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UvVOoD

Téma zdravého zivotniho stylu, spravné zivotospravy, vyvazené stravy a dostate¢ného
pohybu nas provazi v soucasné dobé doslova na kazdém kroku. Diiraz na oblast spravné
zivotospravy je kladen piedevSim v souvislosti se zdravim cloveéka, coz je podporovano
celosvétoveé. V nasi republice je dostupné velké mnozstvi literatury na toto téma, spousta se
zabyva pouze détmi v kojeneckém a batolecim veku, poptipadé ve véku predskolnim, jen méné
se hovoti o Skolnim v&ku a velice rozSifena je pro dospélé. Coz mne dost udivilo, protoze si
myslim, ze 1 na déti ve Skolnim véku lze apelovat a Ize jejich navyky ménit a to nejen pro jejich
budouci zdravi, ale i pro dosaZzeni lepSich vysledkii ve Skole. O oblast zdravi, zdravé
Zivotospravy a souvislostmi se vzdélavanim se zajimam také z pohledu matky ditéte.

Ve své diplomové praci se zabyvam spravnou zivotospravou déti na druhém stupni
zékladni Skoly a jejim vlivem na uceni. Cilem diplomové prace je poukazat na vyznam spravné
zivotospravy ve vztahu k vysledkiim uceni. Dil¢imi cili diplomové prace je zmapovat soucasny
stav zivotospravy déti a zjisténi, zda Skolni stravovani prispiva ke spravné zivotosprave.

Prace je rozd€lena na dvé casti. Teoretickd Cast je urCena predev§im prostudované
literatuie, o kterou se celd prace opird. Zahrnuje charakteristiku déti starSiho Skolniho veéku.
Podrobn¢é se zde zabyvam pojmem zivotospravy a vSemi Castmi, které jsou do spravné
zivotospravy zahrnuty: vyzivou, pohybem, spankem, hygienou, rezimem dne, ostatnimi vlivy
pusobicimi na smér zivotospravy déti a moznymi dopady na zdravi jednotlivct. Dalsi kapitoly
jsou vénovany uceni, Skolnimu stravovani a vychove ke zdravi.

Empiricka ¢ast je vénovana vyzkumu na zakladnich Skolach. Cilem vyzkumu bylo
zmapovat soucasny stav zivotospravy déti a stanoveni jeho dopadu na vysledky uceni. Dil¢im
cilem bylo zjisténi stavu Skolniho stravovani. Vytycila jsem si deset hypotéz Jako metodu
zjistovani jsem zvolila dotaznik. K posouzeni zavislosti u¢eni na Zzivotospravé jsem pouzila
pramérné Skolni znamky déti, které mi byly sdéleny vedenim Skol, na kterych vyzkumy
probihaly. Dal$i proménnou byla hodnota Body Mass Index, pomoci které jsem zjiStovala
vzajemny vztah vysledkli uceni a Zzivotospravy. Vzhledem k objemu zjistovanych dat
v dotaznikovém Setfeni, bylo zpracovani vyzkumu casov€é narocné. Na zdklad¢ informaci z
provedeného vyzkumu na druhém stupni zakladnich Skol, se mi podafilo prokazat, ze Skolni

vysledky jsou nemalo zavislé na dodrzovani zasad spravné Zivotospravy.



I TEORETICKA CAST

Tato ¢ast prace je vénovana predevsim Zivotosprave déti starSiho Skolniho véku a literatute,
ktera se danou problematikou zabyva, ale i problematice uc¢eni, $kolniho stravovani a vychové ke

zdravi.

1 CHARAKTERISTIKA DETI STARSIHO SKOLNIHO VEKU

Na déti starSiho Skolniho véku muzeme nahlizet ze dvou hledisek a to z hlediska

biologického a z hlediska vyvoje jejich psychiky.

1.1 Charakteristika z biologického hlediska

Obdobi starSiho skolniho véku byva nazyvano obdobim pohlavniho dospivani, pubertou,
kterou miizeme dale délit na dvé obdobi, na fazi prepuberty a fazi vlastni puberty'. Trva od 11 az
12 let do 14 az 15 let a kon¢i pohlavni dospélosti. Puberta je termin, ktery vymezuje biologické a
fyziologické zmény organismu s pomérn€ dobie zjistitelnym zacatkem i1 koncem. Je vyvolana
nervovymi podnéty a hormondlnimi zménami. Pro zacatek puberty je charakteristicka tzv.
akcelerace, ro¢ni pfirtistky v tomto obdobi jsou téméf na vSech organech vyssi nez v jakémkoli
jiném obdobi. U chlapct se ptirtstky na vySce pohybuji okolo 7 az 12 cm a u dévcat okolo 6 az
11 cm za rok. Tyto pfirtstky zacinaji u chlapct okolo 14 let a u divek okolo 11 aZz 12 roku.

V tomto obdobi mizeme jedince rozd¢lit na tfi rizné druhy podle vyvinu a to na :

1. akcelerovany typ se zrychlenym vyvinem
2. priméfeny typ (primérny) se sttedné rychlym vyvinem

3. retardovany typ se zpomalenym vyvinem

Mimo ristové akcelerace je vyraznym projevem puberty také rozvoj pohlavnich Zlaz. U chlapct
dochazi k produkci muzského pohlavniho hormonu - testosteronu. U divek zacina byt
produkovan pohlavni hormon vajecnikli — estrogen. V obdobi puberty se vytvari sekundarni
pohlavni znaky, mezi které patii ochlupeni v podpazi a na ohanbi. U chlapct je typicky vyvin
hrtanu, zména hlasu tzv. mutace a prvni emise semene (no¢ni poluce). U divek nastava ovulace
s nastupem menarché, podobné jako u riistu mizeme i zde d¢lit jedince do tfi typt podle nastupu

prvni menstruace na:

' LANGMEIER, J. - KREJCIROVA, D. Vyvojovd psychologie. Praha: Grada Publishing, 1998. 343 s. ISBN 80-
7169-195-X , s. 139



1. akcelerovany typ (menstruace za¢ina ve véku 10 -12 let)
pfiméfeny typ (menstruace zacind ve véku 13 — 14 let)

retardovany typ (menstruace zacina ve veku 15 az 18 let)

> » b

silng retardovany typ (menstruace za¢ina ve véku 19 az 20 let)®

Pravidelny ovulaéni cyklus a schopnost oplodnéni se dostavuje az za néjaky cas po prvych
menzes — zpravidla za 1 - 2 roky.’

Pro pubertu je také typickd zména télesnych proporci a vzhled jedince, u divek zvyseni
tukové vrstvy, u chlapcl vyrazny vyvin kostry a svali. Konec dospivani je spojen s dovrSenim

plné pohlavni zralosti, plné reprodukéni schopnosti a dokonéenim t&lesného ristu. *

1.2 Charakteristika z hlediska vyvojové psychologie

Soucasné s biologickym zrdnim probihd fada vyznamnych a ndpadnych psychickych zmén,
celkova emocni labilita a zadroven nastup vyspélého (formaln¢ abstraktniho) zptisobu mysleni a
dosazeni vrcholu jeho rozvoje. V tomto obdobi také dochdzi k novému socidlnimu zatazeni
jedince do spolecnosti, které se odrazi v odlisném ocekavani spolecnosti, co se tykd chovani
jedince. Pribéh psychickych zmén a socialniho postaveni jedince je vzdy ovliviiovan fadou
dalSich faktord napf. zmény spojené s pohlavnim zrdnim mohou pisobit nejen piimym
pusobenim vyraznych hormondlnich pochodii na nerovny systém, ale nepiimo i tim, Ze
mladistvy pozoruje zmény na svém téle i zmeény v ptistupu dospélych k nému a reaguje na toto
touhou po dospélejSim postaveni, ale 1 nejistotou, popft. tzkosti. Socialni, ekonomické a kulturni
faktory hraji dilezitou tlohu, stejné jako vychovny postoj rodici, ucitelti a dalSich osob pro
jedince vyznamnych. U mnohych dospivajicich je propojenost mezi zménami somatickymi,
psychickymi a socialnimi, které oznadujeme jako zmény pubertalni.’

Pro pubertu je typickd emocni instabilita, Casté a napadné zmény nalad, zejména smérem
k negativnim rozladam, impulsivita jednani, nestalost a nepredvidatelnost reakci a postojti. Dale

obtize pii koncentraci pozornosti spojené s emocni nestalosti zatézuji €asto soustavné uceni a

> MALA, H. - KLEMENTA, J. Bioldgia deti a dorastu. Bratislava: Slovenské pedagogické nakladatl'stvo, 1989.
196 s., ISBN 80-08-00076-7, s. 59-61

3 LANGMEIER, J. - KREICIROVA, D. Vyvojovd psychologie. Praha: Grada Publishing, 1998. 343 s. ISBN 80-
7169-195-X, s. 139

*MALA, H. - KLEMENTA, . Biolégia deti a dorastu. Bratislava: Slovenské pedagogické nakladatl'stvo, 1989. 196
s. ISBN 80-08-00076-7, s. 61

> LANGMEIER, J. - KREICIROVA, D. Wwvojovd psychologie. Praha: Grada Publishing, 1998. 343 s. ISBN 80-
7169-195-X, s. 138
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neziidka dochazi k vykyvim ve skolnim prospéchu, na ktery je kladen pravé nyni diiraz. DalSim
znakem je unavitelnost, ochablost, apati¢nost, které se stiidaji s kratkymi fazemi vystupiované
aktivity. Mohou se vyskytnout i poruchy spanku ¢i poruchy chuti k jidlu.

V obdobi dospivani se vyrazné vyviji motorika. Pokrauje vyvoj vnimani, zejména
vizualniho, které souvisi s abstraktnim mysSlenim, diky kterému se dospivajici dokdze sam
rozhodovat, kriticky pfistupovat k vlastnimu mysleni i mySleni druhych, délat soudy. Pokracuje
dale vyvoj feci, roste slovni zésoba, slozitost vétné stavby, celkova vyrazova schopnost. Jedinec
je schopen se ucinngji ucit na zaklad¢ poznani logickych souvislosti, oproti tomu klesa schopnost
osvojovat si ucivo, které nedava smysl a musi se pouze memorovat. Rozvoj ve vSech téchto
oblastech vede k prohloubeni zajmu (sport, ¢etba, divadlo, hudba apod.)

Celé obdobi byva oznacovano jak obdobi boutfi a krizi (G.S. Hall: storm and stress, P.
Mendousse: anarchie des tendances, M. Debesse: la crise d’originalité jevénile, V. Ptihoda:
vulkanismus). Podle Langmeiera miizeme zvlaStnosti psychiky dospivajiciho chéapat jako usili o

pFizpuisobeni se biologickym, psychickym a socialnim podminkam.®

1.3 Shrnuti

V této kapitole jsem se veénovala charakteristice déti, kterymi se ve své praci zabyvam,
tedy skupinou déti v obdobi pubescence. Pro tyto déti jsou typické télesné zmény, zejména rist,
ale i zmény télesného vzhledu. U divek pfibirani tukovych vrstev a u chlapcti zvySovani svalové
hmoty. Konec obdobi je zavrSen schopnosti reprodukce. Spolu s biologickymi zménami prochézi
déti v tomto obdobi 1 zménami psychického rdzu, méni se jejich mysleni na mySleni abstraktni,
dokazi délat soudy o soudech, jejich mysleni je vice zaloZeno na logice. V tomto obdobi se
prohlubuji z4jmy déti. Velkym meznikem je postupné odpoutavani od rodiny a vytvareni
vlastnich vrstevnickych vztaht.

Z charakteristiky vyplyva, ze déti prochazi pomérné slozitym obdobim, maji spoustu
starosti jak s télesnymi promeénami, tak s psychickymi i socidlnimi. Pravé v tomto obdobi
spatfuji velkou dulezitost ve spravné Zivotospravé, nebot’ jen zdravé télo a mysl miize dobie
zvladat takovou spoustu novych déj, které se v tomto obdobi odehravaji. Spravna Zivotosprava

muze prispivat i k vyrovnani kolisavosti Skolniho prospéchu, ktera je pro toto obdobi téz typicka.

® LANGMEIER, J. - KREICIROVA, D. Vyvojovd psychologie. Praha: Grada Publishing, 1998. 343 s. ISBN 80-
7169-195-X, s. 143 - 145
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2 ZIVOTOSPRAVA

Pojem zivotosprava zahrnuje soubor zasad a pravidel fizeni Zivota a jeho podminek.
Zakladem zivotospravy clovéka je vyziva, stravovani, osobni hygiena, rezim dne a prace, aktivni

i pasivni odpoginek, vyvazenost fyzické a duevni prace.’

2.1 Vyiziva

Lidsky organismus potiebuje energii k zajisténi své ¢innosti a stavebni latky k vystavbé
tkani a organl, oboji pak ziskdva potravou. Spravna vyziva (racionalni vyziva) musi byt
vyvazena po strance kvantitativni i kvalitativni. Z hlediska kvantitativniho ma pfijem energie
odpovidat vydeji. Pfi nadbytku vznika nadvdha az obezita. Z kvalitativniho hlediska ma byt
strava vyvazend a rozmanitd, ma byt zajiStén dostatecny piisun zivin, vitamind a minerala.
Diulezity je 1 pfijem vody. Nevyvazena nebo jednostrannd vyziva mulze vést k oslabeni
imunitniho systému a zvySovat riziko kardiovaskuldrnich ¢i nddorovych onemocnéni. Mezi

vyzivou a zdravotnim stavem jedince existuje tizka souvislost.®

2.1.1 Slozky vyzivy

Bilkoviny, tuky a cukry patii mezi zakladni Ziviny.

2.1.1.1 Bilkoviny

Bilkoviny (proteiny) jsou podstatnou ¢asti vSech tkani a organti lidského téla. Jsou hlavni
stavebni soucasti bun¢k, krve, hormont, enzyma a protilatek. Skladaji se z 24 stavebnich slozek
tzv. aminokyselin, z nichz je 8 pro vétsi déti nepostradatelnych. Bilkoviny délime na zivocisné a
rostlinné. Zivo¢isné maji vyhodng&jsi sloZeni aminokyselin pro nas organismus, télo je 1épe
vyuzije. Za vyznamny rostlinny zdroj bilkoviny je povazovana soja, ostatni rostlinné bilkoviny
jsou povazovany za neplnohodnotné. Dullezitymi dodavateli ZivocisSnych bilkovin jsou maso a
mléko, pficemz je nelze vzdjemné nahrazovat, nebot’ mléko je zaroven zdrojem vapniku a maso

zdrojem Zeleza, daldim zdrojem jsou také vejce.’

