraditelnym
zdrojem energie. Velky podil vldkniny v plnohodnotné stravé pomiize uz v mladi
vypestovat si spravny pocit hladu a nasyceni a tim se vyhnout nadvaze. Plnohodnotna
strava znamena staly piisun mineralnich latek a vitamint. Déti si veas vytvori dostatek
obrannych latek, posili si imunitu a stanou se odolné¢jSimi vii¢i nachlazeni, chiipce
ajinym infekénim nemocem. Vyvdzena vyziva pfispivd k tomu, aby dit€ mohlo

zvladnout i ty nejnaro¢néjsi Skolni povinnosti (Reiterova, 1992).

Dobfe zivené déti maji nejen pevné zdravi a dostatek energie, ale také se 1épe uci.
Tim, ze rodi¢e podpoti déti v konzumaci vhodnych potravin a ndpoji ve spravny cas,
pomuzou jim s vytvofenim spravnych stravovacich navyki. Vhodnd strava ale

predevS§im umozni naplno si uZivat aktivni Zivotni styl (Galloway, 2007).

5.4 ZIVINY

Mezi ziviny patii bilkoviny, sacharidy, tuky, voda, vldknina, vitaminy, mineralni

latky (Galanda, 1980).
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Plnohodnotna strava se skladd zpotravin pfirozeného ptvodu, které mayji
schopnost zasobit vSechny télesné¢ funkce potiebnymi zivinami (Vostatkova, 1991).
Proto sloZeni potravy musi byt takové, aby zékladni Ziviny, to je bilkoviny °, sacharidy °
a tuky ’ byly zastoupeny, ale také aby jejich pomér v potravé byl spravny. Potieba Zivin
se vyjadfuje potfebou energie ® na jedince za den a mluvi se pak o energetické spotiebg.
Celkova spotieba energie béhem zivota stoupa. Od deseti let véku je odlisSna podle

pohlavi a télesné ¢innosti (Brachfeld, 1982).

Podil jednotlivych Zivin se poklada za vhodny, je-li 15% jould kryto bilkovinami,
50 az 55% sacharidy a 30 az 35% tuky (Brachfeld, 1982).

55  VYZIVA DETi MLADSIHO SKOLNIHO VEKU (8 — 9 LET)

Musime vsSeobecn¢ dbat, aby strava nebyla jednostrannd, nybrz smiSend, aby
obsahovala vSechny zakladni Ziviny ve spravném poméru. V této dob¢ se strava déti
postupné ptizplsobuje stravé dospélych a upravuje se vice nebo méné podle zélib
a zvyklosti rodin. To ovSem mlze mit za nasledek rizné mensi nebo i hrubsi chyby,

které mohou nevhodné piisobit na toto tak dilezité vyvojové obdobi (Brachfeld, 1982).

Hodnotime-li vyzivu, v§imame si, jak dité prospivd, jak pfibyva na hmotnosti,
dale jeho celkové svézesti, télesné vykonnosti, duSevni vyrovnanosti a odolnosti vici

infekcim (Brachfeld, 1982).
5.6 ZAKLADNI POTRAVINY A POCHUTINY VE STRAVE DETI

Aby strava déti obsahovala vSechny Ziviny potfebné k jejich zdravému vyvoji,
musi byt pestra. To znamend, Ze ma sestdvat z potravin zivoc¢isného a rostlinného

puvodu. Rikame ji také strava smiSena (Luhanova, 1974).

> Poznamka: Potiebna denni davka bilkovin je v piiloze ¢. 5.
% Poznamka: Potiebnou denni davku sacharida piikladam v piiloze &. 6.
7 Poznamka: Potiebna denni davka tuk se nachazi v piiloze &. 7.

¥ Poznamka: Energeticky kvocient (ekvivalent) je v ptiloze ¢&. 8.
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Pfi sestavé stravy nam pomuze zdsada, ze ve stravé déti musi byt denné

zastoupeny nékteré slozky z téchto péti potravinovych skupin: (Luhanova, 1974)

1. mléko, mlécné vyrobky, vejce
maso, masné vyrobky
zelenina, ovoce

vyrobky z obilnin, lusténiny

“w»ok wN

tuky a oleje

Strava se ma pfipravovat tak, aby 30 — 45% tvoftily bilkoviny (a to pokud mozno
celozrnné), 15 — 25% zelenina, nésleduje ovoce s objemem asi 15 — 20%, a pak uZ jen

,»zbytek®, tedy maso, mlécné produkty, tuky, jednoduché cukry (Foit, 2000).

5.6.1 Mléko a mlééné vyrobky

Miléko je jednou ze zakladnich slozek détské stravy (Luhanova, 1974). Je dobrym
zdrojem vitamind a mineralnich latek. Obsahuje ve vétSim mnozstvi pfedevsim vapnik,
hot¢ik a fosfor. Tyto latky jsou dulezité pro stavbu kosti a zubti. Proto je mléko pro déti
ve vyvoji tak dulezité. Kromé toho obsahuje mléko malé mnozstvi vitaminu D, ktery
pomahé pfi vstiebavani kalcia do kosti. Mléko a mlééné vyrobky ndm dale poskytuji
vitamin B,, Bj, jod, zinek, mlécny cukr, kvalitni zivoc¢isSnou bilkovinu a lehce

stravitelny mlé¢ny tuk (Hanreich, 2001).

MIéko neni vlastné napojem v pravém slova smyslu, ale jde o vysoce hodnotnou
potravinu. To znamend, Ze jim nebudeme hasit Zizen a také je nebudeme podavat pied

hlavnimi jidly jako je obéd a vecete (Luhanova, 1974).

Ne vSechny déti akceptuji k snidani hrnek mléka. VEtsing déti chutna mléko spis
ve formé jogurtd, syrt atd. Ma-li dit€ misto mléka dostatek jinych mléénych vyrobkd, je

jeho potieba vapniku zajisténa (Hanreich, 2001).

Dobfe stravitelné jsou kysané mlééné vyrobky, jogurty, kefiry, acidofilni mléko,
které diky pritomnosti bifidogennich bakterii upravuji slozeni stfevni floéry (Gregora,

2004).

Déti maji ochucené mlécné vyrobky (kakao, vanilkové mléko, ovocny tvaroh,

koktejly) vétSinou rad¢ji nez obycejné mléko nebo bily jogurt. Z diivodu vysokého
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obsahu cukru podavejme détem rad¢ji tyto vyrobky pouze michané s bilym pfirodnim

jogurtem nebo fedéné s mlékem (Hanreich, 2001).

Tavené a platkové syry jsou pro déti méné vhodné. Vyrabéji se ze zbytkl syru,
které se znovu ohtivaji a tavi. Tim se stdvaji roztiratelnymi, ale obsahuji pfili§ mnoho

fosfatovych soli (Hanreich, 2001).

Déti maji Casto rady mirné nakyslou chut’ zptisobenou bifidus-bakteriemi nebo
probiotickymi jogurtovymi bakteriemi. VétSina téchto jogurtl ma smetanovou chut,
piestoze obsahuji bézné mnozstvi tuku. Proto jsou tyto jogurty a jogurtové naplné détmi
velmi oblibené. Bakterie obsazené v probiotickych vyrobcich maji regeneracni ucinek

na stfevni floru (Hanreich, 2001).

5.6.2 Vejce

Vejce jsou cennd, ale poddvame je zfidka (Hanreich, 2001).

Vejce patii k potravindm bohatym na bilkoviny. Kromé toho obsahuji hodné
minerdlnich latek (Hanreich, 2001). Z mineralnich latek jsou vejce bohata na Zelezo,
vapnik, fosfor a siru (Luhanova, 1974). Dale obsahuji vitaminy rozpustné v tucich.
Ve zloutku je obsaZen ve vétSim mnozstvi cholesterol, dilezity pro stavbu bunécnych
stén v obdobi rastu. U nékterych déti vSak mulzZe vést ke zvySeni hodnot tuku v krvi.

Z toho dtiivodu se musi vejce konzumovat s mirou (Hanreich, 2001).

Stejné jako u drlibeZe je i v souvislosti s vejci opodstatnénd otdzka mozné otravy
salmonelami. Zda vejce obsahuje hodné, malo nebo zadné salmonely, nemiizeme vidét

ani citit (Hanreich, 2001).

5.6.3 Maso a masné vyrobky

Maso je vna$i stravé tim nejvétsim dodavatelem zeleza. Kromé toho nam
poskytuje hodnotné bilkoviny a vitamin Bj,;. Vepfové maso obsahuje hodné vitaminu
B), hovézi maso zase ve vét§si mife zinek — mineralni latku, které maji déti spiSe
nedostatek. Nejlepsi je stiidat libové vepfové maso, hovézi maso a dribez (Hanreich,

2001).
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Dilezitym druhem masa je dribez, kterd je lehce stravitelna a vhodna jako
potrava bohata na bilkoviny a ptitom kaloricky chudsi pro nizky obsah tuku. Také velmi
lehce stravitelnd jsou masa mladych zvifat, napt. teleci, jehnéc¢i, kralici. Pokud jde
o obsah mineralnich latek, je dulezité hovézi maso. Nepravem je opomijeno skopové
maso, které zvlast¢ umladSich kust ma jemnd svalova vlidkna, takze je kiehké
a Stavnaté. Z jinych mas je mozno détem obcas piipravit kratu a holoubata, zatimco
maso husi a kachni pro vysokou tu¢nost v jidelnicku omezujeme. Za nejhlfe stravitelna
a pro déti zcela nevhodna pokladame masa, kterd se pted pripravou nakladaji, jako je
uzené maso nebo zvéfina a nékdy i1 hovézi maso (svickova), dale marinované a uzené

ryby (Luhanova, 1974).

Obzvlasté zdravé pro déti jsou pokrmy z vnitinosti. Z nich mimotadné cennd jsou
jatra s vysokym obsahem bilkovin, fosforu, zeleza, vitaminu A a skupiny vitamint B.
Ostatni vnitinosti jako slezina, ledvinky, plice, srdce, mozek a krev by mély byt téz

Castéji pripravovany (Luhanova, 1974).

Maso muzeme dusit, vafit, grilovat, opékat atd., nikdy vSak nesmi zlstat
polosyrové. Smazené maso ma byt v jidelnicku ditéte maximalné jednou tydné. Takto

upravené maso obsahuje zbytecné¢ mnoho tuku (Hanreich, 2001).

Pro lehkou stravitelnost a obsah dilezitych Zivin nesmime zapominat na rybi
maso. Miizeme vyuzivat jak ryby sladkovodni, tak i moiské (Luhanova, 1974). Jsou
lehce stravitelné (Hanreich, 2001). Poskytuji pfedevsim fadu bilkovin, vétSinou maji
malo tuku a jejich vyznam zvySuje obsah vitamini A a D a z mineralnich latek jod pro

spravnou funkci §titné zlazy, fluor, fosfor a vapnik (Luhanova, 1974).

vvvvvv

Protoze je nedostatek jodu pomérné Casty, pridava se jod do kuchynské soli. Konzumaci
solenych pokrmil a ryb je zasobeni organismu jodem zajiSténo. Motské ryby obsahuji
veétsi mnozstvi rybich oleji. To jsou vysoce hodnotné slozky tuku, které chrani
naptiklad pred srdecnim infarktem. Celkové vzato prevazuji vyhody, a proto ma ryba

byt jednou az dvakrat tydné na jidelnicku (Hanreich, 2001).
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Uzeniny tvoii v nasi stravé velkou ¢ast jidelnicku. Nevyhodou uzenin je, ze byvaji
dosti tucné, kofenéné a solené, a proto nejsou vhodné pro Castou spotiebu (Luhanova,

1974).

Mezi méné tuéné druhy uzenin patii Sunka, Sunkovy, dribeZzi a kriti saldm. Jen
obCas podavejme détem uzeniny jako parky, klobasy, jitrnice a jelita. Opravdu jen
vyjimecné¢ zafad'me do jidelnicku ditéte trvanlivé saldmy a hotové masové pomazanky

(Hanreich, 2001).

Neékdy nastanou obdobi, kdy déti maso odmitaji. Kdyz dité ur¢itou dobu neji maso
vibec, neni to Zadna tragédie. Bilkoviny potiebné pro stavbu svaloviny jsou obsaZeny
také ve vejcich, rybach, mléénych vyrobceich a lusténindch. Maso zlstava ovSem presto

nejlepsim dodavatelem zeleza (Hanreich, 2001).

5.6.4 Zelenina

Vyznam zeleniny pro vyzivu déti zdlezi hlavné v jejim obsahu vitamini
a mineralnich latek. Z vitaminii je nejbohatsim dodavatelem vitaminu C, dale vitaminti
B, a A. Z minerédlnich latek je na prvém misté draslik, dale vapnik, fosfor, zelezo
a dal§i. Neméla by proto chybét v dennim jidelnicku, ato pokud mozno v syrové
podobé, protoze kousanim a zvykanim tuhé stravy se zlepSuje prokrveni déasni, zvySuji
se naroky na chrup, ktery se upevinuje, nehled¢ k tomu, ze bez tepelné Gpravy zlstavaji
v zelenin¢ zachovany vSechny cenné Ziviny, nutné pro normalni vyvoj mladého
organismu. Neékterd zelenina obsahuje silice potlacujici rozvoj choroboplodnych
zarodkl. Vysokym obsahem rostlinné vldkniny napoméaha zelenina spravnému

vymeéSovani (Luhanova, 1974).

Zelenina obsahuje hlavné vodu. Je proto chuda na kalorie a miizeme ji oznacit
jako pfirodni ,light“ produkt. Zvlast¢é ma-li dit¢ sklon k nadvdze, mizeme pravé

ze zeleniny ptipravit velmi chutné a syté pokrmy (Hanreich, 2001).

Z korenové zeleniny je pro vyzivu déti nejvyznamnéjsi mrkev. Je nejveétSim
dodavatelem karotenu — piedchiidce vitaminu A, z mineralnich latek vapnik a draslik. Je
velmi lehce stravitelnd. Sem patii také tfedkvicky. Dodavaji télu vitamin C anéco

vitaminu B;. Silice obsazena v fedkviékach ma charakter rostlinného antibiotika, to
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znamena, Ze nici choroboplodné zarodky. Obdobny G¢inek maji silice obsazené v cibuli,

¢esneku, kienu apod. (Luhanova, 1974).

Z kostalovin je pro déti vhodny kvétak, ktery obsahuje hodné vitaminu C. Velké
mnozstvi vapniku a vitaminu PP, C a A obsahuje brukev. Z kost’alovin je dale velmi
hodnotna kapusta, zvlasté razickova, kterd kromé zna¢ného obsahu vitaminu C a E ma
mnoho vapniku. Vitamin C je v této zeleniné velmi staly ajeho obsah i po uvareni
zustava vysoky. Vitamin C obsahuje také hlavkové zeli bilé nebo cervené (Luhanova,

1974).

Z listové zeleniny je lehce stravitelny hlavkovy salat, bohaty na vitaminy A a C,

dale Spenat, ktery kromé vitaminti A a C obsahuje také Zelezo (Luhanova, 1974).

Z dal8ich druhli zeleniny je vynikajicim zdrojem vitaminu C paprika. Détem ji
davame jen mens$i mnoZstvi, protoZe je hlie stravitelna. Ze zeleniny maji déti oblibena
rajcata, obsahujici zvlasté karoteny a mensi mnozstvi vitaminu C. Jsou lehce stravitelna

a pro velky obsah vody jsou osvézujici (Luhanova, 1974).

Také Cervenou fepu muzeme obcas zatfadit do jidelnicku déti. Je predevSim

zdrojem mineralnich latek jako je draslik, sodik a Zelezo (Luhanova, 1974).

K zelenin¢ patii dale cibule, por, Cesnek obsahujici vitaminy C a A a vapnik
a jejich silice v podobé rostlinnych antibiotik zneskodnujicich choroboplodné zarodky.
Kien ma vysoky obsah vitaminu C, draslik a Zelezo, fosfor a opé€t rostlinna antibiotika

(Luhanova, 1974).

Vyznamnou vitaminovou ptisadou do hotovych pokrmt jsou zelené naté petrzele,
celeru, kopru, cibule, libecku apod., z nichz petrzelova nat’ ma nejvyssi obsah karotenu,
velké mnozstvi vitaminu C, E, vapniku a fosforu. O néco nizsi hodnoty uvedenych Zivin

ma kopr a pazitka, kterd vynika obsahem véapniku (Luhanova, 1974).

Z luskové zeleniny jsou pro déti vhodnym zpestienim jidelnicku fazolky a zeleny
hréasek, které patii vlastné jiz mezi lusténiny. Pokud jsou mladé, jsou bohaté na vitaminy

C a A (Luhanova, 1974).
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Dilezitou slozkou détské stravy jsou brambory. Nejen proto, ze jsou lehceji
stravitelné nez jiné druhy pfikrmi, napt. knedliky a téstoviny, ale iproto, ze maji
vysokou biologickou hodnotu. Jsou diileZité pro obsah vitaminu C, A, By, B, a PP.
Z mineralnich latek je v bramborach obsazen draslik a hoic¢ik, dale zelezo a méd’, fosfor
a vapnik. Brambory maji dostatek rostlinné vldkniny — buniciny, kterd ptiznivé
ovlivituje traveni. I kdyz podil bilkovin v bramborach neni vysoky, obsahuji relativné
zna¢né¢ mnozstvi aminokyseliny lysinu, kterd mad vyznam pro rlst a neni obsazena

v jinych potravinach rostlinného ptivodu (Luhanova, 1974).

5.6.5 Ovoce

Ovoce obsahuje asi 70% vody, ovocny a hroznovy cukr, vysoky obsah rostlinné
vlakniny, mnozstvi vitamind a mineralnich latek. Ty jsou dilezité pro latkovou vyménu

a télo neni schopno si je samo vytvaret (Hanreich, 2001).

Ovoce poskytuje predevsim vitamin C a beta-karoten, takzvané ,,antioxidanty*.
Ty chrani potraviny pfedevSim pfed nezddoucimi zménami vyvolanymi plsobenim
kysliku. Vitamin C naptiklad zabrafiuje zhnédnuti nakrdjeného ovoce a zeleniny. Toto
ochranné pisobeni vSak trva jen urcitou dobu, protoze antioxidanty samy reaguji

s kyslikem a jsou jim ni¢eny (Hanreich, 2001).

Podobny ucinek jako u potravin maji vitamin C, E a beta-karoten i v naSem téle.
Chrani dulezité casti télesnych buncék pfed nezddoucim plsobenim kysliku a pred
Skodlivym vlivem Zivotniho prostfedi. To jsou padné diivody, pro¢ jist hodné ovoce

a zeleniny (Hanreich, 2001).
Z mineralnich latek obsahuje napt. kiemik, zelezo a vapnik (Luhanova, 1974).

Ovoce je vétsim dodavatelem energie nez zelenina a pii sklonu ditéte k nadvaze
se doporucuje omezit jeho konzumaci maximalné¢ na doporu¢ené¢ mnozstvi (Hanreich,

2001).

Dité ma snist denné minimalné jeden velky kus ovoce (Hanreich, 2001). Pro déti
je nejzdravejsi, mohou-li jist ovoce v syrovém stavu, protoze jakdkoli tepelnd uprava

sniZzuje obsah vitamind (Luhanové, 1974).
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Ze zahradniho ovoce jedi déti rady jablka a hruSky. Tyto druhy neobsahuji sice
velkd mnozstvi vitaminu C, ale jsou zdrojem mineralnich latek, vapniku, kiemiku
a dalSich. Jablka vSak maji pro déti vyznam také proto, Ze maji mnoho pektini, které
prizniveé ovliviiuji konzistenci stievniho obsahu, zvlasté pti priijmovych onemocnénich

(Luhanova, 1974).

Také peckoviny jsou détmi oblibeny. Krom¢é vitaminu C a mineralnich latek

obsahuji jeste vitaminy A a PP (Luhanova, 1974).

Z bobulovin ma nejvyssi obsah vitaminu C Cerny rybiz, angrest, dale zahradni
jahody, které¢ jsou také bohaté na vapnik, fosfor a zelezo. Z lesniho ovoce maji jahody,
brusinky, bortivky, maliny a ostruziny celkem dobrou biologickou hodnotu. Vysoky

obsah vitaminu C je také v Sipkach (Luhanova, 1974).

Z jizntho ovoce jsou velmi hodnotné pomerance, citrony a grapefruity. Maji
vysoky obsah vitaminti i minerdlnich latek. Pro velmi lehkou stravitelnost jsou pro déti
vhodné banany, ikdyz vitaminu C maji malo. Jsou kaloricky vydatné, takze jimi

muzeme dopliiovat kaloricky chudsi pokrmy (Luhanova, 1974).

Nejvice vitamind, mineralnich latek a vldkniny je obsazeno ve slupkach ovoce.
BohuZel se ale také pravé zde nachazi nejvetSi mnozstvi Skodlivin. Jednd se
o postiikové latky (k hubeni skidct a hmyzu) a t€zké kovy (z vyfukovych plyna atd.),

které na slupce ovoce ulpivaji (Hanreich, 2001).

Nekteré déti ovoce miluji, jiné se ho ani nedotknou. Ovoce je Casto détmi
odmitano pro jeho kyselost. Proto jsou jahody oblibenéjsi nez rybiz. Malym détem
n¢kdy vadi vzhled ovoce nebo jeho tvrdost. SuSené ovoce détem vétSinou chutna,
protoze je sladké. Mineralni latky zlstanou susenim sice zachovany, ale témét veskeré
vitaminy jsou znehodnoceny. Susené ovoce neni to samé jako kandované (proslazené
ovoce). Kandované ovoce obsahuje vice cukru a velmi ¢asto barviva. Ve vétsi mife neni

proto pro déti vhodné (Hanreich, 2001).

5.6.6 LuSténiny

Cenime si jich hlavné proto, Ze jsou na bilkoviny nejbohatsi rostlinnou potravinou

(Reiterova, 1992). Vitaminy jsou v lusténinach zastoupeny karotenem, z n¢hoz se v téle
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tvofi vitamin A, dale se v nich vyskytuji vitaminy skupiny B, vitamin E a K. LuSténiny
obsahuji hodn¢ mineralnich latek, tj. fosforu, zeleza, médi, jédu a vapniku. V hrachu je
inikl a molybdén. Nejznaméjsi luSt€niny unds jsou hrach, fazole a cocka (Stratil,
1993). Mezi lusténiny ciziho ptivodu patii sdja a podzemnice olejnd, jejiz plody zndme
jako ,,burské ofisky“. Séja je nejhodnotngjsi lusténinou vibec. Obsahem vitamint
a mineralnich latek pred¢i vSechny druhy lusténin ajeji nejvetsi vyznam je
v bilkovinach, které¢ se sloZenim rovnaji bilkovindm Zivocisného piivodu (Luhanova,

Vlachova, 1974).

5.6.7 Obilninové vyrobky

Chléb je naSim nejbéznéjsim obilninovym vyrobkem. Davame piednost tmavym
druhtim pied bilymi nebo pecivem, protoze obsahuji mineralni latky, zvlasté fosfor,
zelezo a vapnik. Z vitamini obsahuje tmavy chléb pomérné znacné mnozstvi slozek

skupiny B a také vitamin E (Luhanova, 1974).

Z obilninovych vlocek jsou pro déti vhodné ovesné vlocky, které obsahuji téz
minerdlni latky a vitaminy podobné jako vyrobky z celozrnné mouky. Z mineralnich
latek je to hlavné Zelezo a fosfor, z vitaminl B, a B,. Jejich soucasti je dale rostlinna

vlaknina podporujici stftevni pohyb (Luhanova, 1974).