Encyklopediec v pohybu VSEVED. [on-line]. [cit. 2009-11-05]. Dostupné na WWW
<http://encyklopedie.vseved.cz/%C5%BEivotospr%C3%A1va>

8 MAQHOVA J. - KUBATOVA D. a kol. Vychova ke zdravi pro ucitele. Usti nad Labem: Pedagogicka fakulta
UJEP Usti nad Labem, 2006. 250s. ISBN 80-7444-768-0, s. 15

® HNATEK, J. a kol. V¥%iva a stravovdni Zikii zékladnich a stiednich $kol. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi,
1992. 320 s. ISBN 80-04-23948-X, s. 24
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2.1.1.2 Tuky

Tuky (lipidy) jsou v téle soucasti bunck, jako jejich stavebni matrial, nebo ve formé
kapének, jako zasobni latka. Jsou ulozeny v bunikach podkoZniho tukového vaziva a tukové
tkané kolem nékterych orgdnd. Zasobni tuk je zdrojem energie pfi jejim nedostatku. V potravé se
vyskytuji pfedevSim neutralni tuky (triglyceridy), déale cholesterol, estery cholesterolu a
fosfolipidy. Neutralni latky se pii prachodu travicim ustrojim Stépi na mastné kyseliny a
glycerol.'’ Tuky jsou nejvydatngjsim zdrojem energie, jsou rozpoustédlem fady dillezitych latek
a vitaminl, jsou zakladem pro tvorbu pohlavnich hormonti, zlucové kyseliny ¢i nékterych
vitamint, jsou ochrannym prvkem vnitinich orgdnt pfed ndrazem, maji termoregulaéni funkeci.
Tuky délime podle:

a) ptvodu:
o zivocisné tuky (maéslo, veptové sadlo, hovézi 14j, rybi tuk...)
o rostlinné oleje (slunecnicovy, fepkovy, olivovy, s6jovy, arasidovy...)
b) vazeb spojeni uhlikii v mastnych kyselinach:
o nasycené mastné kyseliny (obsahuji jednoduché vazby - zejména tuky zivocisné, ale i
nékteré rostlinné naptiklad palmovy olej)
o nenasycené mastné kyseliny (obsahuji dvé ¢i vice dvojnych vazeb — rostlinné tuky, rybi
tuky, a tuky motskych plodil)
o polynenasycené mastné kyseliny (obsahuji vice nez jednu dvojnou vazbu, jsou dilezité

¥ ’ . r1r . v 11
napf. pro vyvoj centralni nervové soustavy u déti)

Z tuki se u déti uplatiiovalo pivodné predevsim maslo, pozdéji se kladl diraz na podavani
rostlinnych olejii (slunecnicovy, tepkovy, olivovy) pro jejich vysoky obsah nenasycenych

mastnych kyselin, nyni se také doporuéuje rybi tuk. '*

' MACHOVA J. - KUBATOVA D. a kol. Vchova ke zdravi pro ucitele. Usti nad Labem: Pedagogicka fakulta
UJEP Usti nad Labem, 2006. 250s. ISBN 80-7444-768-0, s. 16

"' MUZIK, V. Vyiva a pohyb jako soucdst vychovy ke zdravi na zdkladni §kole. Brno: Paido, 2007. 150 s. ISBN
978-80-7315-156-0, s. 23 -24

2 HNATEK, J. a kol. Wiva a stravovdni Zdki zdkladnich a stiednich Skol. Praha: Statni pedagogické
nakladatelstvi, 1992. 320 s. ISBN 80-04-23948-X, s. 25
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2.1.1.3 Cukry

Cukry (sacharidy) jsou pro organizmus zdrojem energie. Z celkového denniho piijmu
energie by sacharidy mély tvofit cca 55 %. Nazev cukry se pouziva hlavné pro sacharidy sladké
chuti pro monosacharidy a disacharidy (naptiklad hroznovy cukr, fepny cukr). Pod nazvem
sacharidy se ukryva spousta rozmanitych latek, jejich spoleénym zdkladem jsou cukerné
jednotky, podle jejich poctu délime sacharidy do téchto skupin:

a) monosacharidy (jednoduché cukry), obsahuji jednu sacharidovou jednotku, napt. hroznovy
cukr (gluko6za), ovoeny cukr (fruktoza), maji typickou sladkou chut

b) oligosacharidy, obsahuji dvé az deset sacharidovych jednotek, napt. fepny cukr (sacharoza),
mlécny cukr (laktoza)

¢) polysacharidy, obsahuji vice jak deset sacharidovych jednotek, napt. Skrob, glykogen a rtizné
typy vlakniny, s rostouci délkou fetézce sacharidi se ztraci sladka chut’

Vlaknina je prospé$na a nenahraditelnd pro nas organismus, nebot’ zvySuje objem stolice
(prevence zacpy), zabranuje hnilobnym procesim v tlustém stieveé, vyvolava pocit nasycenti,
omezuje vstiebavani tukl a cholesterolu, vaZze vice vody, a proto je nutné vice piijimat

tekutiny."

2.1.1.4 Vitaminy a mineralni latky

Vitaminy a mineralni latky jsou v nasem téle dilezité, nebot umoZiuji organismu
spravné pracovat a vykonavat vSechny pochody, které organismus udrzuji nazivu. Vitaminy
délime do dvou skupin, podle toho v ¢em jsou schopny se rozpustit. Jedna skupina se rozpousti
pouze v tuku (napt. vitaminy D, E, K, A). T¢lo si je dokaze ukladat do zasoby. Druhou skupinu
tvofi vitaminy rozpustné¢ ve vod¢ (napt. vitamin C, vitaminy skupiny B), télo je neuklada do
zasoby, nadbytek se vylucuje v moci, je tedy nezbytné denné dopliovat potiebnou davku téchto
vitaminl.

Vitaminy jsou latky organické (rostlinného ¢i zivocisného plivodu), mineralni latky jsou
latky neorganické (pochazi z pidy &i z vody).'* Mineralni latky rozd&lujeme podle denni potieby
na prvky, kterych potfebujeme vice (sodik, draslik, vapnik, fosfor, hoicik, sira) a na stopové
prvky, kterych je potfeba niz§i mnozstvi (zelezo, zinek, fludr, jod, selen, hlinik, méd’, mangan,

kobalt, a dalsf)."”

B MUZIK, V. Wiva a pohyb jako soucdst vychovy ke zdravi na zdkladni $kole. Brno: Paido, 2007. 150 s. ISBN
978-80-7315-156-0, s. 21 -22

14 Tamtéz, s. 27

> MACHOVA . - KUBATOVA D. a kol. Wychova ke zdravi pro ucitele. Ustni nad Labem: Pedagogicka fakulta
UJEP Usti nad Labem, 2006. 250s. ISBN 80-7444-768-0, s. 20
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Vitaminy a mineralni latky posiluji imunitni systém, podporuji normalni riist a vyvoj a
pomahaji bunkdm délat jejich praci. Pfedev§im v détstvi a v puberté je dostatek téchto slozek

potravy dilezity pro spravny rist, vyvoj a zdravi.'°

2.2 Zasady zdravé vyzivy a pyramida zdravé vyzivy pro déti

Dodrzovani zasad zdravé vyzivy je prevenci i 1écbou mnohych onemocnéni zptisobenych
nejen nevyvazenou stravou. K zasaddm patii pfedev§im pravidelny stravovaci rezim (5 — 6 jidel
denné, procentni vyjadfeni sloZzeni denni energetické davky vypada takto — snidané 25 %,
presnidavka 15 %, obéd 35 — 40 %, svacina 10 %, veceie 15%). Pitny rezim zajistujici
dostateCny piijem tekutin (nejlépe Cista voda, ovocné Caje a fedéné ovocné Stavy). Dostatecny
pfijem bilkovin (maso v tydennim jidelnicku 3 — 4x, vejce 2 — 3x, mléko polotué¢né 1/3 1 na den
nebo tomu odpovidajici mlééné vyrobky). Zelenina a ovoce (minimalné 3x denné, 1 porce —
zeleninovy salat nebo jeden kus ovoce). Dostatek vlakniny (celozrnné pecivo a chléb, obiloviny,
luSténiny, semena z olejnatych rostlin, s6ja). Rostlinné oleje a tuky namisto zivocisnych.
Vynechani uzenin, tuénych, slanych, kotfenénych a sladkych jidel z jidelnicku. Snaha vytvaret
pozitivni stravovaci postoje a navyky u déti.'” Vyvazeny jidelni¢ek déti je prakticky znédzorndn

ve vyzivoveé pyramide.

ﬁm@mmb’

e weaso, dribes, '}’bﬁ
a-mlbint vjrobly vejce a Lustininy, of

abmwr'.y, téstoving,
o0, rjte

A Obr. & 1: VyZzivova pyramida pro déti '*

' MUZIK, V. Vyziva a pohyb jako soucdst vychovy ke zdravi na zdkladni $kole. Brno: Paido, 2007. 150 s. ISBN
978-80-7315-156-0, s. 27

""HAVLINOVA, M. a kol. Program podpory zdravi ve skole 2., rozsirené vydani. Praha: Portal 2006. 311 s. ISBN
80-7367-059-3,s. 110 - 111

'8 Rama, Riist a vyvoj déti, Potieby rostouciho ditdte, Vyzivova pyramida pro déti. [on-line]. [cit. 2009-11-18].
Dostupné na WWW: < http://www.mojerama.cz/rust-a-vyvoj-deti/potreby-rostouciho-ditete/vyzivova-pyramida-
pro-deti/>
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2.3 Voda a pitny rezim

Pitny rezim je pravidelny a dostatecny piijem tekutin v priabéhu urcitého casového
intervalu, nejéastéji dne. Spravny piijem tekutin je pro lidsky organismus velmi dilezity. Casto
se ovSem na konzumaci dostatecného mnozstvi spravnych tekutin v pravidelnych intervalech
zapomina.

Voda tvoii pievaznou ¢ast lidského téla (u déti 75 - 80 %). Détsky organismus je
citlivéjsi na ztraty vody nez organismus dospélého, ¢im je dit¢ mensi, tim m4 jeho organismus
vys$si obsah vody, a tim 1 vyssi naroky na pfijem tekutin. Nedostatek vody v téle mize zplsobit
dehydrataci (ztrdtu vody). Doporuc¢eny denni pfijem tekutin by mél byt u malych déti a
predskolnich déti do 2 litri, u dosp€lého 2 - 3 litry. Voda je v lidském téle nepostradatelna,
pomaha rozpoustét vitaminy, soli, minerdlni latky, glukézu, aminokyseliny a dalsi latky,
umoznuje traveni a vstiebavani, pomaha zneskodiovat jedovaté a odpadni latky a vyluCovat je
pry¢ z téla prostiednictvim moci, reguluje télesnou teplotu, tvoii podstatu ¢asti krve, udrzuje
staly objem krve v téle, chrani okoli kloubii, michy a naSe sliznice pfed vysouSenim, v dobé
téhotenstvi v podob¢ plodové vody obklopuje a chrani vyvijejici se plod.

Nejvhodnéjsimi nédpoji a potravinami k doplnovani tekutin jsou obycejnd voda
z vodovodu, poptipadé voda balena (kojenecka, pramenita, mineralizovana ptirodni voda),
zelené a ovocné Caje, vodou fedéné ovocné a zeleninové prirodni Stavy, ovoce a zelenina
(vysoky obsah vody — melouny, okurky apod.), polévky, mléko a mlé¢né napoje (mléko je v
n&které literatufe povazovano spie za potravinu, nez za tekutinu — Foit, Tak co mam jist?'?).

Bez tekutin nedokaZe &lovek dlouhodobé prezit.”’

2.4 Pohyb

Pohyb je dilezitou soucasti naseho zivota, ktery ovliviiuje nejen zdravi a kondici, ma i
jiné hodnoty, napfiklad socializa¢ni, komunikacni a také ucinky piiznivé ovlivilujici nasi
psychickou stranku a ndladu, jako jsou ucinky psychoregeneracni, psychoregulacni a
psychorelaxac¢ni. Cilen¢ provadény pohyb by mél byt soucasti kazdodenniho Zivota, zdravého

zivotniho stylu, ktery je dobré si osvojit v co nejutlej§im véku.

" FORT, P. Tak co mam jist?. 1. vyd. Praha: Grada, 2007. 417 s. ISBN 978-80-247-1459-2, s. 296

2 MUZIK, V. V¥ziva a pohyb jako soucdst vychovy ke zdravi na zdkladni skole. Brno: Paido, 2007. 150 s. ISBN
978-80-7315-156-0, s. 33 - 37
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2.4.1 Vyznam pohybu

Pohyb je nepfirozenéjsi cesta k zachovani a upeviiovani normalnich funkci organismu.
Pohyb ndm pfispiva tim, ze zvysuje télesnou zdatnost, snizuje hladinu cholesterolu, piisobi na
dusevni stav jedince, navozuje pocit dusevni pohody, odolnost vii¢i stresu, napomaha prokrveni
a okysli¢eni mozku (zlepSeni funkce), napomdha odstraiiovat bolesti v zddech, zpeviiuje kosti
(prevence zlomenin), zlepSuje prokrveni kize (lepSi vzhled kuze), je prevenci chronickych

neinfek¢nich chorob (tzv. chorob ,,civilizaénich“).21

2.4.2 Zdravi prospésné pohybové ¢innosti

Pohybové ¢innosti 1ze rozdé€lit podle intenzity zatizeni:

o Pohybova Cinnost s nizkou intenzitou zatizeni: zde patii bézné domaci prace, prace na
zahrad¢€, volnd chiize, volna jizda na kole po roving, prochazka se psem, rekreacni
sportovni ¢innost (volejbal).

o Pohybova ¢innost se stiedni nebo vySSi intenzitou zatizeni: téz§i domadci prace,
kole, kondi¢ni cvi€eni, rekreacni sportovni aktivity (tenis, brusleni, sjezd na lyzich,
aerobik, plavani na kratsi vzdalenost).

o Pohybova ¢innost s vysokou intenzitou zatiZzeni: t€zké manudlni prace (prace v lese
nebo na stavbé¢), usilovna jizda na kole, usilovny béh na del§i vzdalenost, bé¢h
naro¢nym terénem, zavodné provadéné sportovni aktivity.

Pohybové aktivity jsou vhodné nejen pro zdravé déti a dospélé, ale i pro déti s uréitym
zdravotnim oslabenim. Jsou jim prospés$né predevsim z hlediska optimalniho rozvoje télesného 1

dugevniho. Je vak tieba individualni pfistup k témto détem.*

2.5 Spanek

Dalsi dutlezitou soucasti spravné zivotospravy je spanek, v jehoz prabéhu se nas
pasivni formu odpocinku. V pribéhu spanku dochazi ke spousté zmén v ¢innosti nékterych

organovych soustav, naptiklad se zpomaluje dechova frekvence, rychlost tepu srdce, zazivaci

*l MACHOVA J. - KUBATOVA D. a kol. Wychova ke zdravi pro ucitele. Usti nad Labem: Pedagogicka fakulta
UJEP Usti nad Labem, 2006. 250s. ISBN 80-7444-768-0, s. 43

2 MUZIK, V. VyZiva a pohyb jako soucdst vychovy ke zdravi na zdkladni skole. Brno: Paido, 2007. 150 s. ISBN
978-80-7315-156-0, s. 140 — 141
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soustava je také v klidovém rezimu, latkova pfeména klesa az na bazalni metabolismus. OvSem
naS mozek ve spanku neustile pracuje a ke své praci potiebuje dostatek kysliku stejné jako

v bd&lém stavu. O aktivité mozku sv&édéi sny.

2.5.1 Pribéh spanku

V pribéhu spanku se stiida nékolik fazi:

o usinani — dochézi k postupnému Sifeni utlumu mozkovou klrou a uvoliovani svalstev,
klesaji vicka, télo je v uvolnéné poloze. O této fazi hovofime jako o lehkém spéanku, naSe
smysly jsou zbystfeny a mozek stale vyviji velkou aktivitu.

o faze synchronni (oznacovana zkratkou nonREM) — jedné se o spanek klidovy, odpocinkovy,
nezdaji se nam sny. V této fazi dochazi k poklesu krevniho tlaku i télesné teploty, tepova a
dechova frekvence je pomala a pravidelna. Faze trva ptiblizn¢ 90 minut a béhem této doby
dochazi k nejucinné;si relaxaci.

o faze paradoxni (oznacovana zkratkou REM) — navazuje na fazi synchronni a trva piiblizné€ 20
minut. V této fazi se nam pohybuji o¢i pod zavienymi vicky, kolisa krevni tlak a srde¢ni
frekvence, dale dochazi k zdchvéviim prsti na rukou i nohou, pravé v této fazi se nam zdaji
sny. Mozek je v plné Cinnosti, ale ¢loveék tvrde spi. Tato fdze se v prab&hu noci cyklicky

opakuje a to zpravidla 4 - Skrat za noc.**

2.5.2 Zdravy spanek

Potieba spanku u déti ve véku 10 — 14 let se pohybuje v rozmezi 10 - 9 hodin za den,
jedna se o minimdlni pocet hodin. Zdravy a dostate¢né hluboky spanek lze 1épe navodit
prochazkou pted spanim, télesnou hygienou, uléhanim v pravidelnou dobu, zajist€énim vhodného
prostfedi ke spanku (ticho, tma, teplota okolo 16°C, vyvétrana mistnost), uvolnénim od dennich
starostni (Cetba, hudba). Pro posouzeni kvality spanku je dulezity pocit po probuzeni ¢loveka,

mél by mit dobrou naladu, nemél by byt unaveny, ospaly.”

 MARADOVA, E. Rodinnd vychova — Hygienické navyky a péce o zdravi. Praha: Nakladatelstvi FORTUNA,
1997. ISBN 80-7168-660-3, s. 12

2 Tamtéz, s. 12 -13

2 Tamtéz, s. 14
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2.6 Hygiena

Hygiena je I¢katsky védni obor, disciplina se zabyva pilisobenim vlivu zivotniho prostiedi
a jinych Cinitell na lidsky organismus. Cilem je omezeni plisobeni Skodlivych vlivli a ochrana
zdravi jedince a celé populace. Obor se zabyva fadou oblasti zkoumani hygieny, vybrali jsme pro

Gcely prace pouze hygienu déti a dorostu, osobni hygienu a hygienu dugevni.*®

2.6.1 Hygiena déti a dorostu

Tato oblast zkouma vlivy zivotniho prostiedi a pracovnich podminek na vyvijejici se
organismus. Na jejichz zdkladé jsou vypracovana pravidla, kterymi se fidi Skoly a Skolska
zatizeni. Pravidla plati i pro rodinnou vychovu.”’

Osobni hygienou oznacujeme zasady a doporuceni vedouci k ochrané a utuzeni zdravi
clovéka. K osobni hygiené patii péce o Cistotu téla (intimni hygiena, péce o plet’), péce o Cistotu
vlast, péée o Gstni dutinu, hygiena odivéani, otuzovani. **

Do oblasti hygieny patii také hygiena dusSevni, pod timto pojmem rozumime opét
dodrzovéani zéasad, které vedou k harmonickému souziti v oblasti citli. Usiluje o cloveka
radostného, spokojeného, Stastného, vyrovnaného, aby cloveék dokazal teSit zivotni krizové
situace, dokdzal uvolnit napéti vznikajici v kazdodennim zivoté, zvladal stresové situace apod.
Jednou z metod je napf. autogenni trénink, jehoz cilem je dosahnout maximalniho stupné
t&lesného i dusevniho uvolnéni.”’

K dodrzovani dobré dusevni hygieny patii piredevSim uspokojeni piirozenych potieb
jedince. Skola podporujici zdravi by méla respektovat kazdého jedince jako individuum.

Nejznaméjsi model ptirozenych lidskych potieb je model amerického psychologa Abrahama

Maslowa (1970).

* MARADOVA, E. Rodinnd vychova — Hygienické navyky a péce o zdravi. Praha: Nakladatelstvi FORTUNA,
1997. ISBN 80-7168-660-3, s. 33

" Tamtéz, s. 35
28 Tamtéz, s. 35

2 Tamtéz, s. 52 -53
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Sebenapinéni, o
potfeba uskutednit
to, &im dand osoba
potenciding je

Potfeby uzndni:
Sebedivéry, sebeticty, prestize

Potfeby soundleZitosti:
Lasky, naklonnosti,
shody a ztetoknéni, poticha nfkam

patfit

Potfeby bezpeéi:
listaty, stdlosti, spolehlivosti; struktury,
pofidku, pravidel a mezd; osvobozeni od strachu, tzkosti a chaosu

Fyziologické potfeby :
Potfeba potravy, tekutin, vwméSovani, kyshiku;
priméfené teploty, pohybu, spinku a odpodinku; sexudlnio uspokojent; vwhnuti se bolesti

A Obr. & 2: Maslowova hierarchie lidskych potieb®’

Ma podobu pyramidy kdy na nejnizSim stupni jsou potieby fyziologické (potrava,
tekutiny, vyméSovani, pfirozena teplota), o stupen vys je potieba bezpeci (jistota, spolehlivost,
potadek a pravidla, osvobozeni od strachu, uzkosti a chaosu), dalSim stupném je potieba
soundlezitosti (laska, ndklonnost, shoda, ztotoznéni, pfipoutdni), dal§i je potfeba uznani
(sebedlvera, sebeticta, prestiz), posledni nejvyssi Grovni pyramidy je potfeba seberealizace
(potteba uskutecnit to, ¢im jedinec potencionalné je, sebenaplnéni). Pro tento model plati princip
hierarchie, nejprve museji byt naplnény potfeby umisténé nize, aby mohly byt naplnény potieby

PN v 1
umisténé vyse.’

% Metodicky portil RVP, piedskolni vzd&lavani. [on-line]. [cit. 18.1.2009]. Dostupné na WWW: <
http://old.rvp.cz/soubor/02214.gif>

' HAVLINOVA, M. a kol. Program podpory zdravi ve skole 2., rozsifené vydani. Praha: Portal 2006. 311 s. ISBN
80-7367-059-3, s. 42-43
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2.7 Rezim dne

Rezimem dne rozumime ¢asové rozlozeni prace, odpocinku, piijmu potravy a potfeb s nim
spojenych a dalSich Ccinnosti, které se opakuji béhem dne a denné. Pfitom se piihlizi
k pfirozenym potiebam jedince.’ ,,Fyziologickym podkladem spravného zatazovani pravidelng
se opakujicich ¢innosti do denni doby je biorytmicita funkci lidského organismu a vytvareni
navykd. Kolisani funkci béhem dne (tydne) se promita do zmén vykonnosti.«

Rezim dne déti ve skole mliZzeme rozlozit na nékolik hlavnich Gsekl podle Havlinové a
kol.:

1. Ranni ritudly: vstavani, oblékdni, myti, snidané, cesta do Skoly (Casova rezerva zajisti

ditéti snidani beze spéchu).

2. Prace a odpocinek déti béhem Skolniho vyu€ovani, respektovani pozadavkd na délku a
pocet vyuCovacich hodin a na délku a zplisob trdveni prestdvek mezi vyucovanim
(zptisob traveni prestdvek ma velky vliv na regeneraci sil déti, na kvalitu vykonu pfi
vyucovani a na celkovou pohodu).

3. Cas vymezeny na ob&d (mél by byt kazdy den ve stejnou dobu a mél by byt minimélné
60 minut).

4. Odpoledni vyucovani .

5. Domaci pfiprava na vyucovani (idedlni je po Skole aktivni odpocinek a s pfipravou na
dalsi den zacit az mezi 15. — 18. hodinou, délka ptipravy je individualni, dbé se na to,
aby dit¢ nebylo ptetézovano).

6. Mimotfidni a mimoskolni ¢innost (tzv. krouzky — pocitaji se rovnéz do pracovni doby
ditéte).

7. Cas uréeny k zabavé a sebevzdélavani (nesmi se zanedbavat, piedstavuje jedinou
farmu aktivniho odpocinku pro déti, neSvarem je pasivni traveni tohoto Casu, napf. u
pocitacovych her ¢i u televize).

8. Aktivni odpocinek (vyuziti volného ¢asu — sportovni ¢innost, zjmova ¢innost, prace

na Cerstvém vzduchu, spoleCenska ¢innost, zdbava).

24

> HAVLINOVA, M. a kol. Program podpory zdravi ve skole 2., rozsifené vydani. Praha: Portal 2006. 311 s. ISBN
80-7367-059-3, s. 103

33 Tamtéz, s. 104

3* Tamtéz, s. 104 - 109
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2.8 Vlivy urcujici smér Zivotospravy déti

Na zivotospravu a zivotni styl déti v obdobi pubescence ptlisobi fada dalSich podnétt, které
déti ovliviiuji. Déti v tomto veéku se jiz Casto dokazi sami rozhodnout, zda je volba spravna ¢i
nikoliv, mnohdy vSak potifebuji jest¢ podporu rodinnou. Mezi nejvice podnétné vlivy patii
vrstevnické skupiny, rodina, média. DalSimi vlivy jsou pfirodni a klimatické podminky,

spolecenské podminky, politické a ekonomické podminky statu, nabozenské podminky atd.

2.8.1 Vliv vrstevnické skupiny

V obdobi dospivani dochéazi u déti k uvoliiovani zavislosti na rodicich, které je v tomto
véku kliové. D&ti za¢inaji navazovat vyznamngj$i vztahy s vrstevniky obojiho pohlavi.*’
Vrstevnické skupiny se tak stdvaji nezastupitelnym vychovnym cCinitelem. Tyto skupiny urcuji
napln volného Casu jedince a mohou piedstavovat také rizikové prostfedi, napi. drogovou
zévislost, kufactvi, alkoholismus, extremistické skupiny, promiskuita, delikvence, sekty.*®
Machova v této souvislosti hovoii o ,,syndromu rizikového chovani v dospivani, protoze je
specificky praveé pro tento veék. Nekteré jeho formy jsou rizikové jen v tomto véku (konzumace
alkoholu, promiskuita). Rizikové chovani byva spojeno s uspokojenim vyvojovych potieb
jedince (komunikace s vrstevniky, srovnani s nimi, zvySeni sebevédomi). Rizikové chovani
naruSuje zdravi jedince a je tfeba jej feSit. Prevence a feSeni problémtl jsou individualni.

Nejdulezitéjsi jsou dobré vztahy v rodin€, oteviend komunikace, podpora dospivaj iciho.”’

2.8.2 Vliv rodiny

Vliv rodiny v obdobi dospivani neni tak silny jako v ptedeslych fazich vyvoje, nebot
jedinec se emancipuje od rodiny. Rodina by ale nadale méla ditéti poskytovat ptfedevs§im citovou
jistotu, bezpeci a utocisté¢ v piipad¢ citovych a zdravotnich problémt, také poskytuje détem

ekonomické zazemi.*® Z détstvi si pubescent piinasi vzorce chovani rodi¢i a také piejaty Zivotni

3 LANGMEIER, J. - KREJICIROVA, D. Vyvojovd psychologie. Praha: Grada Publishing, 1998. 343 s. ISBN 80-
7169-195-X, s. 149

3 PAVKOVA, I. a kol. Pedagogika volného ¢asu. Praha: Portal, 1999. 229 s. ISBN 80-7178-295-5, s. 36

37 MACHOVA, J. - KUBATOVA D. a kol. Vychova ke zdravi pro ucitele. Usti nad Labem: Pedagogicka fakulta
UJEP Usti nad Labem, 2006. 250 s. ISBN 80-7044-768-0, s. 138 -142

3 LANGMEIER, J. - KREJCIROVA, D. Vyvojovi psychologie. Praha: Grada Publishing, 1998. 343 s. ISBN 80-
7169-195-X, 5. 149

21



styl a zivotospravu rodi¢ii a to 1 zivotospravu nespravnou (napi. otec alkoholik, matka kutacka
apod.). Rodina miize byt tedy i pfi¢inou rizikového chovéni jedinci napt. problémova rodina ¢i
rodina dysfunkéni. Vliv rodiny na postoje k jidlu a vyzivové zvyklosti mize byt zavisly na
ne¢kolika faktorech napt. na genetickych vlivech, na vlastnostech osobnosti rodict a jejich
zajmech, na vychovnych metodach uplatnovanych v rodin€, na vlivu sourozencti, na ekonomické
situaci rodiny, ale také na kulturnim a socialnim pozadi spole¢nosti.” Zivotosprava pubescentil
byva méné kvalitni nez v détstvi, déti se rodi€¢lm méné svétuji a rodice také jejich zdravi a

v r o7 S v v r M 4
Zivotospravu sleduji méné nez v détském véku.*

2.8.3 Vliv médii

Vliv médii na zivotospravu je dvoji, a to vliv pozitivni, kdy reklama ukazuje zdravé
vyrobky (napt. mlééné vyrobky, balend voda, ceredlni vyrobky, propaguje sportovni aktivitu) a
negativni (napf. reklama na alkohol ¢i cigarety). Vliv médii v obdobi pubescence je znacény,
pubescent se snazi piipodobnit se lidem v reklamach, kde Casto vystupuji silni muzi a krasné
zeny, kteti jsou obklopeni nadhernou pfirodou, hraje pfijemna hudba; reklama na alkohol ¢i

cigarety plisobi piijemné a doslova nuti divaka k jejich uziti.*!