Velkou pozornost si zasluhuje bezpochyby pohanka. Obsahuje vzacny rutin, ktery
zpeviluje cévni sténu. Jeji dal§i prednosti je obsah bilkovin a sacharida. Je lehce

stravitelna (Luhanova, 1974).

Alespon polovina pouZzitych obilovin by méla byt celozrnnych (napft. celozrnné
nudle, toast, chléb z celozrnné zitné mouky, miisli atd.). Celozrnnd mouka obsahuje
tiikrat vice mineralnich latek nez bézna bila mouka. Diky vysokému obsahu vlakniny

jsou celozrnné produkty sytéj$i (Hanreich, 2001).

5.6.8 Tuky a oleje

Potraviny s vysokym obsahem tuku a tuky samotné hraji dilezitou roli pfedevsim

jako dodavatel¢ energie (Hanreich, 2001).

Tukovych vyrobki je nanaSem trhu fada. RozliSujeme tuky zivocisSného

arostlinného pivodu. Mezi nejbéznéjsi tuky ZzivocisSného plvodu patii maslo, sadlo
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a l0j. Z rostlinnych tukti pouzivame razné druhy olejl, tuky typu margarinu a ztuzené
tuky. Pro vyssi biologickou hodnotu, pokud se tyka obsahu cennych mastnych kyselin,
davame pirednost rostlinnym tuklim, zvlasté slune¢nicovému, s6jovému a arasidovému
oleji. Z zivociSnych tukli ma pro déti vyznam maslo pro obsah vitaminu A a D. Sadlo

pouzivame k ptipravé pokrmi nebo jen vyjimecné jako pomazanku (Luhanova, 1974).

Maslo je stejné jako vSechny mlécné tuky zvIast lehce stravitelné. Protoze ale
neobsahuje v dostatecném mnozstvi esencidlni mastné kyseliny, musi byt strava
doplnéna rostlinnymi oleji nebo ofechy. Méslo je také ¢asto uptfednostiiovano pro svou
typickou chut. Margarin byl vyvinut za valky jako levna ndhrazka masla. VétSinou
obsahuje susené mléko a rostlinné ztuzené pokrmové tuky. Pro détskou vyzivu se moc

nedoporucuji (Hanreich, 2001).

Za studena lisované oleje obsahuji vedle esencialnich mastnych kyselin také velké
na salaty asyrovou stravu. Nasmazeni ale vhodné nejsou, protoze zbytky plodd,
ze kterych jsou lisované (olivy, slune¢nicovd seminka apod.), pii ohtati hodné kouii,

¢imz vznikaji rakovinotvorné latky (Hanreich, 2001).

Pro svou barvu a chut’ je olej z dynovych jader détmi ¢asto odmitan. Pro tepelnou

upravu se ovSsem nehodi (Hanreich, 2001).

Pokrmové tuky jsou bud’ rostlinného (ofechy, klicky atd.), nebo zivocisného

(Spek, mléko atd.) pivodu (Hanreich, 2001).

Rostlinné oleje, ofechy a semena obsahuji specialni slozky tuk potfebné pro
stavbu télesnych bun€k a transportnich latek v latkové vyméng. Tyto takzvané
»esencidlni mastné kyseliny (naptiklad kyselina linolovd) jsou pfedevSim pro déti
v obdobi ristu velmi podstatnou slozkou vyzivy. V zivocisnych tucich jich najdeme
velmi malo. Proto by mé&la byt nejménd '/3 doporuteného denniho mnozstvi tuku
rostlinného ptivodu. To znamené denné jedna kavova 1zicka rostlinného oleje nebo dvé

kavové 1zicky ofechl nebo semen (Hanreich, 2001).

Podle druhu obsahuji ofechy mezi padesati az pétasedmdesati procenty

hodnotného rostlinného tuku. Proto mohou dobie slouzit organismu k doplnéni tukd.
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Jedna polévkova lIzice oleje (10 g) se da nahradit piiblizné¢ jednou az dvéma plnymi
polévkovymi lzicemi ofechti nebo semen. Ofechy dodavaji t€lu hodnotné vitaminy

(napf. vitamin E) a minerélni latky (hot¢ik, draslik, zelezo) (Hanreich, 2001).

Spole¢né s tukem se vstfebavaji vitaminy rozpustné v tucich a aromatické latky.
Jedna se o vitaminy A, D, E a K, které jsou dulezité pro zrak, pro stavbu kosti, maji

protirakovinné ucinky, ovliviuji srazlivost krve apod. (Hanreich, 2001).

Pokrmy pfipravené strochou tuku maji intenzivnéj$i chut, proto vétSina
chutovych latek v potravinach je rozpustna v tucich. V tradi¢ni ¢eské kuchyni se vSak
»masti“ az ptili§. Vyskytuji-1i se tuéna jidla na jidelni¢ku vicekrat v tydnu, miiZze 1 u déti
dojit k nadvdze. Smazené pokrmy maji déti dostdvat maximalné jedenkrat tydné

(Hanreich, 2001).

5.6.9 Cukr a sladkosti

Touha ditéte po sladkém se n€kdy vysvétluje pfirozenym instinktem po tom, co

organismus postrada (Luhanova, 1974).

U déti mohou a maji byt sladké ,,détské Caje*, lizatka a jiné sladkosti ze stravy
pokud mozno zcela vylouceny. Trvale se bohuzel t¢émto vyrobkiim vyhnout nemtizeme,
protoze s nimi dité stejné¢ jednou pfijde do styku. A téméf vSechny déti ,,mlsaji* rady

(Hanreich, 2001).

Nadbytek cukru pfispiva vyznamné ke tvorbé zubniho kazu, ktery dnes patii mezi
nejrozsifenéjsi civilizaéni choroby, podporuje vznik a zhorSovani obezity nejen
u dospélych, ale iudéti. Proto omezime v jidelnicku déti sladkosti a nahradime je
ovocnymi dezerty, pochoutkami z ovesnych vlocek s medem, ofechy apod. (Luhanova,

1974).

Med je velmi lehce stravitelny, protoze obsahuje jednoduché cukry, napt. cukr
ovocny a hroznovy, které pfi traveni piechazeji pifimo do krve bez jakékoli pfemény.
Vitaminu C ma nejvice tmavy lesni med. Medu se dale pricita i [é¢ivy a ochranny vliv

pii zanétech hornich cest dychacich (Luhanova, 1974).

Vsechny sladkosti maji vysokou kalorickou hodnotu. Proto musime dbat, aby je

déti nejedly pred hlavnimi jidly, protoze snizuji chut’ k dalsimu jidlu. Po jidle je vSak
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budeme podavat vyjimecné. Idedlni by bylo, kdyby se cukr stal ve stravé déti pouze
pochutinou, ktera by jinym biologicky hodnotnym pokrmim dodavala hlavné chut

a nikoli nadbyte¢né kalorie (Luhanova, 1974).

Ptisné zakazovani sladkosti zpravidla mnoho nepfinese. Vzdyt' pravé zakdzané
ovoce chutna nejlépe. Nékteti rodiCe odméenuji deti za kazdy den bez sladkosti penézi.
Takovy postup se z psychologického hlediska rozhodné ned4 doporucit. Sladkostem je
pak vénovéana zbyteCné¢ velkd pozornost ajenom ,ziskavaji na cen¢“. Konzumace
sladkosti se musi omezit na rozumnou miru, abychom se nemuseli potykat se zubnim

kazem a nadvéhou (Hanreich, 2001).

5.6.10  Pochutiny (koFeni)

Pochutin je v nasi stravé velmi Sirokd paleta. VSechny slouZzi ke zvyraznéni chuti,
viné a nékdy 1 barvy pokrmii. VétSinou se uplatiiuji jako prisady povzbuzujici tvorbu
travicich stav. Protoze nékteré z nich maji zvlast silny drazdivy ucinek, musi se omezit
jejich vybér ve vyzivé déti. Jde predevsim o pochutiny rostlinného ptivodu, jako je
kmin, bobkovy list, majoranka, vanilka, pomerancova a citronova kira. Hoi¢ici, pepfi,
palivé paprice, octu, sardelové pasté apod. se co nejvice vyhybame (Luhanova, 1974).

U déti se doporucuje kotenit méné (Hanreich, 2001).

Kuchynska stl je nejdulezitéjsim zdrojem sodiku, kterého je jinak v potravinach
nedostatek. Cim vét§i je mnozstvi soli pfivadéné potravou, tim vétsi mnozstvi vody se
v téle zadrzuje. Pii vylu€ovani vody z téla ztraci clovek i sul, kterd se ve vode rozpousti.
Sil ztracime predevsim potem, moci i stolici. Déti, které se siln€ poti nebo se pohybuji
v horkém prostiedi, vylucuji vice soli nez normalné. Proto musime zaroven s nahradou

vody dodavat i ztracenou sil (Luhanova, 1974).

U d¢ti nejsou obavy z nedostatku soli, protoze ve smisené straveé se jim dodava sul
1v jinych potravinadch. Neni proto spravné pokrmy pftilis solit, protoze déti pak musi
vice pit a zatézuji si neimérné ledviny (Luhanova, 1974). Ptili§ mnoho soli je jednou
z pticin vysokého krevniho tlaku, ktery pak v dospélosti mlze vést k infarktim
a srdecnimu selhdni. Mnozstvi soli, které déti skuteéné potiebuji, je nepatrné (Haslam,

1996). Idealni nahrazkou soli jsou bylinky (Reiterova, 1992).
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K potravindm s vysokym obsahem soli patfi napf. slané burské ofisky
a bramborové lupinky. Zna¢né vysoky obsah soli maji instantni omacky, konzervovana

zelenina a polévky v konzervéach (Haslam, 1996). Pro déti jsou zcela nevhodné.
5.7  VYZIVOVA PYRAMIDA

Pocatkem devadesatych let byla vytvofena tzv. vyzivova pyramida °, jakysi
pravodce optimalnim slozenim stravy (Gregora, 2004).

Podle Gregora (2004) je vyzivova pyramida rozdélena na Sest skupin potravin:
Skupina ¢. 1

Zaklad stravy by mély tvofit potraviny 1. skupiny, které¢ ptredstavuji spodinu
pyramidy (Pamplona Roger, 1995). Jsou to obiloviny, téstoviny, pe¢ivo, ryze. Je to
nejvetsi Cast, nejvice porci v jidelnicku. Potraviny této skupiny jsou pro lidské télo

zdrojem energie, ale i vlakniny, vitamini, minerala.
Pro déti ve véku 8 — 9 let se doporucuji 3 — 4 porce denné.
Jednu porci v této skupiné predstavuje:

e | krajic chleba
e | rohlik nebo houska
e | kopecek ryze nebo téstovin (120 — 150 g)

e 1 miska ovesnych vlocek (200 ml)
Skupina ¢. 2

Sem patii zelenina a brambory. Energetickd hodnota zeleniny je malé, protoze
obsahuje ptevazné vodu ajen malé mnozstvi bilkovin a cukru. Zelenina je zdrojem

vlakniny, vitamind, minerala.

Pro déti ve véku 8 — 9 let se doporucuji 3 — 4 porce denné.

? Poznamka: Vyzivovou pyramidu piikladam v piiloze &. 9.
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Jednu porci v této skupiné predstavuje:

e | vétsi paprika nebo mrkev
o miska salatu, ¢inského zeli
e 150 g vafené zeleniny, brambor

e 1 sklenice zeleninové stavy
Skupina ¢. 3

Do tfeti skupiny potravin nalezi ovoce. Ovoce je bohatou zasobarnou vitamindg,

mineralt. Je také zdrojem vlakniny.
Pro déti ve véku 8 — 9 let se doporucuji 2 porce denné.
Jednu porci v této skupiné predstavuje:

e | jablko, pomerang, bandn (100 g)
¢ 1 miska drobného ovoce (jahody, rybiz, bortvky)

e 1 sklenice ovocné stavy
Skupina ¢. 4
Mléko a mlécné vyrobky jsou dilezitym zdrojem vépniku. T¢lo z nich ziskava
také zivocisné bilkoviny.
Pro déti ve véku 8 — 9 let se doporucuji 1 — 3 porce denng.

Jednu porci v této skupiné predstavuje:

e 1 sklenice mléka (250 — 300 ml)
e 1jogurt (150 —200 ml)

e 50 gsyra

e 40 gtvarohu

Skupina ¢. 5

Tato skupina zahrnuje potraviny, ve kterych télo nachéazi prevazné Zzivocisné
bilkoviny a tuky, ale také vitaminy a mineraly. Patfi sem maso, driibez, ryby, vejce

a luSténiny.
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Pro déti ve véku 8 — 9 let se doporucuji 1 — 1,5 porce denné.
Jednu porci v této skupiné piedstavuje:

e 80 gmasa
e 2 vajecné bilky
e | miska luSténin (150 — 200 ml)

Skupina ¢. 6

Sestou skupinu reprezentuji zivo¢isné tuky avolny cukr. Je symbolicky
na vrcholu pyramidy, protoze témto potravindm by se déti mély vyhybat, nebo je

konzumovat opravdu stfidmé.
5.8 PITNY REZIM A NAPOJE PRO DETI

Lidské t€lo obsahuje velké mnozstvi vody. T¢lo dosp€lého ¢loveka je vice nez
z jedné poloviny tvofeno vodou, u déti jsou to vice nez dvé tretiny. Voda je zivotné
dalezita jako hlavni slozka krve, umoznuje transport stavebnich latek a energie
k bunikkam. Mé-li t€lo nedostatek tekutin, snazi se ledviny vodou Setfit. Nasledkem je
jejich nedostate¢na funkce. Cisténi krve od $kodlivych latek pak nefunguje optimalné
aledviny jsou pretézovany. To mize dale vést k bolestivym onemocnénim ledvin

ve vys§im veku. Proto dit€¢ nemame v piti nikdy omezovat (Hanreich, 2001).
Napoje jsou nezbytnou soucasti stravy ditéte (Luhanova, 1974).

V poméru k té€lesné hmotnosti spotiebuji déti tfikrat az pétkrat vice tekutin nez
dospéli (Reiterova, 1992). Pro¢ musi déti pit vic nez dosp€li? Mnohem vice se pohybuji,
atedy vice poti — pot je predevS§im voda. Pii pohybu a mluveni se zna¢na ¢ast tekutin
ztraci formou vodni pary. Ve Skolach a panelacich je suchy vzduch zvySujici ztraty

tekutin (Fott, 2000).

Pii horecce, prijmu nebo zvraceni ztraci t€lo veétsi mnozstvi vody, kterd musi byt
nutné¢ doplnéna, protoze jinak hrozi dehydratace (Hanreich, 2001). Dehydratace se

projevuje poklesem krevniho tlaku, zvySenim tepové frekvence, malatnosti, ptipadné
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bolesti hlavy, dale bledosti klize, suchosti v istech a ,,zapadlyma® ofima, omezenim

tvorby moce (Foit, 2000).

Déti vétSinou vyzaduji napoje instinktivné. Pokud mnozstvi vody v téle klesne
pod optimalni hladinu, brani se télo tomuto nedostatku vody pocitem zizné. Nékdy se
stava, ze déti ,,zapomenou* pit tfeba proto, ze se pln¢ soustfedi na hru. Jin¢ déti si pocit

zizn¢ uvédomi teprve pii pohledu na n¢jaky napoj (Hanreich, 2001).

Nejvhodnéj§imi jsou napoje na uhaSeni zizn€, které neodebiraji chut’ k jidlu
a nemaji vysokou energetickou hodnotu (Reiterova, 1992). Sortiment nealkoholickych

napoju pro déti je obrovsky (Foft, 2000).

(Luhanova, 1974).

Limonady jsou v podstaté roztokem cukru, kyseliny citronové, ,,umélych® ptichuti
abarev v destilované vodé. VétSina limondd se kromé toho musi chemicky

konzervovat. To neni pro déti optimalni (Foit, 2000).

Suméky jsou praskové napoje, které jsou slisované do tablety (Foit, 2000). Jsou

pro déti nevhodné, pokud obsahuji uméla barviva (Hanreich, 2001).

Mineralky dodavaji télu nejriznéjsi stopove prvky a mineralni latky (napt. vapnik,
hot¢ik), které jsou mimo jiné dilezité pro spravny vyvoj kosti a zubli. Pro déti jsou

vhodné jen ty, které obsahuji mensi mnozstvi sodiku a dusiku (Hanreich, 2001).

Ovocné sirupy jsou ,,ochucovadla® pitné vody. Déti skutecné nejradéji piji vodu
se Stavou. Sirupy jsou koncentrované a barvené husté roztoky fepného cukru, ochucené
kyselinou citronovou a aromatizované rizn¢ kvalitnimi pfichutémi. Nebyvaji chemicky
konzervovany (Fort, 2000). Podavejme je znacné¢ fedéné, aby si dit¢ nezvykalo na pftilis

sladkou chut’ (Hanreich, 2001).

Détem nepodavame zrnkovou kavu v zadné formé, ani Cerny caj (Luhanova,
1974). Cerny &aj totiz obsahuje tein, latku podobnou kofeinu (Hanreich, 2001).

Vhodnéjsi jsou sladova kava s mlékem, ¢aj s mlékem nebo kakao jako soucast snidané

(Luhanova, 1974).
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Z divodu vysokého obsahu kofeinu jsou pro déti zcela nevhodné energetické
napoje, izotonické napoje a veskeré dalsi napoje obsahujici alkohol (Hanreich, 2001).
Radéji podavejme détem ovocné $tavy a mosty, které obsahuji lehce stravitelné ovocné
cukry, vitaminy a mineralni latky. Obdobné 1ze doporucit zeleninové §tavy (Luhanova,

1974).

Ovocna $tava byva oblibenym napojem a dodava predevsim vitamin C. U déti,

které¢ nemaji rady ovoce, jej mize dobie nahradit (Hanreich, 2001).

v o v

Zeleninové stavy neobsahuji téméei zadny cukr a dodavaji t€lu mnoho dilezitych
vitaminli a mineralnich latek. Redénd mrkvové nebo rajcatovéa Stava se vyborné hodi

proti zizni (Hanreich, 2001).

Malo pozornosti vénujeme dosud bylinkovym ¢ajim, napf. Caji z maty,
ostruzinového, malinového nebo jahodového listi. Predevsim Sipkovy ¢aj je vhodny pro
obsah vitaminu C (Luhanovéa, 1974). Neslazené bylinkové ¢i ovocné Caje totiz velmi

dobie hasi zZizen. VétSina déti vSak neslazeny ¢aj odmita (Hanreich, 2001).

T¢lo pfijima tekutiny 1 ve formé& polévek, kasi, tekutych mlécnych produkti,

ovoce a zeleniny (Foit, 2000).

Doporuceny piijem tekutin pro déti o télesné hmotnosti 20 - 30 kg je

1500 ml + 20 ml na kazdy kg nad 20 kg (Fott, 2000).
59  VYZIVOVY REZIM

Krom¢ biologické a kalorické hodnoty stravy je vyznamnou slozkou ve vyzivé
déti spravné stravovaci navyky, které se prizptisobuji rytmu zivota ditéte. Déti
prochézeji fadou dulezitych obdobi ve svém vyvoji, s nimiz se méni idenni rezim

(Luhanova, 1974).

PtedevSim je nutno respektovat zdsadu pravidelnosti v jidle. Pravidelny piijem
stravy ma vliv nejen na €innost traviciho traktu, ale i na vyménu latkovou ve vSech

buikach organismu (Luhanova, 1974).
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Pocet dennich jidel se fidi vékem. V mladSim Skolnim véku podavame jidlo Skrat
denng. Jidlo rozdé€lené béhem dne do péti mensich porci ma pozitivni vliv na vykonnost.

Za vhodné intervaly mezi dennimi jidly lze povazovat 3 — 4 hodiny (Hanreich, 2001).

Rozdé&leni denni davky potravin: (Hanreich, 2001) ™

Snidané 25%
Dopoledni svacina 10%
Obed 30%
Odpoledni svacina 10%
Vecere 25%

5.9.1 Snidané

Spravna snidan¢ ma nastartovat vstup do nového dne, dodava télu energii, proto je

vvvvvv

potravinové davky Skoldka (Pamplona Roger, 1995).

Snidané¢ by meéla byt bohatd na bilkoviny, vitaminy a vlakninu, ktera zasyti
(Reiterova, 1992). Idedlni snidan¢ je kombinaci obilovin, ovoce a mléénych vyrobk.
Jako obmeéna se ted’ nabizi studend ryze, corn flakes nebo miisli spolu s ovocem,

jogurtem, kyselym mlékem ¢i podmaslim (Hanreich, 2001).

K snidani patii v kazdém piipade teply napoj. Nejlépe se hodi mléko (pripadné
slabé kakao). Podavat mizeme i ovocné nebo bylinkové ¢aje, pokud mozno neslazené
nebo jen dochucené ovocnou §tavou. Casto cht&ji déti rano napoje jen pokojové teploty
nebo potiebuji jesté sklenici vody, mineralky ¢i fedéné ovocné nebo zeleninové stéavy.
Zvlasté déti, které se v noci hodné poti, potfebuji rano tento piisun tekutin, aby mohl

krevni ob¢h zacit rychleji pracovat (Hanreich, 2001).

19 Poznamka: Pokryti denni potieby energie prostfednictvim hlavnich jidel a svaéin je v ptiloze

¢. 10.

51



Nekteré deéti nechtéji rano snidat. Mohou byt po ranu jesté ospalé a potrebuji
urcitou dobu, aby se opravdu ,,probudily®. Jiné déti maji tfeba problémy se spoluzaky
ve Skole, coz se nékdy projevi na zaludku, nebo se prosté neciti dobie. V Zadném
pfipadé by neméli rodie dit¢ rano do jidla nutit, protoze kazdy natlak vyvolava
odmitavou reakci. Snazme se, aby rano dit¢ vypilo teply napoj a snédlo alespon par

soust (Hanreich, 2001).

Dité, které nesnidd, je ohrozeno vznikem obezity, protoze télo si dalsi jidlo,
kterym je Casto az obé&d, uklada do zasob. Navic nenasnidané dité je béhem dopoledne,
které travi v détském kolektivu pfi Skolnim vyucovéani, unavené a ztraci vykonnost
(Gregora, 2004). D¢ti, které vynechavaji snidani, se tim pfipravuji o dilezité Ziviny.
Takové déti Casto nekonzumuji dostatek vapniku, zeleza, vldkniny a energie (Galloway,

2007).

Urcitou nahrazkou mize byt vydatnéjsi dopoledni svacina. Dit¢ ji ale ne vzdycky
sni (Gregora, 2004). Je nevhodné, davaji-li rodiCe ditéti penize, aby si pied pfichodem
do Skoly samo koupilo snidani. Dité nedovede zhodnotit, co je pro jeho rast dilezité,
a koupi si obvykle to, co mu nejvice chutna — sladkosti a pochutiny, které nepftispivaji

potieb¢ rostouciho organismu.

Hlavnim piredpokladem pro klidnou snidani je dostatek ¢asu nejen na jeji
pfipravu, ale i na jeji konzumaci. V. mnoha domécnostech rano vladne stres, protoZe se
déle spi nebo nechce vstavat. Nesnidd se pak vilbec nebo se jen ve stoje vypije Salek
¢erného c¢aje arychle zdomu. Ranni ritudl probihd Casto automaticky a tim je také
zpusobeno, ze malokteré jiné jidlo byva tak jednotvarné jako pravé snidané. Pritom je
zdrava snidané tim nejlepSim vstupem do nového dne. Typickd snidané sklédajici se
z pe€iva s maslem a naptiklad marmelddou dodéava sice ,rychlou energii®, kterd se
i velmi rychle spotfebuje. Ve Skole jsou pak déti brzy unavené, misto aby byly fit

po cely den. Misto marmelady pouzijme radéji Cerstvé ovoce (Hanreich, 2001).

5.9.2 Dopoledni a odpoledni svacina

Svaciny zafazené mezi snidani, obédem a vecefi zajist'uji t€lu pravidelny pfisun
energie a zivin. Diky tomuto rozdéleni jsou hlavni jidla o néco mensi a nezatézuji tak

nadmérné traveni. Svainy zase zabranuji tomu, aby vznikl pocit velkého hladu.
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Ptiblizn¢ kazdé dvé a pul az tfi a ptl hodiny je télo pfipraveno pfijimat potravu. To
zavisi vzdy na slozeni a mnozstvi posledniho jidla. Biologické hodiny kazdého ditcte
jsou individualni a fidi se také podle toho, kolik energie dité pravé potiebuje pro svij
rust, vyvoj a pohybovou aktivitu. Jakmile vykonnost polevi, zdda dité instinktivné

potravu (Hanreich, 2001).

Svacdina je pravé tak dulezita jako snidané. Rano stoupa kiivka vykonnosti prudce
vzhiru a kolem devaté dosahuje vrcholu. K polednimu ale zase klesa, a proto je tfeba
détem Skolou povinnym zabezpecit dalsi pfisun energie. Svainy by mély byt zdravé,
vyzivné achutné. Zékladem je ovoce a zelenina, obiloviny, mlééné vyrobky spolu

s vhodnymi tekutinami (Carroll, 1993).

Casto se stava, Ze svadina skonéi ve skole v odpadkovém kosi. Jednim z diivodi
je fakt, ze rodiCe Casto ani nevedi, co jejich ditéti chutnd. Idedlni by bylo, kdyby dité

meélo moznost vybéru.

V mnoha Skolach jsou zavedeny ,,mlécné svacinky*, coz pievazna vétSina rodic
vita. Soucasn€é ale pronika doSkol byznys v podobé napojovych automatl
s limonddami, v¢etn¢ kofeinovych, oteviraji se bufety, a tak po Skole ,,voni* pfepaleny
olej, nanémz se pro Skolaky pfipravuje svafinka jako jsou smazené bramborové

hranolky apod.

5.9.3 Obéd

Obéd by mél byt dalSim vydatnym dennim jidlem, protoze v odpolednich
hodinach se Skolaci na rozdil od dopoledne vice télesné namahaji, at’ jiz pii hodinach

télesné vychovy, nebo sportem, nebo hrami ve volném ¢ase (Luhanova, 1974).

Obéd ma byt davkou bilkovinnou, to ovSem neznamend, ze musi obsahovat
pokazdé maso. Stiiddme jej s pokrmy mléénymi, tvarohovymi, vajecnymi nebo
syrovymi. Jako pfilohy podavame brambory, nudle, ryzi. Pfivod vitaminli a mineralnich
latek zajist'uji zeleninové piikrmy nebo syrové salaty. Sladké moucniky nahrazujeme
ovocnymi zakusky, §lehanym snéhem, ovocem apod. Obéd ma uhradit asi '/3 denni

kalorické potteby (Luhanova, 1974).
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5.9.4 Vecere

Veceife ma hodnotou odpovidat obédu, je vSak vhodngjsi, aby u skolakd byla
o néco slabsi. Posledni jidlo dne ma byt lehké a dobie stravitelné, aby dit¢ mélo klidny

spanek (Reiterova, 1992).

Vecefe ma kvalitativné dopliiovat obéd. To znamend, ze bude bezmasa, jestlize
k obédu byl masity chod, a opacné. Studenym vecefim se pokud mozno vyhybame,
jejich pocet v tydnu nema byt vétsi nez dvé. Hlavnim diivodem jejich omezeni je, Ze pii
sestavovani vecefi je nejsnadnéjsi sdhnout k uzeninam, které¢ pro déti nejsou vhodnym
pokrmem. Proti studené vecefi, ktera se skladd ovSem zchleba s maslem, syrem
a mlékem, nemiize byt namitek. Vecefe ma uhradit % denni potravinové davky

(Luhanova, 1974).

510 CHYBY VE VYZIVE A JEJICH NASLEDKY

Obdobi mladsiho Skolniho veéku byva kritické, protoze dochazi k vyvojovému
zlomu. Zjistujeme nedostatek bilkovin, pfebytek tuénych a moucnych pokrmt a malou

spotfebu mléka, mléénych vyrobkt a zeleniny (Luhanova, 1974).

Chyby pfi snidanich a vecefich se prohlubuji. Réno déti snidaji malo, casto
vyzaduji pouze napoj a mnoho jich odchdzi do skoly s prazdnym zaludkem. Prvnim
jidlem, které pak dit€¢ ma, je dopoledni svacdina, nékdy vsak az obéd. Tim se interval
mezi veceii pfedchoziho dne a dal$im jidlem prodluzuje, vyrazné se snizuje hladina
cukru v krvi a déti jsou unavené, rozechvélé a maji snizenou pozornost pii vyucovani

(Luhanova, 1974).
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6 POHYB UDETI

6.1 POJEM POHYB

,»Pohyb je zakladnim projevem zivota, pohyb je zivot“ (Ondiej, 1987, str. 7).
»Pohyb je popsan jako zména polohy télesa vzhledem k prostoru a asu. Z hlediska
pohybujiciho vsak pohyb samoziejmé znamena jest¢ mnohem vice. Je zikladem
lidského byti, prostfednikem mezi Clovékem ajeho svétem, je médiem vyjadieni

a zkuSenosti soucasné¢* (Zimmerova, 2001, str. 15).

V nasledujicich kapitolach se zamétuji na pohyb déti mladsiho Skolniho véku,

konkrétné na déti ve véku 8 — 9 let (3. trida).

6.2 VYZNAM POHYBU

Pohyb doprovazi nas zivot. Pohyb je zplsob, jak se cloveék setkdva se svétem
a ziskava nové zkuSenosti. Z antropologického hlediska je Clovek bytosti predur¢enou
pro hru a pohyb. Potieba hry a pohybu patii k jeho charakteristickym znakiim (Szabova,
2001). Pohyb je pro déti naprosto prirozenou potiebou. Déti by mély pochopit, Ze jejich
télo bylo stvofeno pro pohyb, jenz mu prospiva (Galloway, 2007).

Cim jsou déti mladsi, tim vice potiebuji pohyb k prozkoumani svého materialniho
a socidlniho prostfedi, kjeho pochopeni aosvojeni. Prostfednictvim pohybu se
vyrovnavaji samy se sebou ase svym okolim, ziskdvaji mnohostranné¢ smyslové
zkuSenosti, které jim podavaji informace o vlastnim téle, okolnim prostoru a fyzickém
okoli (Zimmerova, 2001). Dobra kondice od raného mladi je ptredpokladem pevného
zdravi a zivotni vitality. Pravidelné cvicici déti jsou nejen vitalnéjsi, ale vétSinou

wewr

Pohyb pusobi pozitivné na zdravi

Pohyb je ukazatelem zdravi ditéte, je jeho radosti a jeho naplni dne (Brtnikova,
1979). Déti, které cvi¢i a péstuji sport, jsou vyssi a zejména silnéjsi. Srovnanim déti

cvicicich s necvi€icimi se zjistilo, Ze vyskyt infek¢énich chorob u cvicicich déti byl nizsi.
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Sportujici déti maji vetsi vitdlni kapacitu plic, vétsi obvod hrudniku a objemnéjsi
svalstvo, coz kladn¢ plisobi na vyvoj kosti. Pohyb ma také vliv na srdce. Srdce cvicicich
déti je trochu vétsi nez necvicicich. Nejde tu vSak o chorobné zmény, ale o urychleny
vyvoj srdce, ktery dovoluje cvicicim vyvinout vysoky vykon s pomérné malou namahou
(Galanda, 1980). Télesna cviceni povzbuzuji dychaci systém a krevni ob&h. Timto
zpusobem se dostane Cerstva, na kyslik bohatd krev, do celého téla. Ma-li télo tcinné
fungovat, je pohyb nevyhnutelny. Srdce je sval amusi byt jako kazdy jiny sval
trénovan, aby neselhal (Diamond, 1993). V neposledni tad¢ ptispiva pohyb i k redukci

a udrzeni pfimétené télesné hmotnosti (Malkova, 2006).
Pohyb je sebepoznavani

V pohybu a prostfednictvim pohybu nabyva dité¢ predstavu o sobé samém.
Dostava zpétné informace o svych schopnostech, o svych silnych a slabych strankach.
UC1 se znat své télo a vyrovnavat se s nim. U¢i se odhadovat svou vykonnost, poznéavat
své meze a akceptovat je. Pii pohybovych situacich poznavé, co od ného ocekavaji
ostatni, jak ho vidi jeho okoli. Tyto poznatky a informace vylstuji v minéni

a presvédceni o vlastni osobé (Zimmerova, 2001).
Pohyb je spolecenska a socialni zkusenost

Po Sestém roce véku je pro déti dulezité viazeni do kolektivu vrstevnika a jejich
uznani. A pravé v tom hraji pohybové predpoklady velmi vyraznou roli (Dvotakova,
2001). Prosttednictvim pohybu vstupuje dit€¢ do vztahu s druhymi lidmi, vymezuje si
pravidla spolecné hry, pfejima socialni role. Dohaduje se s ostatnimi o zamérech
a pravidlech hry a dorozumiva se s nimi. Vytvaieji se zéklady komunikace, schopnost
ustupovat a prosazovat se, domlouvat se, vcitovat se a brat ohledy. Pohybova jednani
také podnécuji k socialnimu porovnavani, déti se pomé&iuji s ostatnimi, soutézi spolu,
vyzyvaji se. Zde vznikaji zkuSenosti s vitézstvim a prohrou, s Uspéchy a neuspéchy

(Zimmerova, 2001).
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Pohyb je smyslova zkusenost

Pohybové zkuSenosti jsou vzdy spojeny se zkuSenostmi smyslovymi.
Prostfednictvim smysli pfijimé dit¢ informace o svém okoli ataké o vlastnim tcle

(Zimmerova, 2001).
Pohyb je poznavani sveéta

Pohybem si dité osvojuje své prostorové a vécné prostiedi, poznava predmeéty
a materidly, ziskdva zkuSenosti, které miize zpracovavat do poznatki, atak si svét
kolem sebe rekonstruovat. Prizpiisobuje se tak pozadavkim fyzického prostiedi, nebo

se je snazi ovlivnit a prizptsobit si okoli (Zimmerova, 2001).
Pohyb prispiva k rozvoji mysleni

Fyzické zatizeni nuti déti fesit rizné situace, coz je prvotni ptispévek k rozvoji
mysleni a k tomu, aby byly chyttejsi. Déti, které se ¢asto pohybuji od nejutlejsiho véku,
se u¢i intuitivné feSit problémy spojené s pohyby a zatizenim, ¢imz se vytvari

vvvvvv

(Galloway, 2007).
Pohyb je zpiisob vyjadiovani

Pohybem vyjadiuje dité pocity, nalady, viemy. Cini tak vétSinou nevédomé
drzenim téla, gestikulaci a mimikou. Muze tak vyjadtit své pocity také védome. Pohyb
mize byt vyuzit jako prvek uméleckého vyjadieni. Reé t&la, gestikulace a mimika, ale
také stylizované a parodované pohyby slouzi jako prostfedek sdélovani (Zimmerova,

2001).
Pohyb je vyrazem kreativity

Pienést vlastni ndpady do pohybu, sdim néco vytvofit, zménit — to vSe vede
k prozitku kreativity. Fantazie mze byt pouZito k feSeni probléml nebo zadanych

pohybovych ukoll, nebo I1ze objevovat dovednosti vlastniho téla (Zimmerova, 2001).
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Pohyb je emocionalni proZitek

V pohybu a prostfednictvim pohybu jsou vyvolavany prozitky — radost z pohybu,
potéseni z dovadéni, behani a Splhani, ze zvladnuti obtizného ukolu, nebo z toho, kdyz
se podafi n¢jakd novd forma pohybu, ze spolecné hry ve skupiné. Mohou byt
vzbuzovany jak pozitivni, tak negativni emoce, nebot’ pohybové situace mohou nejen
pfinaSet potéSeni a piijjemné pocity, ale také vyvolat nechut, strach a nejistotu
(Zimmerova, 2001). Klademe-li na dit¢ takové naroky, ze prozivd malo uspéchu, vidi
jen dals$i adalsi tkoly, nebo je stale neuspésné, pak jeho sebediivéra ve vlastni
schopnosti klesd, stdva se nejistym, bojacnym a bude se snazit vyhnout tomu néco
udélat, vyhnout se odpovédnosti, protoze se bude bat, ze se mu nic jako vzdy nepodaii,
ale je to jen vyzva, aby to zkusilo znovu, protoze ptisté uz bude Gspésné a tento uspéch
plné€ prozije a bude ocenéno i okolim, nabyva na sebejistoté o svych schopnostech fesit
problémy, poustét se do novych podnikii a ptekondvat piekazky. To jsou pro Zzivot
velmi potfebné vlastnosti. Dité je totiz k témto situacim velmi citlivé (Dvorakova,

2001).

6.3 DETSTVi A JEHO CHARAKTERISTICKE ZNAKY

Srovname-li podminky zivota dneSnich déti s podminkami, v nichZz Zili jejich
rodice, nalezneme podstatné rozdily. Zmény v socidlnim a zivotnim prostfedi ochudily
déti o jejich prirozeny pohybovy prostor atim také o mnoho pftilezitosti pro aktivni,

samostatny a tvirci vztah k okoli (Zimmerova, 2001).

Ve srovnani s predchozimi generacemi jsou lidé stale vyssi, mluvime o rstové
akceleraci. Plati to uz o détech, ale jejich pohybova uroven zlstdva stejna, nebo je
dokonce niz8i. Neb&haji rychleji a neskacou dal, jak by se dalo pfepokladat, jsou casto
naopak pohodIngjsi. Dokonce maji stejnou ¢i spisSe nizsi celkovou zdatnost. Na zdatnost
neukazuje jen sila svali, ale i funkéni uroven vnitfnich organti, predevsim srdce, cév
aplic, ataké troven psychiky, vile, sebejistoty a dalSich dtlezitych osobnostnich

vlastnosti (Dvotakova, 2001).
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Charakteristické znaky dnesniho détstvi (Zimmerova, 2001):

e Ustup kultury her venku a ptesun détskych her do domovii.

e Ztrata ptirodnich hernich a pohybovych pfilezitosti a jejich nahrazovani
uméle vytvofenymi plochami pro hry, které déti bez ohledu dospélych
nemohou samy vyuZzivat.

e Vyclenéni pohybovych her =ze vSedniho détského dne ajejich
institucionalizace v organizovaném sportu. Tak vznikaji jednoucelové
herny a t€locvicny, které déti vnimaji bez jakychkoli souvislosti.

e Ubytek pohybovych ahernich tradic avékové riznorodych skupin
zpusobuje, Ze kultura her neni pfedavana starSimi détmi mladsim.

e Nartst medialniho konzumu a s tim spojené vytlaovani mnohych aktivit
dalezitych pro rozvoj déti. To vede ke ztraté vlastni tvofivosti, pasivni
konzumace pievlada nad aktivni ¢innosti. Uginky vlastniho jednani, velmi
dalezity zéklad pro rozvoj détského sebevédomi, jsou zprosttedkovany
pouze pomoci pacek, knoflikli a ovladacich tlaitek. PocitaCové hry tak
vytvaieji iluzi ovladnuti svéta.

e T¢lo, prostiedek détského vnimani svéta a bezprostiedni zkuSenosti, je

stale vice vytlacovano z bézného Zivota.

Ubytek prostorti uréenych pro hry apohyb, kterych lze uZivat kazdodennd
ariiznym zplisobem, znamend omezeni moznosti rozvoje motoriky déti (Zimmerova,

2001).
64  POHYB UDETIi MLADSIHO SKOLNIHO VEKU (8 -9 LET)

Mladsi Skolni vek je charakteristicky velkou hravosti pfi ziskdvani novych
schopnosti, zru¢nosti a ndvykl. K jednoduchym hernim ¢innostem postupné ptibyvaji

nové, slozitéjsi Cinnosti — terénni hry, sportovni hry a aktivity, hry dlouhodobého

vvvvvv

Obdobi mezi 7. — 10. rokem, kdy jest¢ neni dobudovana CNS, je vhodné pro
rozvoj rychlostnich, koordinacnich a akéné-reakénich schopnosti. Pro détskou motoriku

je charakteristicka neefektivnost, rizné souhyby, které doprovazeji hlavni pohyby, jsou
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nadbytecné a energeticky neusporné. Klademe diiraz na rozvoj mezisvalové koordinace,
na presnost poloh a pohybt pii dotvaieni pohybovych stereotypt (prfedevSim u pohybt
jako jsou béh, houpani), na drzeni téla a funkci svalil télesného jadra. V tomto véku se
déti u¢i hodné¢ napodobovanim, a proto je nutné dbat na kvalitu ukédzky (Kristofic,

2006).

Mezi 9. — 10. rokem dochazi k prudkému nartstu percepénich schopnosti
(vnimani okoli), déti 1épe odhaduji vzdalenost a rychlost pohybujicich se predméta,
zlepSuje se periferni vidéni. Proto je tento v€k vhodny pro rozvoj orientacnich
schopnosti. Kolem devatého roku veéku jiz déti prekonavaji potize s diferenciaci pravé
a levé ruky aje mozné na zakladé testl laterality urcit, ktery smér otad¢eni je pro dité

prirozengjsi (doprava, doleva) (Kristofic, 2006).

V otédzce pouzivani silovych a odporovych cviceni v mladSim Skolnim véku neni
jednoty. Dfive se silové cviceni u déti témét neobjevovalo, dnes spiSe zastdvame nazor
rozvijet vSechny pohybové schopnosti veetné sily a vytrvalosti. Cviceni sily by mélo
probihat spiSe castéjSim opakovanim nez s velkym odporem, zvedani tézSich bfemen
nez 10% hmotnosti ditéte je vylouceno. Fyziologickym piedpokladim détského
organismu odpovidd kratkodobd intenzivni zatéz s Castymi piestavkami. Zpeviiovani
svalstva trupu, patefe a zad je vyznamnou prevenci vadného drZeni téla (Hnizdilova,

2006).

Dité¢ pocituje nutnost pohybu, radost z néj. Pohyb je nedilnou soucasti jeho
zdravého zpiisobu zivota. Pohybova aktivita ditéte se zvétsuje, jak dité¢ dorlsta, vrcholu
vSak dosahuje mezi osmym a desatym rokem ditéte, potom se pomér ditéte k vlastnim
pohybovym projeviim pozvolna méni. Do osmi let zajima déti témét vyhradné pohyb
sam, pozdéji i vysledek pohybové Cinnosti a vlastni vykon. S timto poznanim souvisi

i zajem chlapct o sport, zajem divek spise o cviceni a tanec (Brtnikova, 1979).

Pohyb ditéte nema byt jen samotcelny, ale jako vSechna ostatni ¢innost déti ma
byt usmérnovan, fizen a veden. Kazdy den by mél ditéti ddvat moznost béhat venku,
skakat, 1ézt, zaskotacit si a seznamovat se tak pohybové podle rocni doby s prostfedim

(Brtnikova, 1979).
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Té¢lesna vychova vice nez jiné obory vyzaduje individualni ptistup ke kazdému
ditéti, ato zejména v dob¢, kdy se rozhoduje o usmérnovani jeho dalsiho télesn¢ho
vyvoje. Ne kazdé dité je pohybové nadané, ne kazdé dit¢ ma k pohybu stejny vztah, ale
kazdé pohyb ve spravném a t¢elném davkovani potiebuje stejn¢ jako zdravé prostredi

k jeho uskutec¢novani (Brtnikova, 1979).

Mnozstvi pohybu ve skolni télesné vychové zdaleka nesta¢i uspokojit potiebu
rustu a vyvoje ditéte. Pétidenni pracovni tyden umoziuje v soucasné dob¢ zatradit pouze
2 hodiny Skolni télesné vychovy tydné ato je pro biologické potieby ditéte malo
(Berdychova, 1978).

Nezbytnou podminkou pro zdravy vyvoj ditéte ve Skole je pravidelny pohyb
na ¢erstvém vzduchu, ktery by mél trvat nejméné 1 hodinu denné, ato za kazdého
pocasi, protoze poskytuje ditéti psychické uvolnéni, odstraiiuje Unavu a dit€¢ nejen
otuzuje, ale vyrovnava ijednostranné zatézovani pii sedavém Skolnim zaméstnani
(Brtnikova, 1979). Pti Skolni dochdzce stavd se zajiSténi dostatecného pohybu
pracujiciho ¢loveka, pro néhoz je Casto velmi nesnadné ziskat ¢as k pobytu na volném
vzduchu, nema-li praci, ktera sama ho k tomu ptivadi. Dit¢ vSak pro svlij vyvoj tento
pobyt nutné potiebuje, takze musi byt zapocitan do jeho denniho programu. Miize
k tomu byt vyuzito cesty doskoly a zeSkoly, coz ma vyhodu naprost¢ denni
pravidelnosti a nutnosti (Svejcar, 1985). Skoldk by se mél po skonéeni vyu¢ovani
nejprve probéhnout a teprve potom zasednout k ikolim. Dobie jsou na tom venkovské
déti, vybéhnou a jiZ se mohou t&§it z pohybu na dvorku, na zahradce. V sidlistich je
situace obtiznd zejména pro rodice bydlici ve vysSich patrech, ktefi na dit¢ hrajici si

pred domem ani nedohlédnou (Berdychova, 1978).

Déti mohou cvicit doma, ve Skole, v zafizenich k tomu urcenych, v nejriznéjsich
sportovnich oddilech, mohou cvicit samy, s kolektivy (Galloway, 2007). Dit¢ muze
prohloubit své dovednosti a naucit se dalsi v néjakém sportovnim krouzku, oddile nebo
klubu. Idedlni by bylo, kdyby mohlo informativné projit postupné rliznymi sporty
a na zaklad¢ svého zajmu a doporuceni odbornika péstovalo pohybové aktivity pro n¢ho
nejvhodnéjsi. Bohuzel takové piilezitosti se obvykle nenabizeji. O tom, ktery krouzek,

klub ¢i oddil bude dité navstévovat, jaky zajem a sport bude nadale péstovat, rozhoduje

61



Casto mistni nabidka, pifipadné¢ okoli. Z nabidky vybiraji casto rodice mnohdy

omezované financnimi moznostmi (Dvotakova, 2001).

Maji-li rodice dobry vztah k pohybu, k télesnym cvicenim, je to zaruka, Ze 1 dité
ma zazemi, ve kterém se mize rozvijet, zdokonalovat a mit z pohybu nejen prospéch,

ale i radost a pocit uspokojeni (Galloway, 2007).