2.9 Mozné dopady Spatné Zivotospravy na zdravi jedince

Nedodrzovani zasad spravné Zivotospravy muze vazné ohrozit zdravi jedince, pfedevsim
nespravna vyziva se v poslednich letech ukazuje jako hlavni zdroj rGznych zdravotnich neduht.
Spravna skladba jidelnicku pfitom mtze byt jak prevenci, tak 1écbou riiznych nemoci.
Nejcastéjsimi nemocemi, které vznikaji nespravnymi stravovacimi navyky, jsou naptiklad riizné
alergie a ekzémy, vysoky krevni tlak, cukrovka, riizna infek¢ni onemocnéni, oslabend imunita
organismu a dal$i. VSechny tyto nemoci se mohou vyskytovat jiz u malych déti. Specifickymi
poruchami u déti, které jsou v posledni dob¢ pripisovany také stravée, jsou i hyperaktivita déti a

lehk4 mozkova dysfunkce. **

% FRANKOVA, S. a kol. VyZiva a vyvoj osobnosti ditéte. Praha: HZ Edito spol. sr. 0., 2000. 197s. ISBN 80-86009-
32-7,5.102 - 103

“ MACHOVA, J. - KUBATOVA D. a kol. Vychova ke zdravi pro ucitele. Usti nad Labem: Pedagogicka fakulta
UJEP Usti nad Labem, 2006. 250 s. ISBN 80-7044-768-0, s. 139

I MARADOVA, E. Rodinnd vychova — Zdravi Zivotni styl I. Praha: Nakladatelstvi FORTUNA, 1998. 143 s.
ISBN80-7168-513-5, s. 126

2 FORT, P. Tak co mdm jist?. 1. vyd. Praha: Grada, 2007. 417 s. ISBN 978-80-247-1459-2, s. 290
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Diilezité je také sledovat jiz od narozeni vahovy vyvoj jedince a snazit se o vyvazeny a
zdravy jidelnicek, aby se pfedeslo vzniku nadvéhy, nebo dokonce obezity, které¢ jsou také jednou
z pfi¢in riznych zdravotnich probléml. Pravé obezita a nadvdha jsou v soucasné dobé
problémem déti, které Casto travi ¢as pasivnim sezenim u pocitact a u televize namisto aktivniho
vyziti. Spravna hmotnost se nej€asteji urcuje na zaklad¢ tzv. Body Mass Indexu (BMI), jedna se
o Cislo, které se ziskd vydélenim vahy v kilogramech druhou mocninou vysky v metrech.
Vysledna hodnota se potom porovna v tabulkach, kde se zjisti, zda je vaha v normé&, nebo zda se
od normy odklani a to bud’ na stranu podvahy az velké podvéhy, ¢i na stranu nadvahy az obezity.

Jsou dostupné 1 tabulky zohlednujici pohlavi a vék.

2.10 Shrnuti

V této kapitole jsem definovala pojem zivotospravy. Objasnila jsem jeji slozky, vyzivu a
slozky vyzivy, zasady zdravé vyzivy pro déti, dilezitost pitného rezimu, pohyb a jeho vyznam,
spanek, hygienu déti, rezim dne a vlivy urCujici smér zivotospravy déti. V zavéru kapitoly jsou
nastinény mozné dopady na zdravi jedince pii nedodrZzovani zdsad sprdvné Zzivotospravy.
Ukolem kapitoly nebylo vy&erpavajicim zptisobem definovat viechny slozky Zivotospravy, ale
spiSe s nimi seznamit.

Tato cast prace byla hlavnim podkladem pro vypracovani dotazniku. Je tedy vychozim
bodem empirického vyzkumu.

Dodrzovanim zasad spravné zivotospravy si déti zajistuji zdravi télesné i dusevni a tak

piispivaji 1 ke zlepSeni svych Skolnich vysledk.

23



3 UCENI

Ucenti je proces, kterym jedinec ziskava nové zkusenosti, uklada si je ve své paméti, aby je
potom dokézal pozdéji vyuZzit ve svych dalSich ¢innostech. Vyvoj uceni je postupny od velmi
jednoduchych forem, jako je vytvafeni podminénych reflexti, az po komplexni typy uceni.
Formy slozit&jsiho udeni jsou zavislé na rozvoji poznavacich procest a na fe¢i.*

Uceni mizeme chapat v $irSim pojeti ¢i v uzsSim pojeti. V SirS§im pojeti hovofime o uceni
jako o zakladnim formativnim a regulacnim procesu, ktery podminuje vznik a dal$i funkci
riznych projevl a Cinnosti ¢loveéka nebo vyssich organismii. (Nejen ¢lovek se dokaze ucit.) Pri
uceni vtomto smyslu dochazi k adaptaci organismu na meénici se podminky prostiedi a
s ohledem na minulé uceni ¢i zkusenosti dochazi ke zméné chovani. Do Sir§iho pojeti zatfazujeme
vSe, co se nau¢i vyssi organismus od narozeni, v kontaktu s prostfedim, to co u néj vyvola
trvalejsi zmeény chovani. U ¢lovéka to miize byt u¢eni nezamérné (ndhodné — uceni, pii némz si
osvojovani poznatka ani neuvédomujeme), ale i zamérné (védomé - snazime se védome ziskat
n¢jakou zkusenost).

V uzsim pojeti pojmu byva uceni spojovdno se Skolnimi podminkami. Hovofime o
zamérném uceni (fizeném uceni), cilem je ziskat urCit¢ védomosti, informace, dovednosti,
navyky, formy chovani a osobni vlastnosti. Takové uceni je pak vlastni pouze ¢lovéku. Uceni je
¢innosti vychovavaného, které se uskutec¢iiuje ve vyuce, pod organizovanym, cilenym vedenim
ucitele, nebo vychovatele. Typickym znakem uceni v uzSim pojeti je spojeni s fec¢i, na jejimz
zaklad¢€ vznikd. Vysledkem uceni je zdokonalovani se ve védomostech a ¢innostech.

Vlastni proces uc¢eni ma Ctyti faze:
o motivacni
O poznavaci
o vykonnou

o kontrolni **

¥ FRANKOVA, S. a kol. Vyziva a vyvoj osobnosti ditéte. Praha: HZ Edito spol. s 1. 0., 2000. 197s. ISBN 80-86009-
32-7,5.23 24

* GRECMANOVA, H. a kol. Obecnd pedagogika 1. Olomouc: Nakladatelstvi HANEX, 2002. 231 s. ISBN 80-
85783-20-7,5.70 - 71
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oV/s We o

3.1 Vnitfni a vnéjsi Cinitelé uceni

Na prubéh a vysledky vlastniho u¢eni piisobi mnoho Cinitelti, které délime na vnitini Cinitele —
télesny a psychicky stav jedince, Groven intelektudlniho vyvoje, rozvoj schopnosti, uroven
dosavadniho pozndni, charakterové volni vlastnosti, typové zvlaStnosti, zamér nauclit se,
motivace a vztah k obsahu uceni, aktivita clov€ka atd. A na vnéjsi Cinitele — prostfedi, ve kterém
se uc¢ime, denni rezim uciciho se, organizace Cinnosti, délka uceni a prestavek mezi ucenim,
aktivity predchézejici uceni a nasledujici, formy u€eni (individudlni, skupinové), metody uceni,

uéebni obsah (rozsah), atd.*

3.2 Teorie uéeni

Teorie uceni hovoii o tom, jak nase mysl pfi uceni pracuje, jak se uci zdravy lidsky mozek.
Teorii je spousta a Casto se rizni, napft.:
o Teorie zpracovani informace (Cap, 1993 — pievzato z Havlinové, str. 119) — vychazi
z postupu prace mozku pifi zapamatovani informace a z opétného vybaveni informace
z paméti. Hovofime o tfech slozkach paméti:

a) senzorickd pamét — mozek pomoci vSech smyslu ptijimé signaly z okoli, je jich
velmi mnoho a proto si je nelze vSechny zapamatovat, jen nékterym vénujeme
pozornost a ty ukladadme do kratkodobé paméti

b) kratkodobad pamét — jednd se o védomé mysSleni, md omezenou kapacitu a
schopnost udrZeni informace (asi jen 15 - 30 vtefin)

c) dlouhodoba pamét — uklad4d informace ve smysluplnych celcich, se vSemi
souvislostmi, umoznuje pfemyslet v pojmech a souvislostech

o Teorie mozkové kompatibilniho uceni (Kovalikova, 1995 - ptfevzato z Havlinové, str. 119-
120) vychéazi z prostorového pamétového systému. Mozek pii zpracovavani informace
soucasné vytvari kontext s prostorem a udalostmi, které jsou s informaci spojeny. Uceni
probiha prostiednictvim udalosti skute¢ného zZivota a vychovavany je schopen naucené opét
ve skute¢né zivotni situaci (v podobné situaci) pouzit. Susan Kovalikova formulovala osm
zasad nutnych podminek pro to, aby uceni bylo efektivni — ,,mozkové kompatibilni ucebni
prvky* :

a) nepfitomnost ohrozeni — v pfipadé ohrozeni jsou aktivovany vyvojové nizsi

¢asti mozku, které vsak nejsou sidlem uceni

¥ GRECMANOVA, H. a kol. Obecnd pedagogika I. Olomouc: Nakladatelstvi HANEX, 2002. 231 s. ISBN 80-
85783-20-7, 5. 71
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b) obohacené prostiedi — vice podnéta k tématu uceni

¢) smysluplny obsah — mozek hleda vyznam, pokud ma uceni pro vychovavaného
smysl, pak nepotfebuje ani odmény ani tresty

d) spoluprace - s uciteli, se spoluzédky, s rodici

e) moznost vybéru — sam vychovavany si vybere, jakym zplisobem se bude ucit a
co se bude ucit

f) okamzitd zpétna vazba — kontrola prace, smysl prace, uplatnéni, hodnoceni

g) dokonalé zvladnuti — tak aby naucené mohl vychovavany vyuzit ve svém

Zivoté, neni podstatné hodnoceni znamkou

o Teorie konstruktivismu vychézi ze snahy mozku neustile nachazet v nové piijimanych

informacich a zkuSenostech smysl a vyznam. Porovnava pfichozi informace v souladu s tim,

co jiz zname z dfivéjSiho uceni a naopak upravuje zkusenosti z minula, tak aby odpovidaly

; . .4
novému poznani.

6

3.3 Zasady spravného uceni

Kazdy cloveék je jedine¢ny a kazdému se osvédCuje jiny zplsob uceni, ptipadné jejich

kombinace, ale existuji jisté zasady, které¢ jsou uplatnitelné zcela nebo alespon caste¢né pro

kazdého. Zaklad zdravého uceni na zakladnich sSkolach:

o

o

Smysluplnost uciva — pro naS mozek je dulezity predev§im smysl, tedy pro¢ se ucime,
zda to budeme potiebovat, zda to vyuzijeme ve skute¢ném zivoté. Jestlize se nam obsah
uciva zda smysluplny, u¢i se ndm Iépe a je to pro nds i motivace, chceme se dozveédét
néco dalsiho o tom, co nas zajima a ma pro nas smysl. Pokud takové uceni probéhne je to
pro nas, v podstaté, uspokojeni potieby.

Individualni ptistup k u€eni — kazdy je jedine¢ny, proto je dilezity i individualni piistup
k uceni, k metodam i k obsahu, pokud se ¢lovék miize sam za sebe rozhodnout, co a jak
se bude ucit, jeho motivace roste a s ni 1 zodpovédnost. S moznosti vybéru souvisi 1
piimétenost uciva vzhledem k véku a individudlnim moznostem jedince.

Spoluprace pti uceni — spoluprace, spoluticast patii k potfebam jedince, zprostredkovane
uspokojuje podle Maslowa napt. fyziologické potieby, bezpeci, lasku, uznani, sebetctu.
Clovék je sice jedinec, ale Zije spole¢nd ve spoletenstvi lidi, proto musi umét
spolupracovat a to nejen v uceni, ale pfedev§im v bézném zivoté. Dulezitou cestou ke

spolupraci je Skola. Pokud mohou déti v dobé uceni spoleéné¢ komunikovat a

* HAVLINOVA, M. a kol. Program podpory zdravi ve skole 2., rozsitené vyddani. Praha: Portal 2006. 311 s. ISBN
80-7367-059-3,s. 119 - 123
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spolupracovat, osvoji si danou latku mnohem Iépe a trvaleji, nez za béznych podminek —
monolog ucitele, biflovani.

o Hodnoceni uceni jako motivace k dalSimu uceni — potfebou jedince je zpétna vazba, bez
ni nema uceni cenu. Zpétnou vazbu nemusi poskytovat jen ucitel, miize to byt 1 spoluzak
nebo rodice. Zpétna vazba souvisi se smysluplnosti. Pokud je zpétnd vazba vyuzivana,
vyvolava dalsi potfebu obohatit se novymi informacemi a zkuSenostmi, dovednostmi.
Dalsim dulezitym bodem hodnoceni je uznani, které patii téz k dulezitym potfebam

jedince (Maslow). Uctou davame najevo zajem o druhého, o jeho konani.*’

Konkrétnich doporuceni jak se nejefektivnéji ucit je spousta, jednémi znich mohou byt
napiiklad ucit se ve vyvétraném pokoji, pii dostatecném osvétleni, u stolu, bez ruSivych podnétt
(vypnuty mobilni telefon, pocitac, televize), nejlépe v tichu, dodrzovat pravidelny piisun tekutin
(Cista voda), nejlépe je po Skole si odpocinout a zacit se ucit az po delsi prestdvce asi mezi 15 —
17 hodinou, dobré je i rano si privstat a latku si zopakovat (z vlastni zkuSenosti mohu fici, Ze se
mi to velmi osvéd¢ilo), mezi ucenim délat prestavky, napt. 30 - 40 minut uceni a 5 - 10 minut
prestavka (aktivni pfestdvka - pomoc s uklidem, prochazka pted domem), nové ucivo zopakovat
jeste tyz den, opakovat ho v kontextu s predeslym, je dobré zapojit co nejvice smysli, mizeme
¢ist ucivo nahlas, prepisovat, nakreslit si obrazek apod., dobré je ucit se s kamarady, potom se

L v v v cvey 48
vzajemné piezkouset (popf. s rodici).

3.4 Hodnoceni vysledki ve vyuce, vlastni hodnoceni

Hodnoceni patii k zivotu, cely zivot jsme srovnavani, hodnoceni vici ostatnim a vici
spolecnosti. Spole¢nost hodnoceni vyzaduje a potiebuje. Hodnoceni potfebuje i jedinec sam.
Pti praci na Skole se setkdvame s riznymi pojmy, které souvisi s hodnocenim prace déti ve
Skole — hodnocenti, klasifikace, zpétna vazba, odména, pochvala, uznani, ucta.
Hodnoceni
Srovnavame hodnoty vzhledem k normé¢, k né€emu obvyklému. Srovnavame se stavem
zaddoucim. Srovnavani vyvoje jedince nebo skupiny v ¢asovém odstupu s predeSlym stavem.