Jsou vsak rodice, ktefi svym vlivem péstuji v détech az nezdravy vztah k pohybu
a ke sportovni ¢innosti vibec. Tito rodice touzi mit ze svych déti vynikajici sportovni
jedince, atak déti misto her a klidného détstvi maji od utlého véku tvrdy rezim dne
podle ptedstav svych rodici. Je tieba pochopit, Ze spravné zamétena je takova télesna
vychova, kterd nema za cil jen rekordni vykon jednotlivce, ale uc¢i vzajemné solidarité
a zduraziuje uspeéch vSech déti. V ni ma kazdé dit¢ pravo nejen uplatnit své schopnosti,

ale poznat 1 pocit sounalezitosti (Brtnikova, 1979).

Vsechny déti maji pravo na zdravy pohyb, ity déti, které maji pohyb naplanovan
v systému tvrdého rezimu dne. Snad tyto déti pociti to, co ostatni déti nepoznaji, pocit
vitézstvi, ale kazdé dit¢ touzi ptfedevSim po pohybu, ve kterém proziva radost, ale

1 vitézstvi zivota a jeho projevu (Brtnikova, 1979).

Jsou rodice, ktefi travi své volno zvelké Casti vysedavanim u televizord,
navstévou piibuznych, poviddnim nebo upravovanim bytu. Nejhor$i ovSem je, Ze

k podobnému zpohodInélému zptisobu zivota nuti i své déti (Berdychova, 1978).

6.5 POHYBOVE AKTIVITY U DETI MLADSIHO SKOLNIHO VEKU

U déti je zaddouci od utlého veéku péstovat kladny vztah k pohybu, nejprve hrou,
pozdéji vhodné volenymi sporty (Hnizdil, 2005). Hra pfispiva k vSestrannému,
harmonickému rozvoji osobnosti ditéte, ke zvySeni trovné pohybovych schopnosti
a k osvojovani pohybovych dovednosti (Juklickova — Krestovska, 1987). K télesnym
cvicenim se doporucuje piistupovat piredevsim jako k zabavée, ke zpestieni vSedniho
ivolného dne abrat je jako urCité dobrodruzstvi. Fyzickd aktivita nemusi byt

jednotvarna a nudna. Zalezi na ptistupu k pohybu (Vondruska, 1999).

62



V tomto véku se miize chiize, béh a fada sportl stat hlavni aktivitou s vyuzitim
riznych obmén Cinnosti. V tomto obdobi lze ocekavat, ze déti zvladnou tyto zakladni
pohybové dovednosti: chytani, valeni, poskakovani, kopani do mic¢e a hdzeni mice, uder
palkou do micku, skakani, hopsani, béhani, chlizi po rovné ¢afe nebo nizkém bievné,
skoky zrozbchu, sprint, honicky, jizdu na kole. Dovednosti, které se dit¢ v tomto
obdobi nauci, polozi pevny =zdklad pro zvladnuti komplikovanych sportovnich
pohybovych ukonil a dalSich aktivit. Dobte zvladnuté zaklady v détstvi pomohou détem

k dosazeni uspéchll v pozdéjsim veéku (Galloway, 2007).

Nabidka pohybovych aktivit by méla byt naplanovand tak, aby ukoly byly

splnitelné, aby podnécovaly, ale neptetézovaly, ani nepodcenovaly (Zimmerova, 2001).

6.5.1 Chiize

Tim nejptirozenéjSim pohybem je chtize. Dité by ji proto mélo péstovat a rozvijet,
vyuzivat k ni kazdé vhodné prilezitosti (Hnizdil, 2005). Chtize je zakladni pohybova
dovednost Clovéka. Je to v podstaté pohyb velmi slozity a fyziologicky vydatny. Je to
pohyb vSestranny, zahrnujici pohyby témét vSech kosternich ¢ésti a vSeho svalstva téla.
Pro dit¢ znamend osvojeni chiize nejen rozvoj pohybu, ale idal$i rozvoj poznani

a rozumovych schopnosti (Juklickovéa — Krestovska, 1987).

Podle zaméteni mtizeme hovofit o chlizi sportovniho charakteru s cilem prekonani
urCité vzdalenosti nebo o chlizi tane¢ni, kdy se sleduje dodrZzovéani udavaného tempa,

prostorovou orientaci a spravné drzeni téla (Juklickova — Krestovska, 1987).

U déti nabyva chilize jistoty v souvislosti se zlepSenou stabilitou a koordinaci
pohybt. Ur¢it¢ nedostatky ovSem =zistavaji - nadbyte¢né pohyby pazi, sklon
ke zkracovani kroku, S$patné¢ drzeni trupu ahlavy (zadklon trupu a ptfedklon hlavy),
nespravné kladeni chodidel, kdy déti vytaceji Spicky ven nebo naopak dovnitf.
V urcitém obdobi muzeme pozorovat iurCitou individualizaci chlize (Juklickova -

Krestovska, 1987).

Prvni podminkou pro spravnou chlzi je spravné drzeni patete, hlavy, ramen
a hrudniku. Dal§i neméné¢ dilezitou podminkou pékné chiize je pruzny nart a ovladané
svalstvo oblasti panve a trupu. Pfi spravné chiizi pfenaSime vahu téla z nohy na nohu,

naslapujeme ptes stied chodidla na patu a postupné odvijime chodidlo na Spicku. Trup

63



se drzi zptfima, bficho vtaZzeno, ramena rozlozena do $itky a taZzena dol, hlava je nesena
zpitima. Paze vykondvaji mirny kyvadlovy pohyb proti sméru pohybu nohou

(Juklickova — Krestovska, 1987).

6.5.2 Béh

Béh je jedna z nejvydatnéjSich pohybovych ¢innosti a nejptirozengj$i pohybovy
projev Clovéka. Stava se také zdkladnim ukazatelem zdatnosti a motorické vyspélosti
ditéte. Tim, Ze zaméstnava velké svalové skupiny a stfidajici se svalové skupiny se
rychle zapojuji, plisobi pfiznivé na Cinnost srdce, plic, na latkovou vyménu, na cely
organismus. Béh je proto nepostradatelnou soucasti télesné vychovy na ZS a nachazi
bohaté¢ uplatnéni iv pohybovych hrach. Fyziologicky tuc¢inek béhu stoupd tehdy,
prenasime-li pohybové hry ven, do volné pfirody nebo alespon na htist¢ nebo zahradu

(Juklickova — Krestovska, 1987).

Déti mohou behat rychle s cilem piekonat urcitou vzdalenost, nebo prizptisobovat
beh rytmu fikanky, néstroje nebo hudby. V prvém piipadé hovoiime o tzv. rychlém

sportovnim béhu, ve druhém o béhu tane¢nim (Juklickovéa — Krestovska, 1987).

V podstaté pti jakémkoliv spravném behu, ktery je vlastné soustavou skokd,
rozliSujeme odraz, let vzduchem a doskok. Pokréené paze pracuji energicky podél bokd,

koleno $vihové nohy se zveda vysoko vzhtiru (Juklickova — Krestovska, 1987).

6.5.3 Skok

Skok je po fyziologické strance velice cennym a vydatnym cvicenim. Posiluje
nejen dolni koncletiny, ale i svalstvo trupu, hlavné biisni, ovliviiuje ptiznive funkci
vnitinich organti, rozviji dynamickou silu a rychlost. Je cvicenim obratnosti, odvahy

a celkové koordinace (Juklickova — Krestovska, 1987).

V télesné vychové se mizeme setkat s riznymi druhy skoki, napt. skok daleky,
skok vysoky. Ke skokiim se fadi také tane¢ni kroky, jako napt. krok piisunny, cval,
poskocny krok atd., kde se kromé& pruzného odrazu a mékkého doskoku zaméiujeme

1 na rozvijeni smyslu pro rytmus (Juklickova — Krestovska, 1987).

U skoku mutzeme vycClenit tfi zdkladni faze: odraz, let vzduchem a doskok

(Juklickova — Krestovska, 1987).
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6.5.4 Lezeni

Fylogeneticky i ontogeneticky je lezeni predstupném chlize aje vlastné prvni
formou pohybu z mista. Fyziologicky je lezeni vydatnym cvicenim, zaméstndvajicim
komplexné svalové oblasti celého téla a prospivajicim pohyblivosti patete i kloubtl

(Juklickova — Krestovska, 1987).

Zpusobl lezeni je mnoho: v podporu kle¢mo, v podporu diepmo, pielézani,
prolézani a podlézani piekdzek, vylézani a slézani, plizeni, plazeni atd. (Juklickova —

Krestovska, 1987).

6.5.5 Hazeni

V mladsim Skolnim véku je hazeni, stejné jako chytani, dulezitym prostiedkem
celkové obratnosti a zru¢nosti. Mi¢ a miCové hry maji zdsadni vyznam pro rozvoj
senzomotorickych operaci, pro rozvoj zrakového vnimani, vnimani tvard, vzdalenosti,
prostoru a pohybu pfedmétu, dale pro celkovy pohybovy a funkéni rozvoj organismu

(Juklickova — Krestovska, 1987).

6.5.6  Chytéani

vvvvvv

soucinnost zrakového a pohybového analyzatoru, spravny odhad, postieh, pohotovou

reakci a dokonalé ovladani svalstva ruky (Juklickova — Krestovska, 1987).

6.5.7  Zdravotni cviky

Zdravotni cviky nevychdzeji ze spontannich pohybt ditéte, jsou vytvareny uméle
jako specifické cvicebni tvary, zaméfené na protazeni, uvolnéni a posileni jednotlivych
svalovych skupin, zejména svalti posturdlnich, tj. svali rozhodujiciho vyznamu pro
utvareni postavy apro spravné drzeni téla. Vyzaduji predevSim piesné a uvédomélé

provadéni (Juklickova — Krestovska, 1987).

Zékladni ukoly zdravotnich cvika: predchézet utvofeni vadného drzeni téla
posilovanim, protahovanim nebo uvoliiovanim svalstva a stabilizovanim spravnych
pohybovych stereotypii. Dalsim ukolem je vstipit ditéti predstavu spravného drzeni téla

(Juklickova — Krestovska, 1987).
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6.5.8 AKkrobaticka cvi¢eni

Akrobatickd cvi¢eni navazuji na cviky zdravotni. Jsou to v podstaté pohotové
zmény postojii a poloh, které rozvijeji obratnost, rychlost, ¢aste¢né 1 silu, pohyblivost
kloubt, pruznost a prostorovou orientaci a zdokonaluji nervosvalovou koordinaci a cit

pro rovnovahu (Juklickova — Krestovska, 1987).

Akrobatické cviceni tvofi vlastné zaklad vSech pohybovych dovednosti ¢lovéka.
Jsou také zdrojem k ziskani odvahy a maji v télesné vychové nezastupitelnou ulohu
vzhledem k jejich mimofadnému fyziologickému a vychovnému vyznamu (Juklickova —

Krestovska, 1987).

6.5.9 Posilovaci cviceni

Télo ma stovky svalll a kazdy jednotlivy znich je moZno posilovat (Carroll,
1993). Posilovaci cvi€eni posiluje svaly a tim se podili na upevnéni zdravi a formovani
postavy (Vondruska, 2002). Posilovani svali uleh¢uje noSeni, zvedani, tlaceni nebo
tahani tézkych biemen a také zvySuje schopnost pro ty sportovni aktivity, které¢ vyzaduji

silu (Carroll, 1993).

6.5.10 Protahovaci cviéeni

Protahovaci cviceni (stre¢ink) pomohou udrzet nebo zlepSit pohyblivost mnoha
casti téla. Frekvence cviCeni, ne intenzita, je kliCovym faktorem pro ziskéni zdravého
a pruzného téla. Protahovaci cviceni zlepSuji predpoklady pro sporty, pfi kterych je

predevsim nutnd pruznost, napt. plavani nebo gymnastika (Carroll, 1993).

6.5.11 Télovychovna chvilka

»Pojem télovychovna chvilka oznacuje kratkodobou pohybovou cCinnost zaku,
kterou lze vlozit do kterékoliv vyucovaci hodiny* (Hnizdilova, 2006, str. 6). Tato 2 — 3
minutova forma pohybové aktivity je vhodna pro odstranéni tnavy zakt, ke zpestieni
vyuky a pozitivhimu ovlivnéni pozornosti zakl. V neposledni fadé¢ pohybové chvilky
vedou déti k navykiim pravidelné pohybové cinnosti, ke kladnému vztahu a potiebé
pohybu a pii spravném provadeéni i k upeviiovani spravného drzeni téla (Hnizdilova,

2006).
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Do télovychovnych chvilek mohou byt zafazovany i1 netradi¢ni pohybové Cinnosti,
tj. ¢innosti u nds malo znadmé, malo vyuzivané jako napt. jégova cviceni (s pomalymi,
védome& vedenymi pohyby spojenymi s fizenym dychanim, protahovaci cviceni),

i formou relaxace, streCink, posilovaci cviky aj. (Hnizdilova, 2006).

Vybeér cvikil je znacné zavisly na tom, jestli zaci budou cvicit v lavici ¢i mimo ni.
Ucitel by mél sam zrcadlové (Celem k zaktim) ptedcviCovat, aby zadky podnitil svym
osobnim ptikladem, pfedvedl spravné provedeni jednotlivych cvikii a zarovenn mohl
thned reagovat na pfipadné chyby zakl. Cviky ucitel voli takové, aby je mohli provadét
vSichni Zaci soucasné. Pohyb nesmi zaky unavit svym naroénym obsahem ani dlouhym

trvanim (Hnizdilova, 2006).

6.6 PROSTOR PRO POHYB

Pohyb v prostfedi oddéleném zdmi a okny od bezprostiedniho okoli mize byt
v piipad¢é, Ze toto bezprostiedni okoli je zamoteno atmosférickymi necistotami,
optiméalnim feSenim. Z prostor obytnych domu a jejich pfislusenstvi mizou déti pro
pohybovou ¢innost vyuzit nejen vlastniho bytu, ale i schodisté, sklepu, kilny, apod.
(Dan¢k, 1983). I v malém byt¢ je mozné vytvofit ditéti prostor k pohybu, koutek, kde je
svym panem a muze se valet, skakat, 1ézt po podlaze a ptipadné i po Zebtiku u palandy.
Déti rady lezou po vyskach a seskakuji, ska€ou na pohovkach jako na trampoling. Proto
je vhodné pripevnit nékolik pticek zebiiku nebo cely ribstol na sténu (Dvotakova,

2001).

V byté lze pouzit inkterd nacini a pomucky, tfeba malé skakaci micky,
molitanové mi¢ky malych 1 vétSich rozmérti, ping-pongové micky, nafukovaci balonky,
stuzky, Satky azavoje, cviCit se dd is papirem, novinami. Ponékud vétSi prostor
vyzaduje skdkaci détsky mi¢ nebo gymnastikball. Do vétsiho prostoru se nabizeji i malé
umélohmotné skluzavky a skékaci hrady (Dvotdkova, 2001). Déti mohou mit doma
1razné pristroje ke cviCeni, jizdni kola, pfistroje k veslovani, minitrampoliny a jina

naradi pro domadci potiebu (Diamond, 1993).

Idealnim prostfedim pro pohyb je bezesporu volna ptiroda. Venku najdeme hiisté,

kde jsou rizné zebiikové a provazové prolézacky, skluzavka, houpacka, rizné¢ vysoké
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zerd¢, koloto¢ (Dvorakova, 2001). Hfisté maji pomérné tvrdy povrch a prasnost. To je
sice znevyhodnuji proti volné pfirod¢, ale neni-li jiné feSeni, mize byt hfist¢ vhodnym

pohybovym utocistém (Dangk, 1983).

Napodobeninou volné piirody uvnitt mést jsou parky, jejichz zelen mize
za jistych okolnosti skytat ur€itou ochranu proti zdravotné¢ Skodlivym pfimisenindm
vzduchu i proti hluku. Po desti nebo po snézeni mize byt ovzdusi méstskych parkt
a samoziejme 1 hiSt’ pro pohybové rekreacni tcely docela idealni. Nejlepsi ovSem jsou
piiméstské rekreacni oblasti a vS§echny vybézky volné ptirody zasahujici k méstim. Les
hraje vyznamnou roli uklidilujicitho prosttedi (Danck, 1983). V pfirodé, v lese
analouce najdou déti piirodni piekazky apredméty - klady na pfechazeni, patezy

na skakani, kaminky a §iSky na hazeni (Dvotakova, 2001).

6.7 NEDOSTATEK POHYBU

Stale méné Casu zbyva na aktivni relaxaci, sportovni a pohybové aktivity, které
jsou ale pfitom nezbytnou podminkou zdravého vyvoje kazdého cloveéka (Hnizdil,

2005).

Existuje mnoho déti, které jsou pfirozené a spontdnné aktivni, a pfesto obcas
pritazlivost ma televize. U malych déti muzeme velmi brzy vypéstovat navyk
vysedavani u televize (Carroll, 1993). Méné¢ se vSak déti pohybuji a ,,za to mohou* divy
techniky. Nejruznéjsi ptistroje jim ulehCuji praci, dopravni prostfedky, vytah, dalkové

ovladani ¢i tieba telefon je vedou k omezeni pohybu (Malkova, 2006).

Hodné déti ziskava negativni vztah ke cvi¢eni jiz podle toho, jak mu bylo
prezentovano v détstvi. Cviceni vidi jako praci a ziskavaji averzi ke vSem druhiim
télesné aktivity, které jim budou po zbytek Zivota chybét. Z linych, neaktivnich déti
vyruastaji lini, neaktivni dospéli, ktefi nejsou zdravi a maji nadvahu. Je proto dulezité
ucit déti spojovat télesnou aktivitu s prozitkem radosti. Dité, které pravidelné cvici,
bude ztoho mit uzitek zmnoha divoda. Dité potiebuje cvicit pro vyvoj silnych
zdravych kosti asvall, k dosaZzeni maximdlni vykonnosti srdce a plic, ke zvySeni

pruznosti, koordinace, rovnovahy a rychlosti (Carroll, 1993).
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V néekterych Skolach se setkavame s tendenci vénovat se pouze malé skupiné déti,
ktera ve sportu vynikd, zatimco ostatni musi jen piihlizet. V jinych skolach se omezuji
soutézivé sportovni aktivity déti kvali ndzoru vychovateld, Ze cCasté prohry déti
v riznych sportovnich soutéZich mohou podminiovat dlouhodobé psychické problémy

(Carroll, 1993).

Zvyseny vyskyt nasilnych krimindlnich ¢inti ve spolecnosti vede mnohé rodice
k tomu, ze nedovoli détem hrat si bez dozoru v ulicich ¢i jinych Castech mésta.
Kombinovany vliv vSech téchto riznych faktorti zplsobuje, Ze kazdodenni fyzicka

aktivita dnesnich déti je mnohem mensi nez u pfedchozich generaci (Carroll, 1993).

Kdyz dit¢ néco neumi ve Skole, m& problémy se Ctenim, psanim, musi svij
nedostatek dohonit zvySenym nacvikem. Dité vrozené pohybové nesSikovné naopak
vetsinou podnécovano k pohybu neni. Spadne s prolézacek — uz na né nesmi, spadne
s kola — kolo je zamceno ve sklepé. Obézni dite je Casto t&€z§i piimet ke kroku navic, nez
je ochudit o sousto jidla. A kdyz uz je pfiméjeme k pohybu, je méné aktivni a celkové
pomalejsi nez dite, které nema s vahou problémy. S postupujicim vékem se potom hybe
stale méné¢ a méné. Takovy clovék zije dlouhodobé v téle, které nepoznalo radost

z pohybu. Zahgjeni jakékoliv nové Cinnosti je obtizné (Malkova, 2006).

Nedostatecné zatézovany organismus pozvolna ochabuje. Plice a srdce ztraceji
své funkéni schopnosti. Cévni stény kiehnou. Cely systém slouZzici transportu kysliku
zakriiuje (Seefeldt, 1995). Nepouzivanim pohybového Ustroji se ztraci svalova hmota,
druhotné dochazi k poskozeni kloubi a kosti. Neni-li sval alespoii obCas zatizen na 75%
vraci ke své funkci (Malkovéa, 2006). Stejné tak ubyva duSevni itélesna pruZnost,
schopnost koordinace arychlost reakci. Roste neuromuskularni napéti, télesna
hmotnost, tepova frekvence a prodluzuje se Cas potiebny k zotaveni po zatézi. Takto

vSeobecn¢ oslabeny organismus snaze podléhd onemocnéni (Seefeldt, 1995).
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7 SPORT U DETI

7.1 POJEM SPORT

Jednou z nejpfitazlivéjSich a také nejucinnéjSich pohybovych aktivit je sport
(Ondtej, 1987). ,,Sportem se unas rozumi pohybové aktivita, kterd je vykonnostné

a soutéziveé zamétend. Cilem je nejlepsi vykon® (Dvotakova, 2001, str. 7).

Pojem sport miize zahrnovat celé spektrum cinnosti od détské hry s mi¢em pies

kondi¢ni trénink az po vrcholovy a profesionalni sport (Zimmerova, 2001).

Historickym vyvojem se na zdklad¢é realnych potfeb lidi vyclenily tii urovné
aktivniho sportu. Jsou to: rekrea¢ni sport, vykonnostni sport a vrcholovy sport

(Choutka, 1987).

Pod pojmem rekreatni sport mizeme zahrnout velice Siroké spektrum
nejriznéjSich zndmych sportovnich odvétvi a aktivit provozovanych v nejrozmanitéjSim
prostiedi: na hfistich, v télocvicnach, v halach, ve volné ptirodé€, ve vzduchu, na vode¢,
ve vodé 1pod vodou, nasnéhu i naled¢ ajinde (Ondfej, 1988). Cilem rekrea¢niho
sportu je odpocCinek aregenerace sil, upeviiovani zdravi, zdatnosti a vykonnosti

(kondice). Rekreacni sport se stavd vyrazem dobrovolného zajmu déti o nejriznéjsi

sportovni ¢innosti (Choutka, 1987).

Vykonnostni sport je tradi€ni formou organizované sportovni Cinnosti. Cilem
vykonnostniho sportu je dosahovani individudlné nejvysSich vykont na zékladé
systematické, zpravidla dlouhodobé ptipravy. Je zalozen na spontannosti, dobrovolnosti
a aktivit¢ ve volném Case. Sportovci si méfi sily v pravidelnych, zpravidla

dlouhodobych soutézich (Choutka, 1987).

Vrcholovy sport je relativné samostatnou oblasti sportu. Rozhodujicim tkolem je

mezinarodni reprezentace (Choutka, 1987).
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7.2 SPORTY U DETI MLADSIHO SKOLNIHO VEKU (8 — 9 LET)

7.2.1 Plavani

Plavani je vynikajicim télovychovnym prosttedkem, ktery piiznivé ovliviiuje
télesny vyvoj azdravotni stav déti. Spravné vedeny pohyb déti ve vodé je spojen
s otuzovanim, ovliviluje ptiznivé ob&hovy systém, zlepSuje ¢innost dychaciho aparatu
a koriguje 1vznikajici vady vdrzeni téla (Juklickovd — Krestovskd, 1987). Proti
ostatnim sportiim ma plavani jednu nenahraditelnou vlastnost. Odehrava se ve vodnim
prostiedi a vleze, takZze je odlehCena patet a klouby (Vondruska, 2002). Plavani je
prvotady détsky sport, s nimz mutze dit¢ zacit velmi brzy. NejlepSim zplsobem je
plavani ,,na prsa®, v nejvétsi mife uplatiiujici souhrn dychéani s plovacimi pohyby.
Teprve pozdéji je mozno piejit k vycviku kraulovani, jemuz pomahd dobry

systematicky t&locvik pravidelnd provadény (Svejcar, 1985).

7.2.2 Zimni sporty

K specifickym zimnim ¢innostem patii koulovani, klouzéani, saitkovani a lyzovani.
I v méstskych a vnitrozemskych oblastech se najdou dny, nékdy 1 tydny, kdy lze vyuzit
ptiznivych pfirodnich podminek nejen k intenzivnimu pohybu na Cistém vzduchu,
zlepSovani termoregula¢niho systému détského organismu, a tim k zvySovani odolnosti
deéti, ale 1 k péstovani uzitecnych pohybovych dovednosti (Juklickova — Krestovska,

1987).

Sné¢hu nevyuzivaji déti jenom k manipulaci (stavéni vézicek, snéhulaki, riznych
figur apod.), na snéhu mizou provadét itfadu lokomocnich cvieni, jejichz intenzita
stoupa vzhledem ke ztizenym zimnim podminkdm. Ve snéhu mohou déti béhat, skakat,
vyuzivat lavicek v parku (b&hat kolem lavicky, prebihat pies lavicku, prelézat ji

po ctyfech, seskakovat atd.) (Juklickova — Krestovska, 1987).

Koulovanim déti trénuji hazeni, chytani. Klouzani je neocenitelnym cvicenim
rovnovahy, obratnosti aodvahy. Sankovani abobovani jsou velmi oblibenymi
¢innostmi déti. Sanck a bobil je mozné vyuzit i jako piekazky — beh kolem sani, slalom
jednotlived ivazaného zastupu mezi rozestavénymi sanémi, prelézani nebo

piekracovani sani, preskakovani bobl. Déle jsou to rtzné zavodivé formy jizdy
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naroviné 1 ze svahu. Oblibené apro déti pfitazlivé je také sjizdéni na igelitovych

pytlich (Juklickova — Krestovska, 1987).

Zvlastni pozornost bychom méli vénovat lyzovani u déti mladsiho Skolniho véku
(Juklickova — Krestovska, 1987). Je to velmi dobry sport pro drzeni nohou, protoZe lyZe
musi byt drzeny rovnobézné vedle sebe, ¢imz se dit¢ uci klast takto nohy i pii
normalnim stoji a pii chtzi. A to je poloha, kterou musi jeho nohy zaujimat pro dobré

drzeni dolnich konéetin v kolenou (Svejcar, 1985).

Kdyz dovede dit¢ spolehlivé drzet nohy piimé¢ v kotnicich, miize zalit
s bruslenim. Neni-li toho schopné, pak kiivi nohy dovniti a podporuje tim zhorSovani
vbocenych kolen. Ale nauci-li se bruslit, pak ma brusleni velice dobry vliv na drzeni
celého téla, na zesileni svalstva celého téla, rozepéti hrudniku a na odolnost, zvlasté pti
jizdé venku na mrazivém vzduchu. Mezi 8. — 10. rokem je mozno u pohybové nadanych

déti za¢it s krasobruslaiskym tréninkem pomalu pfi mirném davkovani (Svejcar, 1985).
7.2.3 Jizda na kole

Jizda na kole se stala v posledni dobé modou, zna¢né tomu pomohlo rozsifeni
horskych a trekingovych kol. (Vondruska, 2002). A pfece jizda nakole neni
nejvhodnéjSim sportem pro déti jednostrannosti pohybu nohou, sklonénym trupem
a omezenym dychanim. Nadto pfi déle trvajicim Slapani je krevni obéh nevhodné
zatézovan zvlast¢ v dobé pred pocatkem pohlavniho dospivéani, kdy ob&hové ustroji,
cévy a srdce Casto nestaci svym ristem udrzet krok s ristem celého téla, protoze rostou
pomaleji. PietiZzeni tohoto ustroji se miize snadno projevit srde¢nimi poruchami. Proto
nema byt jizda na kole povolovana détem pied dospivanim. Nejvyse je mozno dovolit

kratké projizd’ky (Svejcar, 1985).
7.2.4 Sporty pro déti s vadnym drZenim téla

Pro déti s vadnym drzenim téla jsou vhodné predevsim sporty, které ucinné
protahuji arelaxuji zadové svaly a kompenzuji tak sedavy zivotni styl, napiiklad
kalanetika, jogova cviCeni, plavani arekreacni béh na lyzich. Nevhodné je naopak
jednostranné zaméfeni na sporty, které mohou zadové svaly nepiiméfenym zpisobem
zatézovat, spojené s vyskoky, ndrazy, zvedanim bfemen ¢i ndhlymi zménami sméru

pohybu, napiiklad tenis, squash, aerobic a béh. Pohyb a sport by mély mit své pevné
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misto v kazdodennim programu ditéte a stat se souéasti jeho Zivotniho stylu. Cas, ktery
kazdy den pohybu vénuje, by mél byt dostacujici k tomu, aby u¢inné kompenzoval
sezeni ve Skole ipfi domacim studiu apfindSel ditéti pocity ptijemné fyzické
i psychické relaxace, nikoliv stavy tinavy nebo dokonce bolesti. Cim diive je poéinajici
porucha zachycena a odpovidajicim zptisobem lécena, tim vétsi je nad€je na jeji tplné

odstranéni (Hnizdil, 2005).

Harmonického vyvoje téla Ize dosahnout jen vSestrannym cvi¢enim zapojujicim
do ¢innosti vSechny ¢€asti organismu. Jednostrannost nékterych druhli sportu (tenis,

veslafstvi, lukostfelba aj.) miize zplisobit nesoumérny vyvoj a rast (Galanda, 1980).

Celkem lze fici, ze pted dospivanim neni vhodné, aby déti provozovaly sport
kvili dosazeni nejvétSich vykond a podstupovaly pro to trénink. Dité je sice schopné
velmi dobrych vykoni, ale kratkého trvani, po nichz musi nasledovat odpocinek. Jako
vSeobecné pravidlo pro sportovni vykony déti plati, ze déti jsou pied pubertou schopny
kratkodobych vybornych vykonil bez tréninku, ktery zvysuje jejich ndmahu a zatiZeni,
kdezto po dospivani je nutno postupovat ve sportu s normalnim tréninkem (Svejcar,

1985).
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8 CiL A UKOLY PRACE

8.1 CILPRACE

Cilem diplomové prace je pomoci dotaznikového Setfeni zjistit nazory déti
mladsiho Skolniho véku, konkrétn€ déti ve véku 8 — 9 let, na zdravi, vyZivu, pohyb,

sport.
K dal$im ciliim patfi poznat, jaka je spoluprace s touto v€kovou kategorii.

Cilem této prace je zjistit vztah déti k pohybovym aktivitam a k vyZivé.

8.2 UKOLY PRACE

Pti zpracovani magisterské diplomové prace jsem postupovala nasledovne:

e Vyhleddvani dat a informact, které se tykaji dané¢ho tématu.

e Zpracovani reserse literatury k danému tématu.

e Studium odborné literatury.

e Vytvoreni planu prubéhu a provedeni vlastniho vyzkumu.

e Poziddani zékladnich S$kol v Pfibrami o spolupraci. Domluveni se
na realizaci vyzkumu.

e Piipraveni dotaznikli pro déti 3. tiid.

e Seznameni se s zaky. Seznameni je s vyzkumem a jeho pribéhem.

e Realizace dotaznikl a pozorovani.

e Po skonceni vyzkumu zhodnotit, zpracovat a sepsat vysledky praktické

¢asti. Vyvozeni zavéru z dosazenych vysledkil vyzkumu.
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9 HYPOTEZY PRACE

Pro vyzkumnou sondu jsem si vytyc¢ila tyto hypotézy:

e Predpokladam, ze ve vyzkumu, v otdzkach tykajicich se vyzivy, dopadnou
lépe divky nez chlapci, protoze si myslim, ze divky se vétSinou vice
zajimaji o tuto problematiku.

e Naopak v otazkach tykajicich se pohybu dle mého nazoru dopadnou Iépe
chlapci, protoze se obvykle vice zajimaji o sport jak aktivné, tak pasivné.

e Celkové ve vyzkumu uspéji 1épe divky, nebot’ se domnivdm, Ze jsou
peclivéjsi a budou nad dotazniky vice premyslet. Chlapci maji spiSe

tendenci na rozdil od divek rychle splnit tkol bez velkého premysleni.
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10 METODY PRACE

10.1 DOTAZNIK

Velmi frekventovanou metodou ziskavani dat v pedagogickém vyzkumu je
dotaznik (Chréska, 2007). Frekventovanost je Casto dana lehkou konstrukci dotazniku.
»Dotaznik je zpiisob pisemného kladeni otdzek a ziskavani pisemnych odpovédi
(Gavora, 2000, str. 99). Kladené¢ otazky se mohou vztahovat bud’ k jevim vné&jSim
(napf. nazory), nebo k jeviim vnitinim (napf. postoje, citové vztahy apod.). Samotny
dotaznik je soustava pfedem pfipravenych a peclivé formulovanych otazek, které jsou
promyslené sefazeny a na které dotazovand osoba (respondent) odpovida pisemné
(Chraska, 2007). Dotaznik je urCen ptfedevSim pro hromadné ziskavani udaji,
tzn. ziskavani udaji o velkém poctu odpovidajicich. Vyhodou dotazniku je tedy

moznost shromazd’ovani dat od velkého poctu respondentii (Zelinkova, 2007).

10.1.1 Struktura dotazniku

Dotaznik se vétSinou sklada ze tii casti. Vstupni Cast se sklada z hlavicky (nazev
a adresa instituce, kterd zadava dotaznik, a nebo jméno autord dotazniku). Prvni Cést
dale vysvétluje jeho cile. Nékdy zdlraznuje 1 vyznam zkoumanych odpovédi pfi feSeni
dané problematiky. Tim motivuje respondenta k peclivému vypliiovani dotazniku
a v pripad¢ zasilaného dotazniku i k jeho vraceni. Ve vstupni ¢asti je vhodné uvadét
pokyny, jak dotaznik vypliovat. V pokynech byva nékdy piipojen ilustrativni piiklad
vyplnéni (Gavora, 2000).

Druh4 &ast obsahuje vlastni otdzky. Uplné na konci dotazniku byva podékovani

respondentovi za spolupraci (Zelinkova, 2007).

10.1.2  Druhy polozek v dotazniku

Misto terminu polozka se Casto pouziva termin otdzka. Oznaceni polozka je
obecnéjsi, protoze nékteré polozky nemusi mit formu otdzky, ale napt. formu piikazu.
Polozky dotazniku Ize tfidit podle riznych kritérii, z nichz nejcastéji se uvadeji: cil, pro
ktery je polozka uréena, forma pozadované odpovédi a obsah, ktery polozka zjistuje

(Chraska, 2007).
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Cil, pro ktery je polozka urcena

Z tohoto hlediska mtizeme rozliSovat polozky obsahové a polozky funkcionalni.
Obsahové polozky zjistuji udaje, které jsou nutné pro splnéni vyzkumného zadméru,

funkcionalni polozky maji optimalizovat pribéh dotazovani (Chraska, 2007).
Forma pozadované odpovedi

Podle toho, jakym zpisobem ma respondent v urcité polozce dotazniku
odpovédét, rozd€lujeme polozky naoteviené (nestrukturované) a uzaviené

(strukturované) (Chraska, 2007).
Oteviené polozky (nestrukturované)

Tyto polozky nenavrhuji respondentovi zadné ptipravené odpovédi. Je u nich
uréen jen predmét, ke kterému se maji vyjadfit, jinak neni respondent zpravidla nijak
usmérnovan. Respondent vytvari odpoved’ sim. Nevyhodou nestrukturovanych polozek
je prave jejich volnost, kterd piisobi obtize pii vyhodnocovani. Kladem otevienych
polozek je, ze umoznuji Casto hlubsi proniknuti k sledovanym jeviim a lépe postihuji
skutecné minéni respondentii nez polozky uzaviené. Nevnucuji respondentovi Zadnou
volbu. Vypovédni hodnota otevienych polozek také znacné zavisi na dovednosti nebo
ochoté respondentii vyjadfovat se (Chraska, 2007). Na oteviené otazky se odpovida
naformulovat a pak ji napsat. Pfi strukturovanych otazkach pracuje respondent vétSinou

rychleji. Otazky nemusi formulovat, ale jen vybirat (Gavora, 2000).
Uzaviené polozky (strukturované)

U polozek uzavienych manipuluje respondent uréitym zptisobem s odpovéd'mi jiz
navrzenymi. Respondentim se predklada vzdy urcity pocet predem piipravenych
odpovédi (Chraska, 2007). Ulohou respondenta je podtrhnout, zakrouzkovat & jinym
zptisobem naznacit vhodnou odpovéd. Vyhodou strukturovanych polozek je jejich
mén¢ narocné zpracovani. Vyhodnocovatel spoc€itd, kolikrat respondenti odpovédéli
na kazdou alternativu (Gavora, 2000). Casto také respondenti ochotn&ji vypliuji

dotaznik jiz s ptipravenymi odpovéd'mi. Nevyhodou této formy polozek je, ze vSechny
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mozné kvality odpovédi jsou nasilné vtésnavany do schématu piipravenych odpovédi

(Chraska, 2007).

Podle poctu predkladanych odpovédi mulzeme uzaviené polozky rozdélit
na dichotomické a polytomické. Pokud na polozku lze dat jen dvé vzijemné se
vylucujici odpovédi, napt. ano — ne, jde o polozky dichotomické (Chraska, 2007).
Neposkytuji mnoho moznosti na vyjadieni nazord. Tento typ otdzky pifinasi jen zakladni
informaci na polozenou otazku (Gavora, 2000). Pokud na polozku existuji dvé
odpovédi, které se vSak vzajemné nevylucuji, jedna se o tzv. nepravou dichotomii.
U polytomickych polozek se predklada vice odpovédi nez dve€. Tyto polozky je mozno

dale rozd¢lit na vyberové, vyctové a stupnicové (Chraska, 2007).

Ve vybérovych polozkach se respondentiim dava nékolik odpovédi, z nichz jednu
maji vybrat. Abychom se vyhnuli nebezpeci, Ze neuvedeme nékterou moznou odpovéd’,
pouzijeme nabidku ,,jind odpovéd™. Tuto nabidku voli respondent v pfipad¢, ze mu
nevyhovuje zadné z nabizenych moznosti. Polozky tohoto typu byvaji ozna¢ovany jako
polozky polouzaviené. Pii fazeni nabidek odpovédi dbame, aby navrhované odpovédi
byly vzdy sefazeny podle urcitého kritéria (napt. od odpovédi ,,vzdy* k odpovédi
,»hikdy“, podle velikosti, vyznamu, frekvence atd.). Vysledky ziskané dotaznikovym
Setfenim lze potom sndze interpretovat. ZvlaStnim druhem vybérovych polozek jsou
tzv. Skalové polozky. U Skélovych polozek respondent odpovida tak, ze vybira urcity

bod na ptedlozené skale (Chraska, 2007).

Vyctové polozky se vyznacuji tim, Ze u nich respondent vybird soucasné nékolik

odpovédi (Chraska, 2007).

Ve stupnicovych polozkach se respondentim predklada urcity pocet odpovéedi
s tim, Ze je maji sefadit podle urcitého kritéria (napt. podle oblibenosti, vyznamu apod.)

(Chréska, 2007).
Obsah, ktery polozka dotazniku zjistuje

Podle tohoto kritéria 1ze polozky v dotazniku rozdélit na polozky zjist'ujici fakta,
polozky zjistujici znalosti a védomosti a na polozky zjiStujici minéni, postoje a motivy

respondentti (Chraska, 2007).
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10.2 POZOROVANI

»Pozorovani znamend sledovani Cinnosti lidi, zdznam nebo popis této Cinnosti
ajeji hodnoceni. Pfedmétem pozorovani jsou osoby, ale 1 pfedméty, se kterymi tyto
osoby pracuji, adale iprostredi, ve kterém se Cinnost uskutectiuje” (Gavora, 1996,
str. 16). Pozorovani se wuziva napt. ke zjiSténi souCasného stavu vyucovani,
k charakteristice prace zakt apod. Vzhledem k $ifi uplatnéni byva pozorovani cCasto

uvadéno jako samostatnd vyzkumna metoda (Kotinek, 1970).

Pfi pozorovani se mizeme soustfedit na ¢innost jednotlivci nebo na pozorovani
soucinnosti vice lidi. Pfi pozorovani se mizeme soustiedit jen na n€kolik vybranych
¢innosti nebo pozorovat Siroky repertodr ¢innosti. Vychovné-vzdélavaci jevy je mozné
pozorovat v rizném prostiedi: ve tfidé, na chodbé Skoly, ve Skolni jideln€, na Skolnim
vyletu apod. Pfredmétem pozorovani mohou byt ulitelé, zaci, vychovatelé, rodice,

Skolskd a vychovna zatizeni atd. (Gavora, 1996).

10.2.1 Druhy pozorovani

7w

RozliSujeme pfimé a nepfimé pozorovani. Pfimé pozorovani piinadsi bezprostiedni
informace o priibéhu pozorovanych jevil. Urcitou nevyhodou tohoto pozorovani je to, Ze
se pritomnosti vyzkumného pracovnika mulze pozorovana skutenost do jisté miry
zmé&nit oproti normalnim podminkdm. Tuto nevyhodu lze z¢asti odstranit napft. tim, ze
pozorovatel ptichazi ke skupiné zaka Castéji, aby si na jeho piitomnost zvykli. Nepiimé
pozorovani je zaméfeno nasledovani zdznamil o jevech, které jsou predmétem
vyzkumu. Tak Ize ziskat v pomérné kratké dobé znacné mnozstvi faktického materialu.
Zdrojem informaci jsou vtomto pfipadé zejména zdznamy o pribéhu vyucovacich
hodin, magnetofonové zdznamy o priabehu vyucovani, o rozhovorech se zaky, filmové

zaznamy o chovani déti apod. (Kotinek, 1970).

Se zietelem k délce trvani rozliSujeme pozorovani dlouhodobé a kratkodobé

(Gavora, 1996).

79



11 CHARAKTERISTIKA VYZKUMU

11.1 VYMEZENI PROBLEMU

Co je to zdravi? Jaké potraviny jsou vhodné pro déti mladsiho Skolniho véku?
Pé&stuji déti v dnesni dob¢ sport? Jaké pohybové aktivity maji déti rady? To jsou nékteré
otazky, které jsem si mnohokrat polozila. Rozhodla jsem se proto vytvofit dotazniky pro
déti, abych zjistila nazory déti nazdravi, vyzivu, pohyb, sport ajejich vztah
k pohybovym aktivitdm a k vyzive. Také to je jeden z mych vytyCenych cilti diplomové

prace a tento milj dotaznik je dobrou moznosti, jak toto poznat.

Vyzkum jsem provadéla na zédkladnich Skolach v Pfibrami pomoci dotaznikové
metody. Jelikoz byly dotazniky urceny détem, myslim si, ze tento zpiisob byl vhodny.
Déti, protoze se Casto ostychaji pfi rozhovorech s neznamymi nebo méné zndmymi

lidmi, radé&ji pisi.

Dalsi vyzkumnou metodou, kterou jsem pouzila, je pozorovani. Tim jsem
zjistovala, jakd je spoluprace stouto v€kovou kategorii. Pozorovani jsem provadéla

na zékladni Skole v Pfibrami béhem souvislé pedagogické praxe.
112 KONSTRUKCE DOTAZNIKU

Dotazniky byly urceny détem mladSiho Skolniho veéku, konkrétné pro déti ve véku
8 —9 let (3. trida).

Dotaznik mél 3 ¢asti. V prvni ¢asti jsem uvedla jméno autorky dotazniku, cil
zkoumani a pohlavi respondenta. Druhd cast dotazniku obsahovala samotné otazky.

V zavéru dotazniku jsem pod€kovala détem za spolupraci.

Bylo tifeba dobte volit otazky, které nesméji byt navodné, ani nemizeme zadat
od déti n¢jaké dlouhé odpovédi, protoze jesté nedovedou ve svém véku (8 — 9 let) dobie

stylizovat své myslenky.

Dotaznik obsahoval celkem 15 otazek. 1. — 3. otdzka jsou zaméfeny na zdravi.

Témito otdzkami jsem zjiStovala nadzor déti na to, co je to zdravi, jaké faktory ovliviiuji
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zdravi a potiebu spanku. 4. — 7. otazka se tykaly vyzivy déti. Tyto otazky zjistovaly
nazor déti na vhodnost potravin, ndpojl, na pitny a vyzivovy rezim. V otdzkach cislo
8 — 12 jde o pohyb a sport déti. ZjisStovala jsem jimi ndzor déti na to, co je to pohyb,
sport, jaky je vyznam pohybu, nésledky nedostatku pohybu, jaké sporty jsou vhodné pro
déti ve 3. tfid€. 13. — 15. otdzka nejsou zaméfeny na nazor déti na danou skutecnost, ale
piimo na jejich osobu. Tyto otazky zjist'uji, jaké potraviny déti jedi ¢i nejedi, jaky napoj

piji nejCastéji a vztah déti ke sportu.

Vzhledem k vyjadfovacim schopnostem zdka jsem pokladdala otdzky uzaviené
(strukturované). Déti vybiraly z nabizenych moznosti. V dotazniku se objevovaly jak

otazky dichotomické, tak polytomické.

U polytomickych otazek se jednalo o otazky vybérové. Déti si vzdy mohly vybrat
ze tii nabizenych odpovédi (otazka ¢. 1, 3, 5, 7, 8, 10, 11). Otazka ¢. 14 byla
polouzaviena. Pokud Zakovi nevyhovovaly nabizené mozZnosti, mohl zvolit ,jina

odpoved™.

Dichotomické otazky jsem formulovala tak, ze déti odpovidaly ano — ne, vhodné —
nevhodné nebo vhodné — méné vhodné. Tyto otazky jsem pro lepSi piehlednost
a orientaci uspotadala do tabulky (otazka ¢. 2, 4, 6, 9, 12, 13). Otazka €. 15 je uzaviena,
dichotomicka. Pokud zak zvolil odpoveéd ano, byla zde nutnd jesté slovni odpoveéd

v podobé oteviené otazky.

Navrhované odpovédi jsem tadila podle urcitych kritérii (napt. od odpovédi ,,3x
k odpovédi ,,5x*, od odpovédi ,,3 litry™ k odpovédi ,,1 litr* nebo podle toho, jak se

o urc¢itych datech zminuji v teoretické casti diplomové prace atd.).

U kazdé otazky jsem uvedla pokyny, jak odpovédét na otazku. Zaci méli vhodnou

odpovéd’ zakrouzkovat nebo oznacit v tabulce.
Pti sestavovani dotazniku jsem dodrzovala nésledujici zasady:

e Otazky v dotazniku jsem formulovala jasné€ a srozumitelné. Respektovala
jsem vek a vzdélani respondenttl, kterym byl dotaznik urcen.
e Tvofila jsem jednoduché otazky, aby jim respondenti snadno porozuméli.

Vénovala jsem zna¢nou pozornost vybéru slov.
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Polozky v dotazniku jsem uvadéla co mozna nejstrucnéji.

Formulace otazek v dotazniku byly jednoznacné.

Otazky dotazniku zjistovaly jen nezbytné tidaje.

Polozky v dotazniku jsem uvadé¢la tak, aby nenapovidaly, jak maji byt
zodpovézeny.

Dotaznik obsahoval jasné pokyny k vyplilovani.

Pti sestavovani dotazniku jsem dbala na to, aby ziskané udaje bylo mozno
snadno tfidit a zpracovavat.