Hodnocenim sdélujeme zakovi, jak se mu dafi uskute¢novat vlastni rozvoj (hodnoceni vyvoje),

* HAVLINOVA, M. a kol. Program podpory zdravi ve skole 2., rozsifené vyddani. Praha: Portal 2006. 311 s. ISBN
80-7367-059-3,s. 119 - 179

* Informaéni systém o uplatnéni absolventii §kol na trhu prace, Prevence piedGasného odchodu ze vzdélavani,

Publikace ke stazeni, Jak se efektivné uéit? [on-line].  [cit. 2009-11-26]. Dostupné na WWW: <
http://www.infoabsolvent.cz/PredikacniSubsystem/FStranka.aspx?id TemaPS=1&IdStrankaPS=8>
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zarovenl sd€lujeme spolecnosti informace o zdkovi ve srovndni s ostatnimi zaky (napf.
v matematice je primérmy, ve vytvarné vychové nadpraimérmy).*’
Klasifikace

Ttidéni do predem danych kategorii. Jednd se o hodnoceni formou n¢jakého symbolu,
napft. ¢islem (klasické znamkovani na stupnici 1 — 5), slovnim oznacenim (velmi dobry, vyborny,
dobry, dostatecny, nedostate¢ny), procentudlnim vyjadienim (v rozmezi 0 — 100 %), volnym
popisem vykonu ditéte (napf. u alternativnich $kol), jinym symbolem (hvézdicka, obrazek,
pismena — u nejmensich déti). Klasifikace by méla byt predevsim objektivni a spravedliva,
neméla by se vak stat hlavnim kritériem hodnoceni ve kole.”
Zpétna vazba

Je okamzitou, konkrétni odezvou na praci Zéka, pfina$i mu informace o jeho uceni a je
zarovenn motivaci k dal$imu pokracovani v uceni a rozvijeni se. Nesrovnavame ho s nikym.
Zpétnou vazbu pii uceni ndm nemusi poskytovat pouze druha osoba, mize ji byt i uceni
samotné, dosazeni cile, toho pro¢ se u¢ime (umim plavat, umim hrat na kytaru).
Pochvala

Je strohym, v§eobecnym, kladnym sd€lenim k vykonu ditéte, neposkytuje mu zadné dalsi
sdéleni k vylepSeni prace, k pokraCovani. Je spiSe socidlni manipulaci. Déti néco d¢€laji pro
pochvalu, nikoli pro vysledek zuceni, je nemotivujici, nerozviji autonomii a zodpovédnost
ditéte. Pochvalou by se mélo Setfit, uzivat jen u déti s niz§im sebevédomim.
Odména

Je materidlnim hodnocenim, obdobné jako pochvala vede déti k tomu, ze se uci, nebo
néco délaji pouze za odménu. Navic déti jako motivaci pozaduji navySovani odmén, ¢i frekvenci.
Uznani, ucta
Je dulezita nejen ve Skole, ale v celém lidském zivoté, uspokojujeme ji svou zékladni lidskou
potiebu. Nezalezi na vykonu zaka, zda néco ud¢€lal spravné ¢i ne, tctou davame najevo zajem o

druhého jako o ¢lovéka, kterym je.”!

¥ HAVLINOVA, M. a kol. Program podpory zdravi ve skole 2., rozsifené vydani. Praha: Portal 2006. 311 s. ISBN
80-7367-059-3, s. 166 -167

Y MOJZISEK, L. Didaktika, Teorie vzdélavani a vyucovdni. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi 1988. 216s.

> HAVLINOVA, M. a kol. Program podpory zdravi ve skole 2., rozsiiené vydani. Praha: Portal 2006. 311 s. ISBN
80-7367-059-3, s. 166 -167
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3.5 Shrnuti

Tato kapitola je vénovana uceni, nebot’ ve své empirické praci vyuzivam k ovéteni zévislosti
zivotospravy a vysledkii uceni pravé jeden z vystupti Skolniho uceni a to primérnou Skolni
znamku. Kapitola pojednava o Cinitelich uceni, nastifiuje n€které teorie uceni a zasady spravného
uceni, posledni ¢ast se vénuje vyctu moznych hodnoceni vysledkl ve Skolni vyuce.

Pro déti by mélo byt uceni zabavou, nikoli nepfijemnou, vynucenou ¢innosti. Je vSak
spousta determinant, které proces uceni ovliviiuji, proto je dilezit¢ k détem pfistupovat
individudln€. Snazit se déti naucit se ucit by melo byt hlavnim cilem Skoly, podporovat uceni a

vytvaret podminky k rozvoji osobnosti kazdého zéka.
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4 SKOLNIi STRAVOVANI

Skolnim stravovanim se rozumi stravovaci sluzby pro déti, zaky, studenty, jimZ je
poskytovano stravovani v ramci Skoly, Skolského zafizeni. Na tyto stravovaci sluzby maji ze
zdkona narok. Skolni stravovani vét§inou zabezpeGuje samotna Skola & $kolské zafizen,
v ojedinélych piipadech pak formou provozovatele Skolskych sluzeb, jedna se soukromy subjekt.
Skolni stravovani se fidi vyzivovymi normami podle piilohy ¢&. 1 a rozpétim finanénich limitd na
nakup potravin podle pfilohy ¢ 2 vyhlasky MSMT ¢&. 107/2005 Sb. Skolni stravovani je
podporovéno statem.”

Déti se ve Skole stravuji potravinami piipravenymi z domu - svainy o piestavce, popft. si
koupi néco k jidlu (to ovSem neni vhodné, protoze déti si nekupuji kvalitni potraviny, spiSe maji
sklon koupit si néjakou pochutinu — bramblirky, cukrovinky, slazené ndpoje apod.). Dal§im
druhem stravovani ve Skole je jidlo ze skolni jidelny, coz je vétSinou obéd, ktery détem dodé asi
1/3 denni energetické davky. Skolni stravovéani se fidi doporu¢enymi fyziologickymi davkami
potravin. Skolni stravovani musi také respektovat vékové zvlastnosti, intenzitu ristu, rozvoj
funkci organismu, intenzitu latkové vymény v zéavislosti na pohybu a akceleraci rastového
vyvoje, doporuc¢ené davky zivin (upravované na zékladé nejnovejSich védeckych poznatki),
musi byt dodrzovana hygienicka jakost pozivatin, musi dbat na rezim stravovani (déti maji jist
5x denné, interval mezi jidly nemé ptfesdhnout 3 hodiny), sledovat energeticky obsah jidel, také

dietetické pozadavky (napk. bezlepkova dieta).™

4.1 Prostredi Skolni jidelny

Zatizeni Skolniho stravovani mtizeme rozd¢lit na tf1 druhy:
o $kolni jidelna (sama jidla vafi a vydava, mlze ptipravovat jidla pro
vydejnu)
o skolni jidelna — vyvarovna (pfipravuje jidla, kterd vydava vydejna)
o Skolni jidelna — vydejna (vydava jidla, pfipravena jinde, miiZe je
dopliiovat)™
Pro potieby prace se budu zabyvat pouze ¢asti jidelny, kde se déti stravuji. Musi spliiovat

hygienické pozadavky stanovené zédkonem a normami. Prostfedi Skolni jidelny by mélo byt

32 Vyhlagka & 107 MSMT CR/ 2005 Sb. o §kolnim stravovani

3 HNATEK, J. a kol. WyZiva a stravovani Zdki zdkladnich a stiednich Skol. Praha: Statni pedagogické
nakladatelstvi, 1992. 320 s. ISBN 80-04-23948-X,s. 142 - 145

> Vyhlaska ¢ 107 MSMT CR/ 2005 Sb. o 8kolnim stravovani
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piijemné, estetické. Musi byt zajistén prostor pro odlozeni svrchnich odévii a Skolnich tasek déti.
Jidelna musi mit dostatek umyvadel, aby si déti mohly umyt ruce pted jidlem a po ném. Pokud je
jidelna oddé¢lena od skoly, je také potieba vlastni, oddélené WC pro stravniky. Méla by byt
vybavena dostateCnym poctem mist ke stolovani, vhodné rozmisténymi, aby mél kazdy dost
prostoru. Také by mélo byt dost mista u vydejnich a odkladnich okynek, aby se déti nektizily a

nestrkaly se.”

4.2 Slozeni jidelnicku

Jidelnicek je zakladnim planem prace Skolni jidelny. Sestavuje jej vedouci Skolni jidelny
spolu s vedouci kuchatkou. Pii sestavovani jidelnicku se ptihlizi na kvalitu jidla a na finan¢ni
prostiedky, na pestrost a pfitazlivost jidel a na zasady zdravé vyzivy. Pii sloZeni jidelnicka se
dba na to, aby se stiidaly pokrmy rizn¢ kuchaisky upravené (masité pokrmy, nakypy, zeleninova
jidla, luiténinova a obilna jidla, jidla se syrem, tvarohem a mléénymi vyrobky apod.).’® Pi
sestavovani se také dba na spotiebni koS, ktery urcuje presné pro jednotlivé vékové skupiny
energetickou a biologickou hodnotu stravy. Jednotlivé druhy jidel byvaji v mésici zatazeny
zpravidla jednou. Jidelnicek se sestavuje na cely mésic a v jednotlivé tydny se jidelniCek vyvési

v jidelné& pro stravniky.>’

4.3 Spoluprace Skoly s jidelnou

Vedouci jidelen a feditelé $kol jsou povinni sladit ¢innost vychovného procesu s pfirozenymi
stravovacimi potfebami 74kt a chodem jidelen. Rozvrh hodin, vyu€ovani a prestavky musi byt
upraveny podle fyziologickych potieb zakh, aby se déti mohly najist v pfiméfenou dobu.
Spoluprace ze strany pedagogickych pracovnikll se projevuje ve formé organizace presunu déti
do jidelny, dozorem nad détmi v Satn€ jidelny a v umyvarn€ i v samotné jideln¢, konaji tzv.
pedagogicky dozor. Pedagog by mél byt také vzorem ve stravovacich navycich, proto by se mél

stravovat zaroveti s détmi a jit jim piikladem jak chovanim, tak vztahem k jidlu.>®

% HNATEK, J. a kol. WyZiva a stravovani Zdki zdkladnich a stednich Skol. Praha: Statni pedagogické
nakladatelstvi, 1992. 320 s. ISBN 80-04-23948-X,s. 114 - 123

% Tamtéz, s. 155

7 Vyziva déti, Uvodni stranka, Pro rodi¢e, Hodi se védét, Cim se musi §kolni jidelny fidit? [on-line]. [cit.
17.11.2009]. Dostupné na WWW: <http://www.vyzivadeti.cz/pro-rodice/hodi-se-vedet/cim-se-musi-skolni-jidelny-
ridit.html>

*® HNATEK, J. a kol. VyZiva a stravovini dkii zdkladnich a stiednich §kol. Praha: Statni pedagogické
nakladatelstvi, 1992. 320 s. ISBN 80-04-23948-X, s. 150 -154
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4.4 Skolni jidelna jako psychosocialni situace

Stravovani ve $kolni jidelné je velmi specifickou psychosocialni situaci. Skoly &asto
mivaji jidelny oddéleny od hlavni budovy Skoly a déti se museji pfesouvat, pievlékat, fadit se
coz provazi kiik, strkani, napominani uciteld. Déti se pti ptfichodu do jidelny predbihaji a
postrkuji. Casto, aby byly prvni, vynechaji i myti rukou. V jidelné byva smésice vékovych
skupin. Starsi déti Casto davaji najevo prevahu. Vhodné miize byt i zafizeni stravovaciho koutku
pro mladsi Zzaky. Spravné je sestavit harmonogram obédll jednotlivych tfid, aby se zamezilo
pfeplnéni jidelny a s tim spojenych neptijemnych situaci (Sikana), které mohou u citlivéjsich déti
vyvolat az strach ze Skolniho stravovani, nechutenstvi, mohou se zacit bat jidla. Personal jidelny
a ucitelky Casto dohlizi na velikosti porci a na dojidani obédl, coz u nékterych jedinct mtize
vyvolat uzkost, protoze nejsou zvykli a ani nepotiebuji jist hodné. Neni vhodné kontrolu
pfehanét. DalSim neSvarem byvaji zaci samotni, ovlivituji své spoluzdky ve vybéru jidel,

projevuji odpor k jidlu a ostatni potom jidlo také necht&ji. Mohou viak i chut’ k jidlu zvysovat.”

4.5 Soucasny stav vyzivy ve Skolnich stravovnach

Podle Ceské spole¢nosti pro vyzivu patii nase $kolni stravovani ve srovnani s cizimi zemémi
ke Spicce.

Skolni stravovani je zarukou zdravé vyzivy déti a mladeZe a je prevenci proti obezité.
Spravna vyziva vede ke spravnému vyvoji a zdravi v dospélosti. Stravovani ve Skole je pod
statnim dozorem. Déti stravujici se ve Skolni jideln€ maji pravidelnou stravu, nejsou zavislé na
Case prichodu domt, nekupuji si jidlo vrychlych obdcerstvenich. Mnohdy byva strava
ptipravovana ve $kolnich jidelnach kvalitn&jsi a pestieji neZ strava pfipravovana v rodin&.*

30. &ervna 2008 vysilala Ceska televize v ramci potadu Cerné ovce reportaz o testu kvality
jidla ve vybranych Skolnich jidelndch. Hodnoceni testu dopadlo dobfe, jidla byla chutna,
odpovidala zdravé vyzivé, mnohdy byla lepsi, nez kdyby byla piipravena doma.®!

% FRANKOVA, S. a kol. VyZiva a vyvoj osobnosti ditéte. Praha: HZ Edito spol. s 1. 0., 2000. 197s. ISBN 80-86009-
32-7,5.23-24

50 Vyziva déti, avodni stranka, Tiskové centrum, Tiskové zpravy, Skolni stravovani (véera, dnes, zitra). [on-line].
[cit. 17.11.2009]. Dostupné na WWW: < http://www.vyzivadeti.cz/tiskove-centrum/tiskove-zpravy/skolni-
stravovani-vcera-dnes-a-zitra.htmI>

%! Ministerstvo $kolstvi, mladeZe a télovychovy, Titulni stranka, Ministerstvo, Ministr v médiich, CT1 Kvalita jidla

ve Skolnich jidelnach. [on-line]. [cit. 17.11.2009]. Dostupné na WWW: <
http://www.msmt.cz/ministerstvo/ministr/ct-1-kvalita-jidla-ve-skolnich-jidelnach>
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4.6 Shrnuti

Kapitolu o skolnim stravovani jsem do prace zahrnula, protoze se ve svém dilc¢im cili prace
zabyvam problematikou, zda Skolni stravovani pfispiva ke spravné Zivotospravé déti. Kapitola se
zabyva prostfedim Skolni jidelny, ale pouze ¢asti jidelny, kde se déti stravuji. Déle slozenim
jidelnic¢ku, spolupraci Skoly s jidelnou pii organizaci stravovani a klimatem Skolni jidelny.
Posledni cast je vénovana soucasnému stavu vyzivy ve skolnich stravovnach.