Dotaznik byl pfiméfené dlouhy. Délku dotazniku jsem piizptsobila véku
respondentli. Déti ve véku 8 — 9 let se nedokazou soustiedit dlouhou dobu
a byvaji brzy unavené.

Dotaznikem jsem ziskala vSechny potfebné informace.
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11.3 VYHODNOCENIi VYSLEDKU DOTAZNIKU A JEJICH

INTERPRETACE

Dotazniky jsem vyhodnocovala pro vétsi piehlednost tak, ze jsem uvedla otazku
a co je jejim ukolem zjistit. Kazdou otazku jsem doplnila slovnim komentafem. Kazdou
polozku jsem také zpracovala do tabulky. Spravné odpovédi jsou v tabulkach
vyznaceny tucéné. Pro lepsi pfedstavu a moznost srovnani jsou vysledky prevedeny také
na procenta. Data jsem prezentovala i graficky. Pro potvrzeni vyty¢enych hypotéz jsem
vyhodnocovala samostatné divky a chlapce, to znamend, Ze 100% se vztahovalo vzdy
zvlast k divkam a zv1ast k chlapciim. Néazor déti jako celku je pak uveden v samostatné

souhrnné tabulce (tab. 40).

Uskutectiovanym prizkumem jsem zjiStovala nazory déti mladsiho Skolniho
véku, konkrétné déti ze tietich tiid (8 — 9 let), na zdravi, vyzivu, pohyb, sport a jejich

vztah k pohybovym aktivitdm a k vyzivé.

Dotaznik vyplnilo celkem 115 zaku ze 3. tfid, z toho 63 divek a 52 chlapct. Pti
vypliiovani dotaznikli jsem vzdy byla ve tfidach pfitomna. Respondentim jsem
vysvétlila pottebné informace. Pokud zaci né€emu nerozuméli, mé&li moznost se zeptat
a spole¢n¢ jsme si problém objasnili. Vyplnéni dotaznik trvalo détem pftiblizné

20 minut.

" Poznamka: Ukazka vyplnéného dotazniku.
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Tab. 1: Vyjadreni ucasti déti na dotaznicich

Pohlavi Absolutni Cetnost Relativni ¢etnost (%)

divka 63 55%
chlapec 52 45%
celkem 115 100%

Obr. 1: Grafické znazornéni vyjadieni Gi€asti déti na dotaznicich
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Tab. 2: Otazka ¢. 1

Otazka ¢. 1

Jejim ukolem je zjistit

Co je to zdravi?

Jakou ptedstavu maji zéci o pojmu zdravi.

Détem jsem nabidla 3 odpovédi, znichz mély vybrat jednu vhodnou. 100%

chlapct odpovédelo, ze zdravi je, kdyz nemam zadnou nemoc, jsem v pohodé a citim se

dobfe. Stejné tak odpovédélo na tuto otdzku 95% divek. 5% divek si mysli, Ze zdravi je,

kdyZ mam dobré a spolehlivé kamarady. Nikdo z z4kli nezakrouzkoval moznost, Ze

zdravi je, kdyZ mam hezké obleceni.

Tab. 3: Vyhodnoceni otazky ¢. 1

Otazka ¢. 1

Absolutni ¢etnost

Relativni ¢etnost (%)

divka chlapec divka chlapec
a) 60 52 95% 100%
b) 0 0 0% 0%
c) 3 0 5% 0%
celkem 63 52 100% 100%

Obr. 2: Grafické znazornéni otazky €. 1
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Tab. 4: Otazka ¢. 2

Otazka ¢. 2

Jejim uikolem je zjistit

Co ovliviiuje zdravi?

Nézor déti na to, jaké faktory ptisobi

na zdravi.

U kazdého pojmu méli Zaci oznacit ANO nebo NE. Vzhledem k obtiznosti otazky

si myslim, ze respondenti odpovédéeli velmi dobie. 98% divek a 87% chlapct uvedlo, ze

vyziva ovliviiuje zdravi. 94% divek a 87% chlapct napsalo, Ze pohyb ovliviiuje zdravi.

55 divek a 44 chlapct si mysli, Ze vzduch ovliviiuje zdravi. 84% divek a 97% chlapct

zaSkrtlo, Ze voda ovliviluje zdravi. 33% divek a 36% chlapcti se domniva, Ze slunce

neovliviiuje zdravi. 13 divek a 13 chlapcii napsalo, ze zdravi neovliviiuje dobry dusevni

stav. 17% divek a 23% chlapct uvedlo, Ze odpocinek neovlivituje zdravi.

Tab. 5: Vyhodnoceni otazky ¢. 2 (odpovéd ANO)

Otazka ¢. 2

Absolutni ¢etnost

Relativni ¢etnost (%)

(odpovéd’
ANO)

divka chlapec divka chlapec
vyZiva 62 45 98% 87%
vzduch 55 44 87% 85%
voda 53 40 84% 77%
slunce 42 33 67% 64%
pohyb 59 45 94% 87%
odpocinek 52 40 83% 77%
dobry duSevni 50 39 79% 75%
stav
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Obr. 3: Grafické znazornéni otazky €. 2 (odpovéd’ ANO)
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Tab. 6: Vyhodnoceni otazky ¢. 2 (odpovéd’ NE)

Otazka ¢. 2 Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
(odpovéd’ NE)

divka chlapec divka chlapec
vyziva 1 7 2% 13%
vzduch 8 8 13% 15%
voda 10 12 16% 23%
slunce 21 19 33% 36%
pohyb 4 7 6% 13%
odpocinek 11 12 17% 23%
dobry duSevni 13 13 21% 25%
stav

Obr. 4: Grafické znazornéni otazky ¢. 2 (odpovéd’ NE)
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Tab. 7: Otazka ¢. 3

Otazka ¢. 3

Jejim ukolem je zjistit

Kolik hodin denn¢ by mélo spat dité

ve tvém veéku?

Co si mysli respondenti o rezimu dne.

V otazce Ccislo 3 jsem respondentim nabidla 3 mozné odpovédi. M¢Eli

zakrouzkovat jednu z nich. 24% divek a 42% chlapct odpovédélo, Ze dité v jejich véku

by mélo denné spat 11 — 12 hodin. 31 divek z 63 a 12 chlapct z 52 si mysli, ze dité

ve véku 8 — 9 let by mélo spat denn¢ 10 hodin. Velké procento divek - 27% a velké

procento chlapctl - 35% napsalo, Ze spanek by mél trvat 8 hodin.

Tab. 8: Vyhodnoceni otazky €. 3

Otazka ¢. 3 Absolutni Cetnost Relativni ¢etnost (%)
divka chlapec divka chlapec
a) 15 22 24% 42%
b) 31 12 49% 23%
c) 17 18 27% 35%
celkem 63 52 100% 100%
Obr. 5: Grafické zndzornéni otazky €. 3
Otazka ¢. 3

b)

©)

celkem

Bdivka
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Tab. 9: Otazka ¢. 4

Otazka ¢. 4 Jejim uikolem je zjistit

Jaké potraviny by méla obsahovat strava Jakou maji zéci predstavu o sloZeni stravy.
stejné starych déti jako jsi ty?

Stejné tak, jako u otdzky cislo 2, méli zaci oznacit ANO nebo NE u kazdého
pojmu. 97% divek a 87% chlapcti zaskrtlo, Ze strava déti ve 3. tfidé by méla obsahovat
mlécné vyrobky. Stejné procento divek (87%) a stejné procento chlapci (87%) uvedlo,
ze strava by méla obsahovat maso. 1 divka a 6 chlapcli se domniva, Ze by strava méla
také obsahovat sladkosti. Stejné procento divek (33%) a stejné procento chlapcti (33%)
si mysli, Ze by uzeniny mély byt zahrnuty do stravy déti. Zadna divka a2 chlapci
odpovédéli, ze ovoce by nemélo byt zahrnuto do jidelnicku. Tyto odpovédi me velmi
ptekvapily. Dale mé& Sokovalo to, ze 1 divka a 3 chlapci napsali, Ze zeleninu by neméla
obsahovat strava déti ve véku 8 — 9 let. 92% divek a 83% chlapcti oznacilo, Ze lusténiny
by mély byt zafazeny do détského jidelnicku. 3 divky a 2 chlapci uvedli, Ze strava déti
ve 3. tfidé¢ by neméla obsahovat obiloviny. Tyto odpovédi byly pro mé také velmi

piekvapujici.
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Tab. 10: Vyhodnoceni otdzky ¢. 4 (odpovéd” ANO)

Otazka ¢. 4 Absolutni Cetnost Relativni ¢etnost (%)
(odpovéd
ANO)

divka chlapec divka chlapec
mlécné 61 45 97% 87%
vyrobky
maso 55 45 87% 87%
sladkosti 1 6 2% 12%
uzeniny 21 17 33% 33%
ovoce 63 50 100% 96%
zelenina 62 49 98% 94%
lu§téniny 58 43 92% 83%
obiloviny 60 50 95% 96%

Obr. 6: Grafické znazornéni otazky ¢. 4 (odpovéd’ ANO)

Otazka ¢. 4 (odpovéd’ ANO)
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Tab. 11: Vyhodnoceni otazky ¢. 4 (odpovéd’ NE)

Otazka ¢. 4 Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
(odpovéd’ NE)
divka chlapec divka chlapec

mlécné vyrobky 2 7 3% 13%
maso 8 7 13% 13%
sladkosti 62 46 98% 88%
uzeniny 42 35 67% 67%
ovoce 0 2 0% 4%
zelenina 1 3 2% 6%
lusténiny 5 9 8% 17%
obiloviny 3 2 5% 4%

Obr. 7: Grafické znazornéni otazky ¢. 4 (odpovéd’ NE)

Otazka ¢. 4 (odpovéd’ NE)
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Tab. 12: Otazka ¢

.5

Otazka ¢. 5

Jejim ukolem je zjistit

Kolik tekutin denné by mélo vypit dité

ve véku 8 — 9 let?

Nazor déti na mnozstvi tekutin.

U této otazky vybiraly déti jednu ze tfi nabizenych moznosti. Vétsina respondentti

(59% divek a 50% chlapct) napsala, ze dité ve v€ku 8 — 9 let by mélo denné vypit 1,5 —

2 litry. 8 divek z 63 a 6 chlapci z 52 zastava ndzor, Ze ditéti v tomto veku stac¢i denné

pouze 1 litr tekutin. 29% divek a 39% chlapct zaSkrtlo, Ze optimalni jsou 3 litry.

Tab. 13: Vyhodnoceni otazky €. 5

Otazka ¢. 5 Absolutni Cetnost Relativni ¢etnost (%)
divka chlapec divka chlapec
a) 18 20 29% 39%
b) 37 26 59% 50%
9) 8 6 12% 11%
celkem 63 52 100% 100%
Obr. 8: Grafické znazornéni otazky ¢. 5
Otazka ¢. 5

a)

b) ©)

celkem

Bdivka ®chlapec
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Tab. 14: Otazka ¢. 6

Otazka ¢. 6 Jejim ukolem je zjistit
Jaké napoje jsou vhodné pro déti ve 3. Nazor déti na vybér napoju pro stejné staré
tride? déti jako jsou oni.

Respondenti méli u této otazky ozna¢it VHODNE nebo NEVHODNE u kazdého
pojmu. 98% divek a 96% chlapct zaskrtlo, Zze Cista pramenita voda je vhodna pro déti
vjejich véku. 6 divek a 10 chlapci se domniva, ze bychom détem méli podavat
limonady. 100% divek a 98% chlapcti si mysli, Ze bylinkovy ¢aj je také vhodny. Stejné
procento divek a chlapct (100%) uvedlo, ze ovocny ¢aj by mél byt zahrnut do pitného
rezimu ditéte. 4 divky a 8 chlapci zastava nazor, ze zeleninové §tavy nejsou vhodnym
napojem pro deti ve 3. tifid€. 10% divek, tj. 6 divek a 14% chlapct, tj. 7 chlapct
napsalo, ze podle nich jsou energetické napoje vhodné pro déti. Tyto odpovédi byly pro
mé velmi zarazejici. Pouze 9 divek z 63 a jen 15 chlapcii z 52 oznacilo, ze Cerny ¢aj se

nedoporucuje pro déti.
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Tab. 15: Vyhodnoceni otazky &. 6 (odpovéd VHODNE)

Otazka ¢. 6

Absolutni ¢etnost

Relativni ¢etnost (%)

(odpovéd
VHODNE)

divka chlapec divka chlapec
Cista 62 50 98% 96%
pramenita
voda
limonady 6 10 10% 19%
bylinkovy ¢aj 63 51 100% 98%
zeleninové 59 44 94% 85%
Stavy
energetické 6 7 10% 14%
napoje
cerny Caj 54 37 86% 71%
ovocny ¢aj 63 52 100% 100%

Obr. 9: Grafické znazornéni otazky ¢&. 6 (odpovéd VHODNE)

Otsizka &. 6 (odpovéd VHODNE)
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Tab. 16: Vyhodnoceni otazky &. 6 (odpovéd NEVHODNE)

Otazka ¢. 6

Absolutni ¢etnost

Relativni ¢etnost (%)

(odpovéd
NEVHODNE)

divka chlapec divka chlapec
¢ista pramenita 1 2 2% 4%
voda
limonady 57 42 90% 81%
bylinkovy ¢aj 0 1 0% 2%
zeleninové 4 8 6% 15%
stavy
energetické 57 45 90% 86%
napoje
cerny ¢aj 9 15 14% 29%
ovocny €aj 0 0 0% 0%

Obr. 10: Grafické znazornéni otazky ¢. 6 (odpovéd NEVHODNE)

Otazka &. 6 (odpovéd NEVHODNE)

voda
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Bdivka Bchlapec |

96

nap.




Tab. 17: Otazka ¢. 7

Otazka ¢&. 7

Jejim ukolem je zjistit

Kolikrat denné by mélo jist dité tvého Co se domnivaji dotazovani o vyzZivovém

veéku?

rezimu.

V této otazce méli zaci opét vybirat jednu ze 3 nabizenych odpovédi. Vétsina deéti

(60% divek a 58% chlapcli) napsala, Ze dit¢ v jejich véku by mélo jist 5x denné.

V hojném poctu byla zastoupena i odpoveéd’, Ze dit€¢ by mélo jist 4x denné. Tento nazor

zastavalo 18 divek, coz pfedstavuje 29%, a 11 chlapcti, coz odpovida 21%. Odpovéd,

ze dit¢ ma jist 3x denné, uvedlo 11% divek a 21% chlapci, coz také neni malo.

Tab. 18: Vyhodnoceni otdzky ¢. 7

Otazka ¢. 7 Absolutni Cetnost Relativni ¢etnost (%)

divka chlapec divka chlapec
a) 7 11 11% 21%
b) 18 11 29% 21%
c) 38 30 60% 58%
celkem 63 52 100% 100%

Obr. 11: Grafické znazornéni otazky ¢. 7

Otazka ¢. 7
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Tab. 19: Otazka ¢. 8

Otazka ¢. 8

Jejim ukolem je zjistit

Co je to pohyb?

pohyb.

Jakou predstavu maji respondenti o pojmu

V otazce Ccislo 8 jsem respondentim nabidla 3 mozné odpovédi. M¢eli

zakrouzkovat jednu z nich. 95% divek a 83% chlapcti uvedlo, Ze pohyb je, kdyZ se

zméni poloha téla vzhledem k vécem kolem sebe. 3 divky a 4 chlapci si mysli, ze pohyb

znamena to, kdyZ se divam na sport v televizi. Zadna divka, ale 5 chlapct napsalo, Ze

pohyb je, kdyz se dobte vyspim.

Tab. 20: Vyhodnoceni otazky ¢. 8

Otazka ¢. 8

Absolutni ¢etnost

Relativni ¢etnost (%)

divka chlapec divka chlapec
a) 3 4 5% 8%
b) 60 43 95% 83%
c) 0 5 0% 9%
celkem 63 52 100% 100%

Obr. 12: Grafické znazornéni otazky ¢. 8

Otazka ¢. 8

b) ¢)
| mdivka mchlapec |

98

celkem




Tab. 21: Otazka ¢. 9

Otazka ¢. 9 Jejim ukolem je zjistit

K ¢emu je dobry pohyb? Nézor déti na vyznam pohybu.

U kazdého pojmu méli zaci oznacit ANO nebo NE. 98% divek a 92% chlapct
zaSkrtlo, ze pohyb zlepSuje zdravi. Pouze 24 divek, coZ je 38% ajen 15 chlapct, coz
predstavuje 29%, uvedlo, ze pohyb ma vliv na vztahy mezi lidmi. 5 divek a 6 chlapcii se
domniva, ze pohyb zvySuje nadvahu. 65% divek a 56% chlapct oznacilo, Zze pohyb
prispiva k rozvoji mysleni. 10 divek z 63 a 14 chlapct z 52 odpovédé€lo, ze pomoci

pohybu nevyjadiujeme pocity, ndlady.
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Tab. 22: Vyhodnoceni otdzky ¢. 9 (odpovéd” ANO)

Otazka ¢. 9
(odpovéd
ANO)

Absolutni ¢etnost

Relativni ¢etnost (%)

divka

chlapec

divka

chlapec

zlepSuje zdravi

62

48

98%

92%

ma vliv
na vztahy mezi
lidmi

24

15

38%

29%

zvysSuje
nadvéhu

8%

12%

prispiva
k rozvoji
mysleni

41

29

65%

56%

pomoci
pohybu
vyjadiujeme
pocity, nalady

53

38

84%

73%

Obr. 13: Grafické znazornéni otazky ¢. 9 (odpoveéd’ ANO)

Otazka ¢. 9 (odpovéd’ ANO)
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Tab. 23: Vyhodnoceni otazky ¢. 9 (odpovéd’ NE)

Otazka ¢. 9
(odpovéd’ NE)

Absolutni ¢etnost

Relativni ¢etnost (%)

divka

chlapec

divka

chlapec

zlepSuje zdravi

2%

8%

ma vliv
na vztahy mezi
lidmi

62%

71%

zvysuje
nadvahu

58

46

92%

88%

prispiva
k rozvoji
mysleni

22

23

35%

44%

pomoci pohybu
vyjadiujeme
pocity, nalady

10

14

16%

27%

Obr. 14: Grafické znazornéni otazky ¢. 9 (odpovéd’ NE)

Otazka ¢. 9 (odpovéd’ NE)

zdravi vztahy mezi lidminadvaha

mysleni pocity, nalady
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Tab. 24: Otazka ¢. 10

Otazka ¢. 10

Jejim ukolem je zjistit

Co se stane, kdyz se dit¢ malo pohybuje?

Co si mysli zaci o nedostatku pohybu.

Détem jsem nabidla 3 odpovédi, znichz mély 1 vhodnou vybrat. 98% divek

a 100% chlapct zakrouzkovalo, ze kdyz se dit¢ malo pohybuje, tak jeho télo slabne,

snadno onemocni a obvykle pfibyva na vaze. Zadny chlapec, jen 1 divka si mysli, Ze

kdyz ma dité¢ malo pohybu, tak neumi zpivat. Odpovéd’, Ze kdyz ma dité nedostatek

pohybu, neumi kreslit, nevybral nikdo. Je vidét, Ze tato otdzka necinila dotdzanym velké

potize.

Tab. 25: Vyhodnoceni otazky ¢. 10

Otazka ¢. 10 Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)

divka chlapec divka chlapec
a) 1 0 2% 0%
b) 62 52 98% 100%
c) 0 0 0% 0%
celkem 63 52 100% 100%

Obr. 15: Grafické zndzornéni otazky ¢. 10

Otazka ¢. 10
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Tab. 26: Otazka ¢. 11

Otazka ¢. 11

Jejim ukolem je zjistit

Co je to sport?

Predstavy dotazovanych o pojmu sport.

U této otazky vybirali respondenti jednu ze tfi nabizenych odpovédi. VSichni

chlapci odpovédéli, Ze sport je pohybova aktivita, jejiz cilem je nejlepsi vykon. Stejné

tak odpovédélo 96% divek. 1 divka napsala, Ze sport je, kdyZ chce n¢kdo vyhrat.

1 divka uvedla, ze sport znamena, kdyz chce né¢kdo ziskat diplom.

Tab. 27: Vyhodnoceni otazky ¢. 11

Otazka ¢. 11

Absolutni ¢etnost

Relativni ¢etnost (%)

divka chlapec divka chlapec
a) 1 0 2% 0%
b) 1 0 2% 0%
c) 61 52 96% 100%
celkem 63 52 100% 100%

Obr. 16: Grafické znazornéni otazky ¢. 11

Otazka ¢. 11
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Tab. 28: Otazka ¢. 12

Otazka €. 12

Jejim ukolem je zjistit

Jaké sporty jsou vhodné pro déti ve véku 8
-9 let?

Jakou predstavu maji zaci o vhodnosti
sportil pro déti.

Respondenti méli utéto otazky oznalit VHODNE nebo MENE VHODNE

u kazdého pojmu. 100% divek a 92% chlapct zastava nazor, ze plavani je vhodny sport

pro déti ve véku 8 — 9 let. 91% divek a 89% chlapcli maji stejny ndzor na lyZovani.

Pouze 7 divek a 7 chlapcti si mysli, Ze jizda na kole je méné vhodnd pro déti tohoto

veku. Jen 37% divek a 29% chlapcti se domniva, ze joga je vhodna pro déti. Bylo to pro

m¢é zajimavé zjisténi. Naopak velké procento divek (83%) a chlapct (77%) oznadilo, ze

tenis je vhodny sport pro takto staré déti.
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Tab. 29: Vyhodnoceni otazky ¢&. 12 (odpovéd’ VHODNE)

Otazka ¢. 12

Absolutni ¢etnost

Relativni ¢etnost (%)

(odpovéd
VHODNE)
divka chlapec divka chlapec

plavani 63 48 100% 92%
lyZovani 57 46 91% 89%
jizda na kole 56 45 89% 87%
joga 23 15 37% 29%
tenis 52 40 83% 77%

Obr. 17: Grafické znazornéni otazky ¢. 12 (odpovéd VHODNE)

Otazka & 12 (odpovéd VHODNE)
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Tab. 30: Vyhodnoceni otazky ¢&. 12 (odpovéd’ MENE VHODNE)

Otazka ¢. 12 Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
(odpovéd’
MENE
VHODNE)

divka chlapec divka chlapec
plavani 0 4 0% 8%
lyzovéni 6 6 9% 11%
jizda na kole 7 7 11% 13%
joga 40 37 63% 71%
tenis 11 12 17% 23%

Obr. 18: Grafické znazornéni otazky ¢. 12 (odpovéd MENE VHODNE)

Otazka ¢&. 12 (odpovéd MENE VHODNE)

plavani

lyZovani

jizda na kole

Bdivka Echlapec

106

joga

tenis




Tab. 31: Otazka ¢. 13

Otazka ¢. 13 Jejim ukolem je zjistit

Jim: Jaké potraviny respondenti jedi ¢i nejedi.