Dle dostupné literatury a zdroju je naSe Skolni stravovani povazovano za jedno z nejlepSich
ve srovnani s cizimi zemémi. Jidelnicky spliuji normy zdravé vyzivy a jsou mnohdy kvalitngjsi

nez jidlo pfipravované v domacim prostiedi.
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5 VYCHOVA KE ZDRAVI

Vychova ke zdravi by méla byt jednim z dtlezitych piliiti soucasné skoly, nebot” duSevni a
télesné zdravi lidské populace se neustale zhorSuje. Znepokojivy zdravotni stav je viditelny jiz u
malych déti. Skolstvi je v tomto sméru strategickym néstrojem k dosazeni lep§iho zdravotniho

v, y v 2
stavu u déti a mladeze.®

5.1 Skola podporujici zdravi

Skola je vyznamnou souéasti podpory zdravi a zdravého zptisobu Zivota. Zdravi jedince je
zavisly na dovednostech, navycich a postojich, které se vytvareji jiz v prubéhu détstvi. Ve Skole
muze dochézet 1 k rizikovym situacim, které I1ze rozd¢lit na rizika dusevni stranky (napéti, stres,
pretézovani), rizika télesné stranky (dlouhodobé sezeni v lavicich, omezeni pohybu v hodinach,
pravdépodobnost pfenosu nakazlivych nemoci), rizika socidlni stranky (konflikty, Sikana).

Skola podporujici zdravi zajistuje zakm ochranu pfed duSevnimi riziky zejména
respektovanim dennich biorytmil — fyziologicka a psychicka pfipravenost déti k u€eni, vyuZiti pii
sestavovani rozvrhu hodin, pfestdvek, doby obéda. Respektovanim délky doby udrzeni
pozornosti — napf. u déti v 6.-7. ro¢niku zékladni Skoly je maximalni doba udrZeni pozornosti od
20 do 25 minut, u déti v 8. — 9. ro¢niku od 25 do 30 minut, je vhodné v¢as vystfidat ¢innosti, aby
détsky mozek nebyl zatézovan. Dodrzovanim pracovni doby déti — pracovni dobou rozumime
soucet doby ve Skole a doby vénované domacim tkolim a ptipravé na vyucovani, napt. v 6. — 7.
ro¢niku tato doba ¢ini maximalné 6,5 hodiny, v8. — 9. roéniku maximalné¢ 7 hodin.
Dodrzovanim pfiméfenych délek prestdvek béhem vyucovani — po prvni hodiné vyucovani
zatadit rad¢ji delsi prestavku (n€které déti maji pozdni snidani), po 2. nebo 3. hodin€ vyucovani
je doba pro velkou piestavku, ktera zpravidla trva 20 — 30 minut (vénovana pohybu), ostatni
prestavky jsou krat§i minimalné 10 minut. ZvySenou péci o zaky s pfechodné nebo trvale
zménénym stavem nebo v rekonvalescenci po nemoci — po urcitou dobu mohou byt vylouceni
z klasifikace. Zafazovanim kaZdodennich relaxacnich cviceni. Zamezenim neadekvatnich
pozadavku rodicii déti na jejich vysledky a vykony ve Skole. Zachovanim Zikovy diistojnosti.
Prevenci a odstraiiovanim konfliktl mezi zaky.

Ochranu pied télesnymi riziky zabezpecuje snaha zatadit do vyucovacich hodin pohybova
cviceni a relaxaci, umoznit volny pohyb z mista, o pfestavkdch dovolit détem se volné

pohybovat, zajistit bezpecnost, v hodinach télesné vychovy upiednostiiovat radost z pohybu

2 HAVLINOVA, M. a kol. Program podpory zdravi ve §kole 2., rozsifené vyddni. Praha: Portal 2006. 311 s. ISBN
80-7367-059-3,s. 13 - 14
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nikoliv vykon, snaha ptitdhnout déti k aktivni sportovni ¢innosti. Stoly a zidle musi odpovidat
vysce déti, dbat na spravné sezeni a drzeni téla, spravnou pracovni polohu pfi Cteni a psani.
Zajistit prostiednictvim rodic spravnou hmotnost aktovek (napi. u déti vysSich ro¢nikit muze
mit aktovka maximalni hmotnost do 5 kg), pro zdravotné oslabené Zaky je Skola povinna ulozit
uéebnice ve §kole a dalsi uéebnice poskytnout na domaci ptipravu. Casté vétrani v uéebnach,
spravna teplota a vlhkost vzduchu (teplota mezi 18 - 22°C, vlhkost 30 — 50 %), zabranéni
kapénkové infekce a alimentdrni ndkaze — zdravotni osvéta Zzakli a dodrZovani hygieny,
otuzovani déti vzduchem a vodou — vzdus$na lazen (napf. rozcvicka pii otevienych oknech),
vodni lazeni (napi. sprchovani po hodinach télesné vychovy zakoncené chladnou sprchou).

Zajisténi pitného rezimu ve $kole (pitna voda, neochucené mléko).*

5.2 Projekt Skola podporujici zdravi

PROJERT
ZORAASKOA

A Obr. & 3: Emblém projektu Zdrava $kola (Skola podporujici zdravi).*!

Skola podporujici zdravi (Health Promoting School) myslenka tzv. ,zdravé $koly* je
projektem Svétové zdravotnické organizace (WHO) do kterého se zapojila i Ceska republika na
zakladé usneseni vlady Ceské republiky ze dne 30. fijna 2002 &. 1046 k Dlouhodobému
programu zlep$ovani zdravotniho stavu obyvatelstva Ceské republiky — Zdravi pro viechny v 21.
stoleti a zdokumentu Ministerstva zdravotnictvi CR C.j.. HEM-300-16.10.02/28915 -
Dlouhodoby program zlepSovéni zdravotniho stavu obyvatelstva CR - Zdravi pro viechny v 21.

stoleti.”” | Projekt je zaloZen na holistickém modelu zdravi ve smyslu definice Svétové

% MACHOVA, J. - KUBATOVA D. a kol. Vychova ke zdravi pro ucitele. Usti na Labem: Pedagogicka fakulta
UJEP Usti nad Labem, 2006. 250 s. ISBN 80-7044-768-0, s. 202 - 204

6 Centrum zdravi a Zivotnich podminek. [on-line]. [cit. 17.11.2009]. Dostupné na WWW:

<http://www.szu.cz/czzp/projekty/index4.htm>

65 Kralovehradecky kraj, Krajsky ufad, Skolstvi, Skola podporujici zdravi. [on-line]. [cit. 18.11.2009]. Dostupné na
WWW: < http://www kr-kralovehradecky.cz/scripts/detail. php?id=6400>
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zdravotnické organizace, ma svou filosofii a orientuje se na systematické vclenéni podpory
----- - ¢ 66

Konkrétni cile projektu:

,Orientace na zdravy zivotni styl u vSech Cleni komunity (ptfikladna role rodici,
ucitelského sboru, jinych dospélych autorit).
Kultivace vztahli uvnitt Skoly (vytvafeni pozitivni atmosféry, pozitivnich socialnich vazeb).
Neformalni spoluprace s rodici.
Zavadéni a uzivani takovych metod vyucovani, které podporuji zdravy vyvoj ditéte po vSech

strankach (t€lesnd, dusevni, spolecenska, kognitivni, emotivni, dovednostni).“67

Program se opira o tfi pilife podpory zdravi:

Prvi pilif — Pohoda prostiedi
o Pohoda vécného prostredi (na tvorbé podminek vhodnych pro pohodu vécného prostiedi
se podileji vSechny skupiny Skolniho spolecenstvi)
o Pohoda socialniho prosttedi (humanistické postoje vSech lidi ve skole)
o Pohoda organiza¢niho prostiedi (organizace Cinnosti ve Skole v souladu s Zivotospravou
zaki a ucitelll, zejména na denni biorytmy, vyzivu a pohyb)
o
Druhy pilif — Zdravé uceni
o Smysluplnost (prakticka vyuZzitelnost nau¢eného, navaznost uceni na predeslé znalosti a
zkuSenosti, snaha vést vyuku v tématickych celcich, vyuziti metod piimé zkuSenosti,
komunikace, spoluprace)
o Moznost vyberu a pfiméfenost (moznost vybéru obsahu a metod uciva vzhledem k typu
inteligence a osobnosti zaka, ptihlizeni k individualnim moznostem zak)
o Spoluucast a spoluprace (podpora spolutcasti a spoluprace déti, zaklad demokracie)
o Motivujici hodnoceni (poskytovani dostate¢né¢ zpétné vazby, hodnoceni pokrokii a

mozZnosti ditéte, eliminace soutéZivosti)

% MACHOVA, J. - KUBATOVA D. a kol. Vychova ke zdravi pro ucitele. Usti na Labem: Pedagogicka fakulta
UJEP Usti nad Labem, 2006. 250 s. ISBN 80-7044-768-0, s. 250

7 Tamtéz, s. 250
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Treti pilif — Otevi‘ené partnerstvi
o Skola jako model demokratického spoletenstvi (demokratické principy — svoboda,
odpovédnost, zachovani pravidel, spravedlnost, spoluti¢ast, spoluprace)
o Skola jako kulturni a vzd&lavaci stiedisko obce (snaha zpiistupnit $kolu vefejnosti a obci,
jejich organizacim a piedstavitellim, navozovani otevienych vztaha s nimi, pierod Skoly

o . . y f s 68
v ptirozené kulturni a spolecenské stfedisko obce)

5.3 Zdravi pro vSechny v 21. stoleti

Program Zdravi pro vSechny v 21. stoleti je programem WHO, pfedstavuje celistvy model
péce spolecnosti o zdravi a jeho rozvoj. Zakladem feSeni tohoto programu je spoluucast vSech
slozek spole¢nosti. V Ceské republice je tato spoluprice zajisténa pii plnéni ,,Akéniho planu
zdravi a zivotniho prostfedi* a plnénim ukolt ,,Dlouhodobého programu zlepSovani zdravotniho
stavu obyvatelstva Ceské republiky Zdravi pro viechny v 21. stoleti.

Cislo 21 oznaéuje stoleti, ve kterém je program realizovan a zarovei je vyjadienim podtu
cil programu. Program navazuje na jeho pfedchlidce s nazvem Zdravi pro vSechny do roku
2000. Program je koncipovan pro Evropu, jednotlivé zemé napliuji cile dle svych podminek a
potieb.

Principy programu Zdravi 21:

o spravedlnost

o solidarita

o trvala udrzitelnost

o vlastni Gcast

o eticka volba

Cil ma program 21, ale pro mou préci si vybiram pouze cil ¢. 4 — Zdravi mladych ,,Vytvofit
podminky, aby do roku 2020 mladi lidé byli zdravéjsi a schopnéjsi plnit svoji roli ve
spolecnosti.*

Zabyva se détstvim a dospivanim, jako dileZitou etapou lidského Zivota. Prostfedim
Skoly jako dileZitou determinantou zdravi. Poukazuje na typickéd zdravotni rizika mladych lidi

(obezita, poruchy pfijmu potravy, alergickd onemocnéni, poruchy chovani, urazy).

% HAVLINOVA, M. a kol. Program podpory zdravi ve skole 2., rozsifené vydani. Praha: Portal 2006. 311 s. ISBN
80-7367-059-3, s. 81
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Problematikou syndromu rizikového chovani v dospivani (koufeni, alkohol, drogy, kriminalita,

sebevrazdy, piedéasny pohlavni Zivot). Zabyva se prevenci a feSenim této problematiky.®

5.4 Shrnuti

Pata kapitola je vénovana vychové ke zdravi, zahrnuje pojednéni o Programu podpory
zdravi ve 8kole a projektu WHO Zdravi pro viechny v 21. stoleti. Skola jako instituce utvéiejici
socialni bytost je vtomto sméru nenahraditelnym prvkem, nebot’ prostfednictvim ni se déti
mohou naucit zit zdrave a tim zajistit zdravi nejen sobé, ale 1 celé spolecnosti.

Souvislost podpory zdravi a mé diplomové prace spatfuji ve snaze nasmerovat déti
k dodrzovani zasad spravné zivotospravy a zméné zivotniho stylu, nejen k prospéchu zdravi, ale

1 k dosahovani lepSich vysledkl ve skolnim procesu.

6? MACHOVA, J. KUBATOVA D. a kol. Vychova ke zdravi pro ucitele. Usti na Labem: Pedagogické fakulta UJEP
Usti nad Labem, 2006. 250 s. ISBN 80-7044-768-0, s. 208 - 219
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I1 EMPIRICKA CAST

V této Casti prace seznamuji s provedenym vyzkumem, ve kterém pfiiblizuji zkoumani

zavislosti Zivotospravy a vysledkti uceni. Soucasti empirické ¢asti jsou i dil¢i vystupy vyzkumu.

6 ZKOUMANI VLIVU ZIVOTOSPRAVY NA VYSLEDKY UCENI

Ukolem vyzkumného Setfeni bylo vyhodnotit ziskané informace o stavu Zivotospravy od
respondentll a polozit je do souvislosti s jejich prospéchem ve skole, ktery byl zastoupen jejich
prumérnou Skolni znamkou. Dotazy byly ur€eny détem starSiho Skolniho véku tedy détem mezi
11. —15. rokem véku. Ve vyzkumu jsem se zaméfila na Sest oblasti spravné Zivotospravy a to na
vyzivu, pohyb, dale odpocinek, hygienu, rezim dne a pisobeni vrstevnikil, rodiny a médii. Dale
zjistuji pomoci udaji o hmotnosti a vysce respondentii tzv. Body Mas Index, ktery rovnéz
porovnavam s prospéchem a zivotospravou. Soucasti vyzkumu bylo 1 pozorovani prostiedi
stravovacich zafizeni pro Skoly. Rovnéz jsem se dotazovala zaku na stravovani ve Skolnich
jidelnach.

Jako metodu vyzkumu jsem zvolila strukturovany dotaznik (Ptiloha ¢.1). Pfi sestavovani
dotazniku jsem vychézela z teoretické ¢asti prace, na jejimz zdklad¢ jsem sestavila dvacet Ctyii
autorskych otdzek, pfi¢emz dvacet dva jich je zaméfeno na Zivotospravu, otdzky ¢. 1 — 12 jsou
zamé&feny na vyzivu, otazka €. 13 na pohyb, otazky €. 14 — 16 na odpocinek, otazky ¢. 17 a €. 18
na hygienu, otazky €. 19 a ¢. 20 na rezim dne, otazka ¢. 21 zjistuje kdo nejvice ovliviiuje déti
v jejich Zivotosprave, otazka €. 22 je subjektivni a zjist'uje vlastni nazor respondenta na jeho stav
zivotospravy, posledni dvé otazky jsou zaméfeny na Skolni stravovani. Dotazniky byly urceny
détem na zdkladnich Skoldch v mém blizkém okoli, tedy na Skolach venkovskych na okrese
Prostéjov. Tohoto Setieni se ucastnily déti ze Ctyt zakladnich skol.

Jelikoz jsem k praci potiebovala znat primérnou Skolni znamku kazdého respondenta,
nebyly dotazniky anonymni a pfed samotnym vyplnénim dotaznikli byly détem rozdany souhlasy
pro rodice (Pfiloha €. 2), v nichz jsem je Zadala o svoleni k nahliZeni do dokumentace déti. Takto
bylo osloveno 282 rodict, nesouhlasilo 56 rodi¢i, coz je 20 %, souhlasilo 226 rodict, coz je 80

%, vzhledem k nemocnosti v dobé dotazovani bylo vyplnéno 172 dotaznikd, coz je 61 %.

6.1 Cile vyzkumu

Cilem vyzkumu bylo zmapovat sou¢asny stav zivotospravy déti a stanoveni jeho dopadu

na vysledky uceni. Dil¢im cilem bylo zjisténi stavu Skolniho stravovani.
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6.2 Stanoveni hypotéz

Hypotézy:

II.

I1I.
IV.

VL

VIL

VIII.
IX.

Predpokladam, ze vétSina déti bude mit zivotospravu alespon dobrou.

Déti s vybornou zivotospravou maji lepSi vysledky ve Skole nez ostatni.
Ptedpokladam, ze jejich priimér primérnych skolnich znamek bude do 1,5.
Predpokladam, Ze vice nez 70 % déti ma dle hodnoty BMI svou vahu v normé.
Predpokladam, ze déti s velkou podvahou a déti obézni, dosahuji horsich vysledki ve
Skole, nez déti, které maji vahu v normé¢, dle hodnoty BMI. Pfedpokladdm, ze u déti
s velkou podvdhou a u déti obéznich bude primér jejich primérnych Skolnich
znamek pod 2,0.

Predpokladam, ze u 80 % polozek dotazniku se potvrdi, ze déti, které ziji ve shod¢ se
spravnou zivotospravnou, maji ve Skole lepsi vysledky.

Ptedpoklddam, Ze vice nez 60% déti ve svém volném case uptednostiuje aktivni
odpocinek.

Predpokladam, ze vice nez 80 % déti spi dle zdsad spravné Zivotospravy tj. 10 - 9
hodin denné.

Predpokladam, Ze vice nez 90 % déti dodrzuje spravnou hygienu.

Predpokladam, Ze nejvice jsou déti ovliviiovany ve své Zivotosprave rodinou.
Predpokladam, ze vétSina déti se stravuje ve Skolni jidelné, ale jidlo vétSin€ z nich

nechutna

6.3 Realizace vyzkumu

Samotnou realizaci vyzkumu jsem si organizovala sama. Vedeni $kol jsem vzdy

kontaktovala osobné po predchozi telefonické domluvé a vzdy mi bylo vyhovéno. Dotaznikové

Setfeni probihalo za mé osobni ucasti a vétSinou béhem jedné vyhrazené vyucovaci hodiny.

Ucastnili se ho pouze zici, kteti méli souhlas svych rodi¢l popt. zdkonnych zastupct. Détem

trvalo vyplnéni dotazniku zhruba 15 — 20 minut. Po vyplnéni dotazniku dostavali déti odménu —

miisli ty¢inku. Skoly mi pak predaly primérné kolni znamky déti, jez se Gi¢astnily vyzkumu.
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6.4 Analyza vysledkii vyzkumu

Na zéklad¢ dat ziskanych v dotaznikovém Setieni jsem zpracovala vysledky v programu
Excel, které jsou vyjadieny v relativni Cetnosti — tedy v procentech, pifipadné i v absolutni
cetnosti.

Analyza vysledki vyzkumu je rozdélena na tfi ¢asti. V prvni casti ze zjisténych tdaji
zkoumam demografické udaje respondentti a to pohlavi a vék. Druhd cast je zaméiena na
zkoumani dopliujicich 0daji k respondentim a to analyzu primémé Skolni znamky, stavu
zivotospravy, Body Mass Indexu, ristové akcelerace a hmotnostnich pfirstkti v obdobi puberty.

Posledni cast je vénovana analyze jednotlivych polozek dotazniku.

6.4.1 Demografické idaje respondentii

Pohlavi respondenti

Tabulka ¢. 1 Pohlavi respondentt

pocet
absolutni relativni
pohlavi cetnost cetnost
divky 102 59
hosi 70 41
celkem 172 100

Graf ¢. 1 Pohlavi respondenti
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Dotaznikového Setfeni se ucastnilo celkem 172 (100%) zakt z toho 102 divek (59%) a 70 hochii
(41%).
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Vék respondentii

Tabulka. €. 2 VEk respondentti

divky hosi celkem
absolutni absolutni absolutni relativni
vék cetnost Cetnost cetnost Cetnost
11 let 20 10 30 17
12 let 24 14 38 22
13 let 20 10 30 17
14 let 28 20 48 28
15 let 10 16 26 15
celkem 102 70 172 100
Graf ¢. 2 Vék respondentt
30% 28%
25% 5%
o/ | 011 let
20% T7% 7% o 12 ot
15% 013 let
014 let
10% B 15 let
5%
0%
]

VEk respondentll se pohyboval mezi 11. a 15. rokem véku. Nejvice respondentll mélo
v dobé konani vyzkumu 14 let a to 48 (28 %) zakl z toho 28 divek a 20 hochil. Dalsi nejvetsi
skupinou byli dvanactileti, téchto zakt bylo 38 (22 %) ztoho 24 divek a 14 hochd. Na
pomyslném tfetim misté jsou déti ve véku 11 a 13 let, kazda z téchto skupin je zastoupena 30 (17
%) zéky z toho vZdy 20 divkami a 10 hochy. Nejméné respondentli je patnéctiletych a to 26 (15
%) z toho 10 divek a 16 hocht.
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6.4.2 Dopliujici udaje k respondentim
Priumérna $kolni znamka

Ke zjisténi zavislosti Zivotospravy a Skolnich vysledkil jsem zvolila hodnotu primérné
$kolni znamky (PSZ). Hrani¢nimi hodnotami tohoto souboru dat jsou hodnoty 1,00 jako nejlepsi
dosazeny Skolni primér a hodnota 2,92 jako nejhors$i dosazeny Skolni pramér. Aritmeticky
pramér pramérné Skolni znamky daného souboru cCini 1,73. Hodnota aritmetického primeéru
primé&rné Skolni znamky je uvadéna ke vSem polozkam dotazniku, pomoci které sleduji zmény a

zavislosti jednotlivych proménnych. Hodnota je uvadéna souhrnné pro soubor divek i hochi.

Urdeni stavu Zivotospravy

Dotaznikové otazky byly uspofadany tak, aby poskytly ptehled o stavu Zivotospravy
kazdého respondenta. Kazda odpovéd’, kterd odpovida zdsaddm spravné Zzivotospravy, byla
ohodnocena jednim bodem, odpoveéd’, kterd neodpovidd zdsadam spravné zivotospravy, byla
hodnocena nulovym poctem bodi. Celkem mohli respondenti dosdhnout 20 bodi v otazkach ¢. 1
—20. Pro posouzeni spravné Zivotospravy jsem stanovila bodovou stupnici:
20 -16 bodli  vyborna Zivotosprava
15— 11 bodi dobra zivotosprava
10— 6 bodli Spatna zivotosprava

5—-0bodii  velmi Spatna Zivotosprava

Tabulka & 3 Stav Zivotospravy déti v zavislosti na BMI a PSZ (v %)

vyborna dobra Spatna velmi Spatna
BMI Zivotosprava | Zivotosprava | Zivotosprava | Zivotosprava
velka podvaha 0 1 0 0
podvaha 1 2 3 0
normalni vaha 2 34 36 1
nadvaha 0 3 8 0
obezita 1 2 3 0
celkem 5 43 51 1
PSZ 1,31 1,60 1,87 2,21
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Graf ¢. 3 Stav Zivotospravy déti

60%

50%

51%

40% -

30% 1

20% A

10% A

43%

1%

O wborna zivotosprava
B dobra Zivotosprava

O Spatna Zivotosprava

O velmi Spatna
Zivotosprava

0%

Vysledky v tabulce jsou uvedeny v relativni Cetnosti. Z vysledki vyzkumu vyplyva, ze

pouze 5 % dotdzanych déti ma vybornou zivotospravu, 43 % ma dobrou Zivotospravu, 51 %

Spatnou zivotospravu a velmi Spatnou zivotospravu ma pouze 1 % viz. hypotéza ¢. 1. Pii

zjistovani PSZ jsem zjistila, Ze déti s vybornou Zivotospravou maji PSZ 1,31, déti s dobrou
ivotospravou maji PSZ 1,60, déti se $patnou Zivotospravou maji PSZ 1,87 a déti s velmi

$patnou Zivotospravou maji PSZ 2,21 viz. hypotéza &. II. Viechny vysledky jsou navic v tabulce

dany do souvislosti s BMI, z tabulky potom mlizeme vy¢ist, ze déti spadajici do kategorie velké

podvahy maji Zivotospravu dobrou, vétSina déti s podvahou patii do kategorie se Spatnou

Zivotospravou, vétSina déti s normalni vdhou spadd do kategorie Spatné Zivotospravy, vétSina

déti s nadvahou rovnéZ spada do kategorie Spatné Zivotospravy stejné jako u déti obéznich, kde

jesté navic musim uvést 1 vyskyt jedinct v kategorii vyborné zivotospravy, obezita u téchto déti

potom muzZe byt zapfi¢inéna naptiklad geneticky danymi dispozicemi.

Body Mass Index
Tabulka ¢. 4 Body Mass Index
divky divky hosi hosi celkem | celkem

absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni 5
BMI Cetnost | Cetnost | Cetnost | Cetnost | Cetnost | Cetnost PSZ
velka
podvaha 2 2 0 0 2 1 2,33
podvaha 8 8 4 6 12 7 1,82
normalni
vaha 76 75 50 71 126 73 1,67
nadvaha 10 10 10 14 20 12 1,75
obezita 6 6 6 9 12 7 2,13
celkem 102 100 70 100 172 100 X
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Graf ¢. 4 Body Mass Index
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Dalsimi zjistovanymi daty v dotazniku jsou vaha a vyska, pomoci kterych vypocteme

tzv. BMI = Body Mass Index, ktery uruje pomér vahy a vysky dle vzorce vaha v kg /vyska?
v m. Pomoci BMI zjistime, zda je nase vaha v normé&, ¢i se od normy odklani. Hodnotu BMI
jsem ur&ovala pomoci kalkulatky dostupné na internetové adrese, ktera zohlediuje i vek.”
Dle hodnot vypocitanych podle shora uvedeného vzorce jsem déti rozdé€lila do péti kategorii a to
na déti trpici vekou podvéahou, podvahou, nadvahou a obezitou, posledni kategorie zahrnuje déti,
které maji svou vahu v normé. Z vysledkd tohoto méfeni jsem zjistila, ze 2 % divek trpi velkou
podvahou, u hochll jsem v této kategorii nezaznamenala zadny vzorek, tj. hochi s velkou
podvéhou je 0 %. Celkem potom trpi velkou podvéhou 1 % déti ve véku mezi 11. — 15. rokem.
Vysledek myslim neni nikterak alarmujici, musim vSak podotknout, Ze velk4 podvéha je jednim
z kritérii mentéalni anorexie, ktera je v poslednich letech velkym ,strasdkem* dospivajicich
divek. Pravé snaha vypadat huben¢ zene divky k drzeni drastickych diet a poruSovani zdravého
stravovani. Z vyzkumu vyplyva pomérné velké procento déti, které trpi podvéhou 8 % divek a 6
% hochi, celkove trpi podvahou 7 % déti ve vé€ku mezi 11. — 15. rokem. Normalni vdhu mé 75
% divek a 71 % hochti , celkové 73 % déti, viz. hypotéza €. I11, nadvahou trpi 10 % divek a 14
% hocht, celkové trpi nadvédhou 12 % déti, coz povazuji za velky pocet déti vzhledem ke
zdravotnim rizikiim, které sebou nadvéaha nese. Obezitu jsem zjistila u 6 % divek a u 9 % hochd,
celkoveé u 7 % déti. Vysledek vyzkumu ukazuje, ze obéznich déti je také pomérné dost, obezita
predstavuje i pro déti zdravotni riziko, je nutna prevence a lécba.

Co se tyka zavislosti hodnoty BMI a hodnoty PSZ je vysledek vyzkumu nasledujici: déti
s velkou podvahou dosahly hodnoty PSZ 2,33, déti s podvahou hodnoty 1,82, déti s normalni
vahou hodnoty 1,67, déti s nadvdhou hodnoty 1,75 a déti obézni hodnoty 2,13. Daéle viz
hypotéza ¢. IV.

70 Portal o poruchach ptijmu potravy, informace a sluzby s odbornou garanci. [on-line]. [cit. 2010-02-08]. Dostupné
na WWW: < http://www.idealni.cz/vyzkousejte_bmi.asp>
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Riistova akcelerace, hmotnosti prirtistek v obdobi puberty

Tabulka €. 5 Rozdily v pFiristcich vySky a hmotnosti v obdobi puberty

pohlavi hosi divky

vék 111let | 151let | prirdstek | 111let | 151let | pFiristek
vyska (cm) 153 178 25 150 164 14
hmotnost

(kg) 49 65 16 40 68 28

Ke sledovani télesnych zmén v obdobi puberty jsem ucinila dil¢i analyzu. Vybrala jsem
déti nejmladsi (11 let — pocatek puberty) a nejstarsi (15 let — konec puberty), nejmladSich déti
bylo celkem tficet, z toho deset hochii a dvacet divek a nejstarSich dvacet Sest, z toho Sestnact
hochii a deset divek. U téchto déti jsem sledovala rozdily jejich télesné vySky a hmotnosti.
Primérna vyska patnactiletych hochti byla 178 cm, hmotnost 65 kg, u jedenactiletych primérna
vyska 153 cm a hmotnost 49 kg. Rozdil ve vySce mezi nejmlads$imi a nejstar§Sim hochy ¢inil 25
cm, u hmotnosti byl rozdil 16 kg. Primérné vyska patnactiletych divek byla 164 cm, hmotnost
68 kg, u jedenactiletych divek byla primérnd vyska 150 cm a hmotnost 40 kg. Rozdil ve vySce
mezi nejmlad$imi a nejstarSimi divkami ¢inil 14 cm, u hmotnosti 28 kg. Z ¢ehoz vyplyva, ze u
déti v puberté jsou teélesné piirastky znacné, coz souvisi s rastovou akceleraci. U chlapcii je

charakteristickou zménou rust do vysky u divek zvySovani hmotnosti.