U kazdého pojmu méli zaci oznaCit ANO nebo NE. V¢tSina dotazanych
odpovédéla, ze dané potraviny jedi. 97% divek a 92 % chlapci konzumuje mlécné
vyrobky. Co se tykd masa, tak pouze 5 divek a 6 chlapcti uvedlo, ze maso nejedi.
Prekvapilo m¢, ze 36% divek, tj. 23 a 29% chlapcd, tj. 15 nepojidaji sladkosti. Pouze
8 divek a6 chlapcii nekonzumuji uzeniny. 1 dit¢ (chlapec) z celkového poctu
respondentli napsalo, Ze neji ovoce. Déti maji vétSinou rady ovoce, protoze je sladké
a Stavnaté. 98% divek a 94% chlapct konzumuje zeleninu. Zelenina je pro déti
zajimava z hlediska své barevnosti, mnozstvi chuti a riznorodych tvard. Pfekvapujici
informace pro mé byla ta, Ze 73% divek a 67% chlapct odpovédé€lo, ze jedi luSténiny.
Déti na né nejsou moc zvyklé a Casto je odmitaji. Dale pro m¢ bylo potéSujici, ze
vétSina divek (64%) 1ichlapct (75%) pojidaji ryby. Rodice nékdy détem ryby
nepodavaji, protoze obsahuji velké mnozstvi drobnych kosti, nebo je sami nejedi. Rybi

tyCinky détem chutnaji a navic je v nich ryba ,,dobfe schovana®.
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Tab. 32: Vyhodnoceni otazky ¢. 13 (odpovéd’ ANO)

Otazka ¢. 13

Absolutni ¢etnost

Relativni ¢etnost (%)

(odpovéd
ANO)
divka chlapec divka chlapec

mlécné vyrobky 61 48 97% 92%
maso 58 46 92% 89%
sladkosti 40 37 64% 71%
uzeniny 55 46 87% 89%
ovoce 63 51 100% 98%
zelenina 62 49 98% 94%
luSténiny 46 35 73% 67%
ryby 40 39 64% 75%

Obr. 19: Grafické znazornéni otazky ¢. 13 (odpovéd’ ANO)

Otazka ¢. 13 (odpovéd’ ANO)
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Tab. 33: Vyhodnoceni otazky €. 13 (odpovéd NE)

Otazka ¢. 13

Absolutni ¢etnost

Relativni ¢etnost (%)

(odpovéd’ NE)
divka chlapec divka chlapec

mlécné vyrobky 2 4 3% 8%
maso 5 6 8% 11%
sladkosti 23 15 36% 29%
uzeniny 8 6 13% 11%
ovoce 0 1 0% 2%
zelenina 1 3 2% 6%
lusténiny 17 17 27% 33%
ryby 23 13 36% 25%

Obr. 20: Grafické vyhodnoceni otazky €. 13 (odpovéd’ NE)

Otazka ¢. 13 (odpovéd’ NE)
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Tab. 34: Otazka ¢. 14

Otazka ¢. 14 Jejim ukolem je zjistit

Jaky ndpoj pijes nejcastéji? Jaké napoje piji déti nejcasté;ji.

V otézce Cislo 14 jsem dotdzanym nabidla 7 odpovédi. Pokud jim ani jedna z nich
nevyhovovala, mohli zaSkrtnout odpovéd .jiny (uved jaky)“. VétSina zaka si
z nabizenych odpovédi vybrala. Néapoji pro déti existuje celd skala. Néapoj, ktery piji
divky nejcastéji, je voda se Stavou. Tuto variantu volilo 33% divek. Druhym
nejcastéjSim napojem divek byl ¢aj. Tato odpovéd’ se zamlouvala 24%. 22% divek
uvedlo, ze nejcastéji piji vodu. Tato odpovéd’ me docela prekvapila, protoze déti maji
rady spiSe sladké napoje. 7 divek zakrouzkovalo limonadu, 3 divky mléko, kakao,
2 divky mineralku a 1 divka dzus. Nejcastéjsim napojem u chlapct se stala také voda se
Stavou. Tuto odpovéd volilo 30% chlapcti. Druhym nejcastéjSim ndpojem u chlapct
byla limonada. To uvedlo 21% chlapct. 7 chlapct zaskrtlo ¢aj, 5 chlapcii mineralku,
4 chlapci vodu. Odpovédi dZzus a mléko, kakao dostaly po 3 hlasech. 3 chlapci si
z nabizenych moznosti nevybrali, zvolili odpovéd’ ,,jiny (uved’ jaky)“. 2 z nich napsali,
ze nejcastéji piji Red Bull. Myslim si, ze tento napoj je znatn¢ nevhodny pro déti,

protoze obsahuje hodné kofeinu. 1 chlapec uvedl, Ze nejCastéji pije jogurtovy napoj.
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Tab. 35: Vyhodnoceni otazky ¢. 14

Otazka ¢. 14

Absolutni ¢etnost

Relativni ¢etnost (%)

divka chlapec divka chlapec
a) 14 4 22% 8%
b) 1 3 2% 6%
c) 21 16 33% 30%
d) 7 11 11% 21%
e) 2 5 3% 10%
f) 15 7 24% 13%
g2) 3 3 5% 6%
h) 0 3 0% 6%
celkem 63 52 100% 100%

Obr. 21: Grafické znazornéni otazky ¢. 14

Otazka ¢. 14
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Tab. 36: Otazka ¢. 15

Otazka ¢. 15 Jejim ukolem je zjistit

Sportujes ve svém volném cCase (v dobé, Jestli déti pfi dnesnim sedavém zplisobu

kdy nejsi ve Skole)? zivota viibec provozuji néjaky sport. Jaké
sporty respondenti délaji.

Déti vybiraly ze 2 odpovédi — ne, ano.

Odpovédi vsech respondenti mé piekvapily, jelikoz polovina vSech dotdzanych
odpovédéla kladné (76% divek a 75% chlapct). 15 divek, coz piedstavuje 24%,
ve svém volném case nesportuje. 13 chlapct, coZz odpovida 25%, neprovozuje Zadny

sport.

Pokud Zzaci zakrouzkovali, ze sportuji, napsali, jaké sporty péstuji. Kazdy
respondent mohl napsat i vice sportd, které provozuje. Divky odpovidaly rizné¢. Celkem
se u nich objevilo 16 rtiznych druht sportli. Na otdzku, jaké sporty d€las, uvedlo nejvice
divek (16) plavani, déale je velice oblibené tancovani (15 divek), jizda na kole

(15 divek), aerobic (12 divek), atletika (12 divek).

Objevovaly se 1 sporty jako lyZovani, tenis, jizda na koni, mazoretky, gymnastika,

brusleni, jizda na koleckovych bruslich, sportovni hry, potapéni.

3 divky provozuji bojovda uméni, konkrétné¢ kick-box, karate atackwondo).
3 divky uvedly, ze hraji fotbal, coz mé ptekvapilo, protoze fotbal je spiSe sport pro
chlapce. Pouze 8 divek lyzuje a 16 divek plave, coz si myslim, ze je velmi malo,

protoze tyto sporty jsou velmi vhodné pro tento vek déti.

Také chlapci odpovidali rizné. Celkem se unich objevilo 15 riznych druhi
sportl. Nejvice chlapci hraje fotbal (20), dale maji v oblib¢ atletiku (10 chlapcti), tenis
(8 chlapci), hokej (7 chlapct), plavani (6 chlapci), lyZzovani (6 chlapctl), jizdu na kole
(5 chlapcti). Podle mého néazoru jsou brusleni a hokej dobrym cvi¢enim obratnosti
a pusobi pfiznivé na rozvoj obehového a dychaciho ustroji. Poskytuji radostny pohyb

v détském kolektivu.

Vyskytovaly se i1 sporty jako sportovni hry, stolni tenis, brusleni, golf, chytani ryb,

tancovani. 2 chlapci napsali, Ze provozuji bojova uméni, konkrétné¢ karate. 1 chlapec
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uvedl, Ze navstévuje aerobic. Je to zajimavé, protoZe aerobic provozuji vétsinou divky.

Stejné tak jako u divek, tak 1 u chlapci se objevilo plavani a lyZovani velmi ziidka.

Tab. 37: Vyhodnoceni otazky ¢. 15

Otazka ¢. 15

Absolutni ¢etnost

Relativni ¢etnost (%)

divka chlapec divka chlapec
a) 15 13 24% 25%
b) 48 39 76% 75%
celkem 63 52 100% 100%
Obr. 22: Grafické znadzornéni otazky €. 15
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Tab. 38: Vyhodnoceni sportil v otazce &. 15 (DIVKY)

Otazka ¢. 15

Absolutni ¢etnost

Relativni ¢etnost (%)

(DIVKY)

plavani 16 15%
tancovani 15 14%
jizda na kole 15 14%
aerobic 12 11%
atletika 12 11%
lyzovéni 8 7%
tenis 8 7%
jizda na koni 4 4%
mazoretky 4 4%
fotbal 3 3%
gymnastika 3 3%
bojova uméni 3 3%
brusleni 1 1%
jizda 1 1%
na koleckovych

bruslich

sportovni hry 1 1%
potapéni 1 1%
Tab. 39: Vyhodnoceni sportii v otazce ¢. 15 (CHLAPCI)

Otazka ¢. 15 Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
(CHLAPCI)

fotbal 20 26%
atletika 10 13%
tenis 8 10%
hokej 7 9%
plavani 6 8%
lyzovéni 6 8%
jizda na kole 5 6%
sportovni hry 4 5%
stolni tenis 4 5%
brusleni 2 3%
bojova uméni 2 3%
golf 1 1%
chytani ryb 1 1%
tancovani 1 1%
aerobic 1 1%
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Nize uvedena tabulka potvrzuje hypotézy, jak dopadly spravné odpovédi divek
achlapci na jednotlivé otdzky. VysS$i pocet spravnych odpovédi, vychazejici
z procentniho vyjadieni respondentil, je oznacen ©. Posledni tfi otdzky (konkrétné
otazky €. 13, 14, 15) byly z tabulky vynaty, nebot’ tyto otdzky nevyjadfovaly ndzor déti
na danou véc. Zaci zde odpovidali sami za sebe, takZe je nebylo mozné zahrnout

do srovnani s ostatnimi dotazy.

Tab. 40: Souhrnna tabulka

Otazky tykajici se zdravi | divky chlapci

Otazka ¢. 1 o)

Otazka ¢. 2 ©

Otazka ¢. 3 ©

Otazky tykajici se vyzivy | divky chlapci

Otazka ¢. 4

Otazka ¢. 5

Otazka ¢. 6

©|0|0|e

Otazka ¢. 7

Otazky tykajici se divky chlapci
pohybu a sportu

Otazka ¢. 8

©

Otazka ¢. 9 ©

Otazka ¢. 10 ©

Otazka ¢. 11 ©

Otazka ¢. 12 ©

Celkem (otazky 1 —12) divky chlapci
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11.4 POSTUP POZOROVANI

V ramci souvislé pedagogické praxe, ktera trvala 5 tydnl, jsem provadéla
pozorovani zaku 3. tfid na zdkladni Skole v Pfibrami. Celkem jsem pozorovala 61 déti.
Cilem mého pozorovani bylo poznat, jakd je spoluprace stouto vékovou kategorii

a ziskat vétsi kontakt s nimi.

U zakl jsem sledovala jejich chovani, pohyby, mimiku, gestikulaci, naladu, a to
jak béhem vyuclovani, tak o prestavkach. Predmétem mého zkoumani byla i prace
a iniciativa déti v hodinach. Neustale jsem byla pfitomna pii aktivitach déti, asto jsem

se také podilela na ¢innosti spolu s pozorovanymi osobami.

V priibéhu pozorovani jsem si vedla pisemné zdznamy. Tento nashromézdény
materidl jsem si pak roztfidila a uspotadala. Pro vSechen sesbirany material jsem se
snazila vytvofit vhodné typy kategorii, napt. vzhled déti, zajmy zakt, prace a chovani
pozorovanych pii vyucovani, aktivity o prestavkach, vztahy mezi zdky apod. Nakonec

jsem material setadila a sepsala.
11.5 VYSLEDKY POZOROVANI A JEJICH INTERPRETACE

Vsimala jsem si celkového vzhledu déti. Divky byly zpravidla mensi nez chlapci.
Setkala jsem se i s détmi, které mély vadné drZeni téla nebo obezitu. Urcity vliv na to
jist¢ ma inespravné sezeni v lavici a u nékterych zakli provozovani jednostrannych
sportil, napf. tenisu. PfiCinu obezity jsem u déti vid€la v nepifiméfeném, nevhodném
stravovani. Nekteti zaci pojidali k svacin€ jen samé sladkosti. Déle jsem také zjistila, Ze
spousta déti rano nesnid4. Skolni vyuka a s ni souvisejici povinnosti vedou ke zvysené
psychické zatézi ditéte, mohou se objevovat i stresové okamziky. Nedostate¢ny piijem
potravy navozuje poruchy pozornosti, zvysuje tnavu ditéte. Skolni déti by proto mély
mit dostatek prostoru pro ranni pfijem potravy itekutin a mély by byt vybaveny
z domova svacinou. V soucasné dob¢ se objevuje na Skolach Projekt ,,mléko pro Skolni
déti“. Ma velky vyznam, protoze dité tak mize dostavat kvalitni potravinu a soucasné
tekutinu. Déti stale vice davaji prednost sladkym limonadam, predevSim népojim

,»colového* typu, které si mohou ¢asto koupit i v automatech instalovanych ve skolach.
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Déti tohoto véku mély rizné zajmy. Rady kreslily, sbiraly rtzné predméty
a hracky. Velmi oblibené byly samolepky a hracky, které se nazyvaly ,,PeCopici®. Byla
to zvifatka zumélé hmoty s hybajicimi se hlavami. Zaci sbirky tfidili a vystavovali.

Vénovali se vyménnému obchodu s kamarady, aby sbirky doplnili o chybéjici kousky.

Co se tyCe détské kresby v tomto vékovém obdobi, objevuje se jak zdokonaleni
formalnich stranek kresby, tak iobsahova a citova bohatost a nejriznéjsi barvové
experimentace. Néapadné se odsebe liSily kresby chlapct adivek. U dévcatek
dominovaly postavy princezen s mnozstvim drobnych detailti v oble€eni, vyraz téchto
princezen byl bohuZzel Casto ovlivnén Sablonovitosti a,médou kresby* v urcitych
ttidach. Hlavnim znakem téchto kreseb byla bohatd barevnost. V kresbach chlapct
pirevazovala technicka tématika — letadla, kosmické rakety, tanky. Mimoiadnou
pozornost vénovali chlapci kresbam automobilii. Myslim si, Ze mlads$i Skolni vék je

jedno z nejproduktivnéjSich obdobi détské kresby s velmi Sirokou namétovou oblasti.

Kresba neni jen ukdzkou grafomotorickych dovednosti ditéte, je i feci, vypovédi,
sdélenim. Kresby déti nam mohou ¢asto pomoci k nahlédnuti na zptisob naSeho jednani

a na citovy vztah, coz je v obdobi mladsiho $kolniho veéku sdéleni velice cenné.

Dulezitou soucasti dne byla pro déti hra. Hra prispiva k vSestrannému rozvoji
osobnosti déti, ke zvySeni urovné pohybovych schopnosti a k osvojovani pohybovych
dovednosti. V pohybové hie se upeviiovaly vztahy déti k sobé navzajem. Hrou se ucily
podfizovat pravidlim. Diky hie si rozSifovaly své poznatky. Mély moznost srovnat
vlastni sily se silami a dovednostmi ostatnich déti, ucily se zachdzet s nacinim,
prohlubovaly se jejich zkuSenosti a tim vSim si rozvijely fe¢ a mysleni. N&které hry
vedly zaky pfimo k samostatnému slovnimu projevu, k pfekondvani ostychu. Hry byly
soucasti nejen télesné vychovy, ale ibézného vyucovani, kdy ucitelka zatazovala

do vyuky rtizné didaktické hry.

Télesnd vychova patiila pro mnoho déti k oblibenym pfedmétim. Po dobu mé
praxe cvidili Zaci v télocviéné nebo na chodbé, kde méli atletickou drahu. Zaci béhali,
skakali, hopsali, hazeli si s mi¢em, trénovali chytani atd. Na zac¢atku hodiny na rozehtati
méli v oblibé pohybové hry jako ,,Na babu®, ,Na Mrazika“, apod. Nejradé€ji hrali

vybijenou. Zdokonalovali se v hdzeni achytdni, tim se unich zlepSovala celkova
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obratnost a zru¢nost. Také si zlepSovali senzomotorické schopnosti. Ucili se spravny
odhad a postteh. Obézn¢jsi déti byly méné obratnéjsi oproti ostatnim zadkiim a jejich
pohyby nebyly tak ptesné. Téméi ve vSech pohybovych c¢innostech byly pomalejsi.
Mezi zéky byly ur€ité rozdily, podéavali rizné vykony. Ke konci hodiny jsem
pozorovala u zakti unavu. Déti si osvojovaly rizné pohybové dovednosti pomoci
napodoby. Pani ucitelka vzdy ukazala dany prvek a Spatné provedeni opravovala.
Dokézala ptipravit hodinu télesné vychovy zajimavé, a proto se zaci vétSinou na tuto
hodinu t&sili. Uméla je vhodné motivovat, volila zajimavé hry, stfidala rizné Cinnosti.

Proto ptinasel pohyb détem radost.

Také v ostatnich pfedmétech zatazovala pani ucitelka do hodin pohyb. Vybirala
jednoduché cviky, aby odstranila inavu u z4kt. Na détech bylo opravdu vidét, Ze jim

tato kratk4a cviceni pomahayji.

Na jedné stran¢ jsem se pii praxich setkala s détmi, které maji potize s drzenim
téla, nadvahu, jejich pohyby jsou nekoordinované a kazdy pozadavek pii hodiné télesné
vychovy je pro né utrpenim. Na druh¢ stran¢ jsem se setkala i s détmi, které jsou Cleny
sportovnich oddil, specializuji se na néktery druh sportu, provozuji ho zévodné

a veskery volny ¢as vénuji tréninktim.

Déti se rady ucily apracovaly s chuti, kdyz k tomu byly vhodné motivovany.

Rady soutézily, plnily zadané ukoly. Do Skoly ptichazely vzdy s nadSenim.

Pii vyucovani jsem také pozorovala, jak kdo pracuje. Mezi détmi jsem vidéla
urc¢ité rozdily. Nekteti zaci byli velice aktivni, celou hodinu se hlasili, davali pozor,
soustiedili se na probiranou latku. Nasli se i takovi zéci, ktefi byli opakem téchto déti.
Neustale je néco rozptylovalo, otaceli se, bavili se se sousedem nebo si s né¢im hrali.

Z4ci se mezi sebou lisili 1 svou peclivosti, opatrnosti, trpelivosti.

O prestavkach vétSinou zaci svacili, hrali si s ,,Pecopiky®, kreslili si nebo hrali
rizné pohybové hry. Nékdo zlstal v lavici a pfipravoval se na dalsi vyucovaci hodinu.

Casto si také déti se mnou povidaly.

KdyZ jsem pozorovala celou tfidu najednou, v§imala jsem si pratelstvi mezi zaky.

Vétsinou drzela celd tfida pospolu, navzajem si pomahali, ale obcas se také, napt. pri
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skupinovych pracich, hadali. Nékdy mél kazdy ve skupince jiny ndzor a neuméli se
dohromady dohodnout na spole¢ném feseni. Zaci viak byli k sob& ohleduplni, neskékali
si do feci, nechali druhého domluvit a nakonec vZdy spole¢né feSeni nasli. Uméli jeden

druhého respektovat.

Kazdy zadk mél ve tfid¢ n¢jakého kamarada stejného pohlavi. Co se tyka vlastnosti
a charakteru déti, byly mezi zaky rtzné rozdily. Nékdo byl tissi, jiny se rad staval
sttedem pozornosti, dalsi se predvadél, atd. Zkratka kazdy zak je osobnost a kazdé dité

je jiné.

Zaci se dovedli radovat z darkd a byli §tastni, kdyZ je nékdo pochvalil nebo kdyz
dostali dobrou znamku. To, co zrovna prozivali, jak se citili, bylo poznat na jejich

vyjadiovani, v kresbé nebo ve zlobeni.

Vsechny tfidy byly vkusné vyzdobeny attulné zatizeny. Na sténach visely
nasténky s vykresy Skoldki, magnetické tabule s obrazky. Vzadu ve tfidé¢ méli koberec,
umyvadlo, police, ve kterych mél kazdy ulozeny riizné pomucky na vyucovani.
Veptedu se nachéazela tabule a policky na jejich seSity. Samoziejmé nesmél chybét stil

pani ucitelky a Skolni lavice pro déti. Myslim si, ze se ve tfid¢ citili Zaci velice dobte.

Kromeé jiného jsem si také vS§imala aktivniho zapojeni déti do dotaznikti. Zajimalo
m¢, jak na to budou reagovat divky, jak chlapci. Moje domnénka o tom, ze divky budou
peclivéjsi a budou si vSe dikladnéji promyslet, se potvrdila. Vypliovani dotaznikl jim

trvalo o trochu déle nez chlapciim.

KdyzZ jsem nastoupila na praxi, byli Zaci radi, ze maji néjakou zménu, a Ze tam
s nimi na n¢kolik tydnii zdstanu. Zpocatku praxe byli nékteti nesméli. To si vysvétluji
tim, ze m¢ déti dostatecné neznaly. Proto jsem se snimi vuvodu praxe nejprve
seznamila, postupné jsem je pozndvala a ziskavala u nich divéru. Vyplnéni dotaznikti

jsem jim zadala az po n¢kolika dnech.

Jsem velice rada, Ze jsem méla moznost touto cestou cCastecné poznat tuto

vékovou skupinu. Spoluprace s nimi byla velice pfijemna a pro milj vyzkum piinosna.
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12 DISKUZE

Ve stanovené hypotéze jsem piedpokladala, ze ve vyzkumu, v otazkéach tykajicich
se vyzivy, dopadnou lépe divky neZz chlapci. Tato hypotéza se potvrdila (tab. 40).
Dévcata se vétSinou vice zajimaji o toto téma. Prispél k tomu také fakt, ze ve vétSing
rodinach, ve kterych tyto divky ziji, si matky s nimi povidaji o této aktudlni
problematice. Divky jako budouci maminky jsou k vyzivé vychovavany vice nez
chlapci, nebo maji k této tématice blize od ptirody. V dnesni dobé& existuje celd fada
ruznych Casopist, brozurek, ve kterych se mizeme také o vyzivé néco dozveédét. Tyto

casopisy jsou urceny opét spise zenam ¢i divkam, a proto jsou mozna vice informovany.

Vyzkum nepotvrdil hypotézu, ze v otazkach tykajicich se pohybu dopadnou Iépe
chlapci, protoze se obvykle vice zajimaji o sport jak aktivné, tak pasivné. Chlapci se
divaji na sport v televizi, hraji rizné pocitacové hry vztahujici se ke sportu, kupuji si
rizné Casopisy s touto tématikou. Divky se naopak vice zajimaji o ru¢ni a jiné préce.

I pres toto vSechno dopadly ve vyzkumu Iépe divky nez chlapci (tab. 40).

Hypotéza, Ze celkové ve vyzkumu uspéji 1épe divky, se potvrdila (tab. 40).
Dévcata jsou peclivéjsi a nad dotazniky vice premyslela. Chlapci méli spise tendenci

rychle splnit ukol.

Nize jsou uvedeny vysledky dotazniki, které jsou zajimavé. Celkovy pocet

zkoumanych 74kt je vzdy 115.

Na otéazku €. 6, jaké napoje jsou vhodné pro déti ve 3. tfidé, odpovedélo 91 déti,
Ze Cerny ¢aj je vhodny pro déti. Je vidét, Ze rodice détem podéavaji Cerny c€aj, a proto déti
odpovidaly na otazku takto. J4 vSak souhlasim s autorkou Luhanovou (1974), ze cerny

¢aj neni vhodny pro déti, protoze obsahuje latku tein, ktera je podobna kofeinu.

V otazce €. 7 jsem se respondentti ptala, kolikrat denné by mélo jist dité v jejich
véku. 29 dotazanych uvedlo 4x, 18 Zakd napsalo, e dité by mélo jist 3x denné. Zaci
odpovidali na tuto otazku ptevazné podle vlastnich zkuSenosti. Z praxe pti praci s détmi
jsem zjistila, Ze spousta déti v dnesni dobé nesnida. Prvni jidlo, které Zaludek dostava,

je svacina nebo az obé&d. Takto se pocet jidel snizuje. AvSak zvySujici se doba pobytu
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ve Skole a doma pii psani domacich tkoli ma za nasledek vyssi vydej energie, jemuz by

rodice méli prizpusobit 1 vyzivovy rezim.

Co se tyka potravin, které déti jedi (otazka ¢. 13), vétSina z nich (77) pojida rada
sladkosti. Kromé sladké chuti je casto ldkaji svym barevnym obalem a rliznymi
ptibalenymi ,,pfekvapenimi. Déti pfitahuji hlavné samolepky a pfibalené malé hracky
Kk doplnéni sbirky“. Rozbalovani sladkosti je pro déti mnohdy atraktivnéj§i nez

konzumace sama.

101 dotdzanych konzumuje uzeniny. BohuZel uzeniny ziskavaji u déti stale vétsi
oblibu pro svou pikantni chut. A déle jsem zjistila, Ze parky a klobéasy jsou Castym

feSenim rychlych teplych veceti v rodinach, kde jsou rodi¢e zaméstnani.

V otazce ¢. 14 méli respondenti odpovidat nato, jaky napoj piji nejcastéji.
Vysledky ukazuji, ze déti davaji prednost nejriznéjSim druhtim primyslové vyrabénych
napoju, jako jsou limonady, ochucené mineralni vody, nebo si do vody piidavaji ovocné

sirupy. Jde pfevazné o sladké napoje, které zizen neuhasi, ale naopak ji povzbuzuji.

V posledni dob¢ je hodné rozsifené piti limonad typu ,,cola®, jako napt. Kofola,
Pepsi-cola, Coca—cola. Bezpochyby tyto napoje neprospivaji zdravi. Obsahuji kofein,
ktery neni pro déti vhodny, a vysoké davky cukru. Kofein pak zptisobuje poruchy
spanku a hyperaktivitu ditéte.

V otazce €. 8 se méli zaci zamyslet nad tim, co je to pohyb. 7 déti se domniva, Ze

pohyb znamena to, kdyz se divaji na sport v televizi. Zde se projevuje vliv médii.

Co se tyka nazoru zakl na vyznam pohybu, prozrazuji vysledky, ze pouze 39 déti
oznacilo, ze pohyb ma vliv na vztahy mezi lidmi. Vidéla jsem, Ze Zaci ve Skole pii
télesné vychové se uci spolupracovat, komunikovat, pomahat si, soutézi spolu apod.,
aniz by si to uvédomovali. Tato problematika neni v mnoha skoldch moc zdiirazitovéana.
I toto mize byt divod, Ze vétsSina dotdzanych odpovédéla, ze pohyb nema vliv

na vztahy mezi lidmi.

Zajimava byla otazka, co je to sport. Kromé 2 divek vSichni ostatni odpoveédéli, ze

sport je pohybova aktivita, jejiz cilem je nejlepsi vykon. Jsem rada, ze témei vSechny
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déti berou sport jako prostiedek zlepSovani pohybovych dovednosti a ne jako honbu

za néjakym ocenénim, napt. za diplomem.

Otazka €. 12 zkoumala, jaké sporty jsou vhodné pro déti ve véku 8 — 9 let. Jen
38 respondentii oznacilo, ze joga je vhodnd pro déti. Pravdépodobné posuzovali Zaci
tento druh sportu podle vlastnich zkuSenosti. V otdzce €. 15 byli dotédzani, zda provozuji
ve svém volném case né&jaky sport. V odpovédich se objevilo mnoho druhti sporti, ale
bohuzel ani jeden nenapsal, Zze cvi¢i jogu. Tento sport je pro déti malo atraktivni.
Popularnéjsi jsou spiSe aerobic, tancovani, atletika, tenis, fotbal apod. Je to velka Skoda,
protoze joga ovliviiuje spravné drzeni téla, Cinnosti vnitfnich organt, ucispravné
dychat. Nabizi i rizné relaxacni techniky, které pomahaji odstranit prebytecné napéti

z téla a zotavit se po psychické i1 fyzickeé strance po Skolnim vyucovani.

Naopak spousta respondentt (92) napsala, Ze tenis je vhodny pro déti jejich véku.
Na tento fakt maji jisté vliv 1 média, ve kterych je Casto tento sport propagovan. Pokud
zak tento sport nijak nekompenzuje nebo ma skolidzu, je tento sport pro n¢j nevhodny

(Hnizdil, 2005).

Otazka ¢. 15 byla zaméfena na sportovani déti ve volném case a jejim ukolem
bylo zjistit, zda zaci provozuji néjaky sport. Mezi odpovéd'mi se objevila jizda na koni
(4). Je vidét, Ze jizda na koni je mén¢ Casty sport. Je finanéné ndro¢ny a ve mésté malo
dostupny. Tento sport zaméstnava celé télo a soucasné rozviji volni vlastnosti, jako
vytrvalost, odvahu, rozhodnost. Zalezi na tésné spolupraci a souhie ¢loveéka a koné.
Clovék se musi také neustale soustfedit na terén, na pohyb koné a predvidani jeho
reakci. Jezdectvi je spojeno stadou bohatych zazitkli, vyplyvajicich zromantiky
jezdeckého sportu, z lasky ke zvifeti, z pocitu ovladnuti koné€, z ptekonavani urcitého

nebezpeci, a zejména z volnych jizd v pfirodé (Sykora, 1986).

Zajimavou odpovédi bylo potapéni. Potdpéni pfitahuje déti svym neobycejnym
prostfedim. Vedle vlivu prostiedi se zde uplatiiuje ve velké miie uspokojeni z pohybu,

z prekonavani vodniho zivlu arist sebevédomi pii zvladani stile t€zSich podminek

(Sykora, 1986). Tento sport péstuje ze vSech dotdzanych déti 1 divka.
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1 chlapec uvedl golf. V nasi zemi se jednd o modni zalezitost, mohou si ji dovolit

jen movitéjsi rodiny. Je to Skoda, protoze uklidiiuje a poskytuje uspokojeni ze hry

a estetické zazitky z chiize po péstovaném travniku v krasné ptirodé.

Sporty jako plavani (22 zaki) a lyZovani (14 déti) se v dotaznicich objevily oproti
ocekavani velmi malo. Tato skutecnost je zardZejici, protoze moznosti pro oba sporty je

v Pfibrami a jejim okoli mnoho.

Déti ziji dnes ve svété konkurencnich nabidek vyuziti volného ¢asu, nesmirné
pestry program jim umoznuje uspotadat si volny ¢as podle svého a v tomto programu je
zastoupen také sport. Zjistila jsem, ze détstvi dnes, pokud jde o pohybové aktivity,
smétfuje ke dvéma extrémim. Prvni se vyznacuje nedostatkem pohybu, stile rostouci
konzumaci televiznich pofadi asedavou cinnosti upocitacovych her, druhy
dennodennim tréninkem a mnohostranné organizovanou sportovni ¢innosti. Spektrum
pohybovych aktivit déti je dnes velmi Siroké a rozmanité. Ve vyzkumu se potvrdilo, ze
vétSina déti ve veku 8 — 9 let provozuje néjaky sport, coz bylo ptijemné zjisténi. Nynéjsi
spolecnost zastava nazor, ze déti v dneSni dob& vibec nesportuji a volny cas travi
vysedavanim u televize nebo u pocitace. 28 z dotazanych déti potvrzuje tento fakt. Tato

skupina muze byt v budoucnosti vice ohrozena civilizaénimi chorobami.

Na otazku, kolik hodin denné¢ by mélo spat dité ve teti tfid¢, oznacilo 35 déti, ze
spanek by mél trvat 8 hodin. Opét se jednalo o odpovédi z vlastni zkuSenosti. Zjistila
jsem, ze mnoho 74kl se diva vecer dlouho na televizi, nebo si hraji na pocitaci, ¢imz se
doba spanku u nich zkracuje. To neni dobré pro détsky organismus, ktery si potiebuje

pies noc dostate¢nou dobu odpocinout.

Na zakladé¢ pozorovani jsem zjistila, ze dité¢ ve 3. tfid¢ je rozumové vyspélé
natolik, ze je schopno ucit se novym vécem. Je soutézivé, je schopné vyvinout usili
a pracovat. Dochazi k utfid'ovéani a propojovani riznych vyvojovych dovednosti a diky
odpovédné zvlada jednoduché ukoly a ptfiméfené povinnosti, které jsou na né¢j kladeny
doma a ve Skole. Ve Skole ma kamarady, uc¢i se s nimi vychdzet, citi potfebu vyzkouset

samo sebe, plnit tkoly a sklizet uspéchy. Chlapci i1dév€ata v tomto véku jsou uz

wewr
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do $koly. Ridi se tim, jakd v dané rodiné plati pravidla ohledn& stravovani, televize
a potteby soukromi. Moje zjiSténi souhlasi s ndzory autorti Allena a Marotze, které

publikovali v roce 2005.
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13 ZAVER

Tato prace stru¢né¢ ukézala, jakou roli hraje zdravi, vyziva, pohyb a sport v Zivoté

deéti.

Z patnacti predloZzenych otdzek se tfi tykaly zdravi. Z odpovédi vyplynulo, Ze
vétSina déti jejich véku maé na zdravi spravny nazor. Védi, co tento pojem znamena,
tusi, co zdravi ovliviiuje. Jejich pohled narezim dne byl rtzny, coz s nejvetsi

pravdépodobnosti ovliviiuji samotné rodiny, v nichz déti vyrustaji.

Na zéklad¢ této skuteCnosti povazuji za nutné zdaraznit, ze spravné komponovany
rezim dne by m¢l pfispivat k celkové harmonizaci télesného i duSevniho vyvoje ditéte.
Zachovavani pravidelného rytmu ve Skolnich dnech mé pfiznivy vliv narozvoj
psychiky ditéte, jeho citovou stabilizaci a =zabrafiuje vzniku stresovych situaci

a moznym neurotickym obtizim.

Ctyfti otazky byly zaméfeny na vyzivu déti. Zjistovaly nazor déti na vhodnost
potravin, napojl, na pitny a vyzivovy rezim. Z vyzkumu vyplynulo, Ze tyto otdzky
nedélaly zaklim velké problémy. Lze fici, ze déti maji spravné piedstavy o téchto
pojmech. Védi, co je pro né prospésné, vhodné i nevhodné, jak by mél vypadat rezim

stravovani.

V péti otazkach se jednalo o nazor déti na pohyb a sport déti jejich véku. Vyzkum
potvrdil, ze tyto pojmy Zaci chapou. VéEdi, co je to pohyb, sport, k ¢emu je pohyb dobry.
Znaji 1 nasledky nedostatku pohybu u ¢lovéka. Mensi problémy se projevily v odpoveédi,
Ze pohyb ma vliv na vztahy mezi lidmi. Rozdily se objevily v nazorech déti na vhodnost
sportll pro danou vékovou skupinu 8 — 9 let, déti se domnivaly, Ze jizda na kole a tenis

jsou vhodné pro déti mladsiho Skolniho véku a naopak joga je méné vhodna.

Tti polozky nezjistovaly nazory déti na danou skuteCnost, ale byly zaméteny
piimo na jejich osobu. Cilem bylo zjistit, jaké potraviny déti jedi ¢i nejedi, jaky ndpoj
piji nejcastéji a vztah déti ke sportu. Ve vyzkumu se potvrdilo, Ze vétSina déti
konzumuje sladkosti a uzeniny, ackoliv soucasn¢ uvadély, ze sladkosti a uzeniny by
neméla obsahovat strava stejné starych déti jako jsou ony. Nazor sice maji spravny, ale

nefidi se podle né¢ho. Rodi¢e by proto méli vice dbat nato, aby strava byla pestra
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a kvalitni, a aby obsahovala vSechny zakladni ziviny ve spravném poméru, protoze to je
velmi dilezité pro rast a vyvoj mladého organismu. Na druhou stranu se ukdzalo, ze
mnoho déti ji luSténiny a ryby, coZ je velmi pozitivni zprava. Co se tyka napoju, zjistilo
se, ze bohuzel nékolik déti upfednostiiuje piti limonad, které nejsou pro né prave
nejvhodnéjsi. A opét se ukdzalo, Ze ndzor a skute¢nost ohledné konzumace limonad
nejsou v souladu. Pfiznivé je, ze vyzkum ukdzal, ze vétSina déti ve tietich tfidach
provozuje né&jaky sport. To, Ze vefejnost zastdva ndzor, ze dnesni déti travi volny Cas
vysedavanim u televize nebo u pocitace, je bohuzel z ¢asti pravda, protoZze pomérné
velké procento respondentli nepéstuje zadny sport. Proto opét musim zdtraznit, Ze sport
je zdrojem radosti, krasnych zazitkl individudlnich i kolektivnich, moznosti realizovat
se, ale také si odpocinout a zapomenout na denni starosti. Pfispiva ke smysluplnému
zivotu a k celkovému rozvoji osobnosti, ke zdraveéjSimu a bohatSimu Zivotu ¢loveka,
poskytuje mu moznost prozitku, uplatnéni jeho schopnosti. Vetejnymi soutézemi pak

sport obohacuje spolecensky zivot, ¢ini ho pestiejSim a piitazlivéjSim.

U déti se v poslednich letech objevuje pomérné Castd nemocnost na infekéni
choroby v disledku oslabeni imunitniho systému a vyvoj nadorovych onemocnéni
v détském veéku, které byly dfive jen u starSich lidi, a na jejichz vzniku se vyznamné
podileji nedostatky nejen ve vyzive, ale v celkovém stylu zivota. Rovnéz pomérné Casty
vyskyt nadvdhy a obezity v détském ve&ku, obvykle spojeny ise zvySenou hladinou
cholesterolu, je dosti zavazny zdravotni problém. Také nizka fyzickd zdatnost déti
v disledku Spatné vyzivy anedostatku pohybu je nepfiznivd pro vyvoj a zdravi

v dospélosti (Carroll, 1993).

Zdravi je nejvetsim bohatstvim kazdého z nés. V soucasné dob€ povazuji mnozi
lidé zdravi za nejvétsi hodnotu svého zZivota. Dité vyjadiuje ismévem pocit zdravi,
Stésti a spokojenosti, navazuje kontakt apiekonava vSechny prekazky. Neni
smutn¢jSiho pohledu nez na dité, které se neusméje, jemuz jsou odpirdny vSechny

potieby a radosti Zivota.

Pevné véfim, Ze se sport stane nedilnou soucasti zivota kazdého ditéte. Potésilo by
mé, kdyby na pohyb bylo nahlizeno jako na samoziejmost a stal se kazdodenni naplni
volného Casu déti a nebyl jen soucasti télesné vychovy na zakladnich Skolach. Bohuzel

jsem se setkala is opakem. Také doufam, Ze se postupem casu zkvalitni vyziva déti,
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vymizi rychld obcerstveni a fada nezdravych vyrobkl. To vSe ovliviiuje Zivotospravu

ditéte. Na tom vSem ma velky podil rodina, ve které dité vyrista.
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14 ZKRATKY
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VYZ.
zel.
zel. stavy

v

ZS

vyziva
zelenina
zeleninové §tavy

zékladni Skola
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chvilky aneb pohyb nejen v télesné vychove. Brno: Masarykova univerzita, 2006. 64 s.
ISBN 80-210-4010-6).
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Piiloha &. 4: Ukéazka obéznich déti (VIGUE, J. Zdravi ditéte. Dobiejovice: Rebo
Productions CZ, 2006. 293 s. ISBN 80-7234-535-4).




Priloha ¢. 5: Potfebna denni davka bilkovin (LUHANOVA, Z., VLACHOVA, L.

Zdrava vyziva déti a mladeze v teorii a praxi. Praha: Avicenum, 1974. 357 s.

ISBN 08-077-74).

Vék (roky) Bilkoviny celkové | Bilkoviny Bilkoviny

vg ZivoCiSné v g rostlinné v g
Déti
1-2 50 30 20
3_6 65 45 20
7-10 85 55 30
Chlapci
11— 14 115 65 50
15-18 135 75 60
Divky
11-14 100 60 40
15-18 90 50 40

Piiloha €. 6: Potiebna denni davka sacharidu (LUHANOVA, Z., VLACHOVA, L.

Zdrava vyziva deti a mladeze v teorii a praxi. Praha: Avicenum, 1974. 357 s.

ISBN 08-077-74).

VEk (roky) Sacharidy v g

Deéti

1-2 175
3-6 225
Chlapci

11-14 385
15-18 465
Divky

11-14 360
15-18 330




Piiloha &. 7: Potfebna denni davka tuki (LUHANOVA, Z., VLACHOVA, L. Zdrava
vyziva deti a mladeze v teorii a praxi. Praha: Avicenum, 1974. 357 s. ISBN 08-077-74).

Vék (roky) Tukyvg

Déti

1=2 45
3-6 60
7-10 80
Chlapci

11-14 105
15-18 110
Divky

11-14 85
15-18 80

Piiloha &. 8: Energeticky kvocient (ekvivalent) (BRACHFELD, K., CERNAYOVA, E.
Pediatrie I. Praha: Avicenum, 1982. 252 s. ISBN 08-009-82).

VEk (roky) Na kg a den kilojouli
0-1 502 — 460

1-3 418 -376

4-6 376 —334

7-9 334 -293

10-12 293 — 251 %)

13-15 293 —251 *)

dospéli 125 —-205

vvvvvv




Ptiloha ¢. 9: Vyzivova pyramida (GREGORA, M. VyzZiva malych déti. Praha: Grada,
2004. 96 s. ISBN 80-247-9022-X).




W

Ptiloha ¢. 10: Pokryti denni potfeby energie prostiednictvim hlavnich jidel a svacin

(HANREICH, 1. Jidlo apiti malych déti. Praha: Grada, 2001. 108
ISBN 80-247-0100-6).
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Ptiloha €. 11: Ukéazka vyplnéného dotazniku.

DOTAZNIK PRO ZAKY 3. TRID Z§

Autorka dotazniku: Markéta Nohejlova

Cilem meého dotarzniku je zjistit ndzory déti na zdravi, pohyb, sport a jejich vztah

k pohybovym aktivitam a k vyZive.

Pohlavi: (Zakrouzkuj.)

:a'} divka
b} chlapec

1. Coje to zdravi? (Vhodnou odpovéd’ zakrouzkuj.)
.;3 KdyZ nemam zadnou nemoc, jsem v pohodé a citim sc dobie.
b) KdyZz mam hezké obleceni.

¢) KdyZ mam dobré a spolehlivé kamarady.

2. Co ovliviinje zdravi? (Ozna¢ ANO nebo NE v kazdém tadku.)

[ ANO NE
!
vyZiva \-’
o il —
vaduch p
L £
L
voda N
AN i
Vol
shince W
A ~
pohyh ‘1'"
AN
odpodinek A4
i
dabry dudevni stav= nerozéiloval se, N
byt optimista, neteapit se X
TN




3. Kolik hodin denng by mélo spat dit¢ ve tvém véku? (Vhodnou odpoveéd’ zakrouzkuj.)
a) 11 -12 hodin
b) 10 hodin

() 8hodin

4, Jaké potraviny by méla obsahovat strava steiné starych déti jako jsi ty? (Ozna¢ ANO
nebo NE v kazdém radku.)

ANO NE
miédngé virobky (jogury, siry) \\,
I \‘
TS0 \/ |
i |
sladkosti ! NS
N
wzeniny {pirky, padtiky, sekana) NS
AN
N A
ovoce /
*
Pl s
| zelenina ~/
l | A
| Tudténiny (Eotka, hrich. fazole) ' ¢
; AN
abiloviny {chléh, ovesné vietky) ‘\‘x".

5. Kolik tekutin denné by mélo vypit dit¢ ve véku 8§ — 9 let? (Vhodnou odpovéd
zakrouzkuj.)

a) 3 litry
by 1,5-2hitry

() 1 litr



6. Jaké ndapoje jsou vhodné pro déti ve 3. tfidé? (Oznad VHODNE nebo NEVHODNE
v kazdém fadku.)

N VHODNE NEVHODNE
Cistd pramenitd voda
X
himonady (fanta, sprite, cola) 1\}
Y
bylinkovy Caj Vi
X
zeleninové vy v
energeticke napoje (Red Bull) \/
terny £aj E \~: (-':
1 Y
avorny faj W
r"R

7. Kolikrat denné by mélo jist dité tvého véku? (Vhodnou odpovéd zakrouzkuj.)
a) 3x
b) 4x

-j'Ej 5%

8. Co je to pohyb? (Vhodnou odpoveéd' zakrouzkuj.)
a) Kdyz se divam na sport v televizi.

' b) Kdy7 se zméni poloha téla vzhledem k véeem kolem tebe.

¢) Kdyz se dobfe vyspim.

9. K ¢emu je dobry pohyb? (Oznaé ANO nebo NE v kazdém fadku.)

AND NE
Zlepiuje edravi \\(—
ma vliv e vatahy mezi lidmi N
A

#vySuje nadvihu { N

| ) 5 N
prispiva k roevoji myslend | \H/ '

| A |
pomoci pohybu vyjadiujeme pocity. | N S |
nilady ] ~, !




10, Co se stane, kdyz se dité malo pohybuje? (Vhodnou odpovéd’ zakrouzkuj.)
a) Neumi zpivat.
b} Jeho télo slabne, snadno onemocni a obvykle piibyva na vaze.

¢) Neumi kreslit.

11. Co je to sport? (Vhodnou odpovéd zakrouzkuj.}
a) Kdyz chee nékdo vyhrat,
b) KdyZ chee nékdo ziskat diplom.

3__::} Pohybovd aktivita, jejiZ cilem je nejlepsi vykon.

12. Jaké sporty jsou vhodné pro déti ve véku 8 ~ 9 let? (Ozna¢ VHODNE nebo MENE
VHODNE v kazdém fadku.)

VHODNE E MENE VHODNE
|
plavini \ ]
IvFovini )
jieda na kole “‘(/
i
s SN
Joga 'y
AN
tenis \_Y.-
| Pl
13, Jim: (Oznad ANO nebo NE v kazdém fadku.)
ANO F NE
mlééné vyrobky (jogurty, svry) i >/
maso S
Eal!
sladkosti ‘-._) /-
wzeniny (parky, pastiky, sekand) y/
ovoce k'-.{'
zelenina ,»
Tusténiny (Cocka, hrich, fazole) Ve
ryby Y ,
L t




14. Jaky napoj pijes nejéasté)i? (Vybranou odpovéd’ zakrouzkuj.)
a) vodu
b) dius
':-:':j'vudu se &avou
d) limonadu (fanta, sprite, cola)
¢) mineralku
f) ¢aj
g} mléko, kakao

h) jiny (uved’ jaky)

15, Sportujes ve svém volném Case (v dobé, kdy nejsi ve Skole)? (Vybranou odpoved
zakrouzkuj.)

a) ne

£ l-";i' .
\byano — Jak¢ sporty délas? WA O A

Dékuji za spolupraci. @