6.4.3 Analyza vysledku jednotlivych polozek dotazniku

Vsechny tabulky znéazoriujici vysledky vyzkumu jednotlivych polozek jsou vyjadieny

v relativni Getnosti a u polozek &. 1 —22 je vzdy znazornéna i souvislost s PSZ.

VYZIVA
Analyza polozky €. 1
Jak casto denné¢ jis?
a) 1-2x
b) 3-4x
c) 5-6x
d) vicekrat

46



Tabulka ¢. 6

Cetnost jidel (v %)

A B C D
divky 10 61 20 10
hosi 3 71 14 11
celkem 7 65 17 10
PSZ 2,12 1,73 1,37 1,99

Jedenkrat az dvakrat za den ji 10 % divek a 3 % hochti, celkem 7% déti, takovato ¢etnost
jidel je ve v€ku mezi 11. — 15. rokem zna¢né nedostacujici a mize vést k riznym porucham
pfijmu potravy ¢i zdravotnim rizikim vyvolanych zejména z nedostatku dtlezitych zivin ve
skladbé jidelni¢ku. Skupina téchto déti dosahla hodnoty PSZ 2,12, hodnota je nejvyssi ze viech u
dané polozky. Déti jsou nedostatecné zasobeny zivinami a organismus nema pokrytu jednu
z hlavnich lidskych potieb — dostatek potravy, tudiZ se nemiiZze pln¢ soustfedit na vyssi potieby
jako je i ueni, z ¢ehoz miize pramenit vy$si hodnota PSZ. Ttikrat az &étyfikrat denné ji 61 %
divek a 71 % hochi, coz je celkem 65 % déti, ovSem 1 tato Cetnost jidel je v daném veku
nedostacujici. Déti z této skupiny vsSak dosahly lepSich vysledki ve Skole, jsou zastoupeny
hodnotou PSZ 1,73. Pétkrat aZ Sestkrat denné& Ji 20 % divek a 14 % hochii, celkem 17 % déti,
pii¢emz takovato Cetnost stravovani je dle zasad spravné vyzivy. Hodnota PSZ &ini u této
skupiny déti 1,37 a znacdi, ze tato Cetnost jidel je nejvice vyhovujici z hlediska soustfedénosti a
uceni, nebot’ lidsky organismus ma dostatecné pokryty vSechny potfebné Ziviny a uspokojenou
potfebu dostatecné potravy. Vicekrat denné ji 10 % divek a 11 % hocht, celkem 10 % déti.
Takovato cetnost jidel uz hrani¢i s piejiddnim a muze vést ke zdravotnim rizikiim spojenych
s nadvahou &i obezitou. Déti z této skupiny dosahly hodnoty PSZ 1,99. Tato hodnota opdt miize
vypovidat, Ze organismus je zatéZovan nadmérnym piijmem potravy, je unaveny, popf.
nemocny.

Vystupem této polozky je fakt, ze déti, které se stravuji dle spravné zivotospravy, 5 — 6x

za den, dosahly nejlepSich skolnich vysledki.

Analyza polozky ¢. 2
Jis pravideln€? (tj. snazis se jist kazdy den zhruba ve stejnou dobu? — snidané, svaciny, obéd
veceie jsou priblizné ve stejnou dobu kazdy den?
a) ano

b) ne
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Tabulka €. 7 Pravidelnost stravy (v %)

A B
divky 57 43
hosi 57 43
celkem 57 43
PSZ 1,64 1,85

Pravidelné ji 57 % divek a 57 % hocht, celkem 57 % déti, cozZ je vétSina. Pravidelna
strava je jednim ze zakladnich pilifh spravné Zivotospravy. Déti z této skupiny dosahly hodnoty
PSZ 1,64, hodnota je lepsi nez u druhé skupiny déti, které pravidelné neji. Nepravidelnou stravu
ma 43 % divek a 43 % hocht, celkem 43 % déti. Dé&ti dosahly hodnoty PSZ 1,85.

Vystupem polozky €. 2, je fakt, ze déti stravujici se dle zasad spravné zivotospravy a to

pravidelné, dosahly lepSich Skolnich vysledki.

Analyza polozky ¢&. 3
Jak casto ji§ v tydnu maso?
a) vubec nejim maso
b) 1-2x
c) 3—-4x
d) vicekrat

Tabulka ¢. 8 Konzumace masa (v %)

A B C D
divky 0 25 45 29
hosi 3 26 46 26

celkem 1 26 45 28
PSZ 2,29 1,79 1,66 1,77

Maso neji 0 % divek a 3 % hochti, celkem 1 % déti. Déti této skupiny dosédhly hodnoty
PSZ 2,29, je to nejvyssi hodnota PSZ u této polozky, miizeme diky tomuto vysledku poukazat na
fakt, ze potieba masa (zastupce zivocisnych bilkovin) v lidském jidelni¢ku je nezbytné nejen ze
zdravotnich diivodd, ale i z hlediska vzdélavani. Jednou az dvakrat za tyden ji maso 25 % divek
a 26 % hochii, celkem 26 % d&ti, tato skupina ma jiz podstatné niz§i hodnotu PSZ a to 1,79.

Ovsem k pokryti dostatecného mnozstvi bilkovin je 1 tato konzumace masa nizka. Tti az Ctytikrat
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v tydnu ji maso 45 % divek a 46 % hochtl, celkem 45 % déti. Déti dosahly hodnoty PSZ 1,66,
Vicekrat nez Ctytikrat v tydnu ji maso 29 % divek a 26 % hochi, celkem 28 % déti. Skupina
tdchto déti jiz opét ma vyssi hodnotu PSZ a to 1,77. Nadmérna konzumace zejména tuénych
druhti masa muze vést ke zdravotnim rizikiim, nadvaze, obezité.

Vystupem polozky €. 3, je fakt, Ze déti stravujici se dle zasad spravné Zivotospravy, které

jedi maso 3 —4x za tyden, dosahly nejlepSich Skolnich vysledki.

Analyza poloZky ¢. 4
Kolik vypijes za den mléka, nebo sni§ mlécnych vyrobka? (1 porce = 1 sklenice mléka, nebo
jeden jogurt, nebo syr, tvaroh, apod.)
a) 0 porci
b) 1 porce

¢) vice porci

Tabulka ¢. 9 Konzumace mléka a mléénych vyrobkii (v %)

A B C
divky 6 55 39
hosi 9 37 54
celkem 7 48 45
PSZ 1,73 1,65 1,82

Z4dné mléko ani mlééné vyrobky neji 6 % divek a 9 % hocht, celkem 7 % déti. Déti,
které napsaly tuto odpovéd’, maji hodnotu PSZ 1,73. Mléko je opét zdrojem Zivo&isné bilkoviny
a také velkym zdrojem véapniku, nedostate¢ny piijjem mléka a mlécnych vyrobklli muze
v pozd&jsim véku vést napt. k osteopordze (kichkost a lomivost kosti).”' Jednu porci mléka &i
mléénych vyrobkll konzumuje 55 % divek a 37 % hochi, celkem 48 % dé&ti. Tato skupina
dosahla hodnoty PSZ 1,65. Je udavéno, Ze 1 porce mléka, popt. mléénych vyrobkii je dostacujici
pfijem za den, avSak vét§i konzumace je vitdna. Déti konzumujici mléko a mlécné vyrobky
vicekrat za den je celkem 45 % z toho 39 % divek a 54 % hochti. Tato skupina dosdhla hodnoty
PSZ nejvyssia to 1,82.

" MACHOVA, J. - KUBATOVA D. a kol. Vychova ke zdravi pro ucitele. Usti na Labem: Pedagogicka fakulta
UJEP Usti nad Labem, 2006. 250 s. ISBN 80-7044-768-0, s. 20
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Vystupem polozky €. 4, je fakt, ze déti stravujici se dle zadsad spravné zivotospravy, které
konzumuji mléko a mlééné vyrobky 1x za den, dosahly nejlepSich Skolnich vysledki, pficemz
déti, které také dle zdsad spravné Zivotospravy, piji mléko a jedi mlécné vyrobky vicekrat za den,

dosahly vysledki nejhorsich.

Analyza polozky ¢&. 5

Kolik sni§ za den ovoce a zeleniny? (1 porce = zeleninovy salat, nebo jeden kus ovoce apod.)

a) 0 porci
b) 1-2 porce
¢) 3—4porce

d) vice porci

Tabulka €. 10 Konzumace ovoce a zeleniny (v %)

A B C D
divky 0 53 37 10
hosi 14 66 14 6
celkem 6 58 28 8
PSZ 2,11 1,68 1,66 2,07

Ovoce ani zeleninu neji 0 % divek, 14 % hocht, celkem 6 % déti. Hodnota PSZ u této
skupiny déti je 2,11. Ovoce a zelenina je zdkladnim zdrojem vitaminli, minerdlnich latek a
stopovych prvkl dulezitych pro spravny chod lidského organismu, je také dilezitym zdrojem
vldkniny a tekutin. Nedostate¢ny piijem ovoce a zeleniny muze vést opét k zavaznym
zdravotnim rizikim. Déti, které jedi 1 — 2 porce ovoce €i zeleniny za den je 53 % divek a 66 %
hochtl, celkem 58 % déti. Jiz u této skupiny déti je znatelny posun hodnoty PSZ smérem dolti na
1,68, coz muze byt signadlem, Ze ovoce a zelenina je prospéSna nejen pro nase zdravi, ale i ve
vzdélavacim procesu. Déti, které jedi ovoce a zeleninu 3 — 4x denné, je 37 % divek a 14 %

hochti, celkem 28 % déti. Tato cetnost porci ovoce a zeleniny je povaZzovana za optimalni denni

Cvwr

divek a 6 % hocht, celkem 8 % déti. Tyto déti dosahly hodnoty PSZ 2,07.

Vystupem polozky €. 5, je fakt, ze déti stravujici se dle zasad spravné Zivotospravy, které
konzumuji ovoce a zeleninu ve 3 — 4 porcich za den, dosdhly nejlepSich Skolnich vysledkd,
pficemz déti, které také dle zasad spravné Zivotospravy, jedi ovoce a zeleninu vicekrat za den,
dosahly vysledkt hroSich nez déti, které jedi ovoce a zeleninu za den v jedné az dvou porcich,

ale lepsSich nez déti, které ovoce a zeleninu nejedi vibec.
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Analyza polozZky ¢. 6
Jakému pecivu davas prednost?
a) bilému pecivu (obycejny rohlik, obycejny chléb, veka)
b) celozrnnému pecivu ( grahamovy rohlik, sojovy rohlik, tmavy chléb se seminky,
apod.)

¢) jim oboji

Tabulka ¢. 11 Konzumace peciva (v %)

A B C
divky 22 24 55
hosi 31 6 63
celkem 26 16 58
PSZ 1,92 1,70 1,66

Bilému pecivu dava prednost 22 % divek a 31 % hocht, celkem 26 % déti. Hodnota
primérné Skolni znamky je 1,92. Celozrnnému pecivu dava piednost 24 % divek a jen 6 %
hochti, celkem 16 % déti, coz je pomérné madlo, protoze jako zdravéj$i je doporucovana
konzumace pravé celozrnného peciva. Nizka konzumace celozrnného peciva miize byt
PSZ 1,70. Oboji pedivo pak konzumuje nejvice dotdzanych a to 55 % divek a 63 % hochi,
celkem 58 % déti. Déti maji nejnizsi PSZ a to 1,66.

Vystupem polozky €. 6, je fakt, ze déti stravujici se dle zasad spravné zivotospravy, které

jedi celozrnné pecivo, nemaji ani nejlepsi ani nejhorsi vysledky ve §kole.

Analyza polozky €. 7
Jaké tuky a oleje jis?
a) rostlinné oleje a tuky (Rama, Perla, Flora, slune¢nicovy olej, olivovy olej,
fepkovy olej apod.)
b) zivocisné tuky (sadlo, maslo, rybi tuk)
c) oboji

51



Tabulka €. 12 Tuky a oleje (v %)

A B C
divky 73 2 25
hosi 63 9 29
celkem 69 5 27
PSZ 1,78 1,41 1,66

Rostlinné oleje a tuky jsou povaZovany za zdravéjsi variantu tuki pro lidsky organismus,
ktery ovSem potifebuje i tuky zivocisné, proto je doporucovana kombinace obou, zhruba v
zastoupeni 2/3 rostlinného pavodu a 1/3 Zivo&igného puvodu’. 73 % divek a 63 % hochi,
celkem 69 % déti uvedlo, Ze ji rostlinné oleje a tuky, dosahly pfitom hodnoty PSZ 1,78.
Zivocisné tuky ji 2 % divek a 9 % hochil, celkem 5 % déti, které dosahly PSZ 1,41. Kombinaci
obou tukt pritom uvadi 25 % divek a 29 % hocht, celkem 27 % déti, které dosahly PSZ 1,66.

Vystupem polozky €. 7, je fakt, ze déti stravujici se dle zdsad spravné Zivotospravy, které

jedi tuky jak rostlinné tak Zivoc¢isné, nemaji ani nejlepsi ani nejhorsi vysledky ve skole.

Analyza polozky ¢. 8
Jak casto v tydnu ji$ uzeniny? (salamy, parky, klobasy apod. )
a) vubec
b) 1x
c) 2-3x
d) vicekrat

e) denné

Tabulka ¢. 13 Konzumace uzenin (v %)

A B C D E
divky 4 27 47 18 4
hogi 9 17 49 14 11
celkem 6 23 48 16 7
PSZ 2,05 1,60 1,69 1,79 2,04

> MACHOVA, J. - KUBATOVA D. a kol. Vychova ke zdravi pro ucitele. Usti na Labem: Pedagogicka fakulta
UJEP Usti nad Labem, 2006. 250 s. ISBN 80-7044-768-0, s. 17
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Uzeniny neptedstavuji v nasem jidelnicku v podstaté zadny piinos, co se tyka naseho

zdravi. Jsou presolené, mnohdy obohacené potravinaiskou chemii jako jsou konzervanty,
stabilizatory, ochucovadla, barviva apod. Maji také pomérné¢ dost velky obsah tuku. VSechny
tyto slozky mohou vést k zatézovani zazivaciho traktu.
Z vyzkumu vyplyva, Ze 4 % divek a 9 % hochi, celkem 6 % déti neji uzeniny vibec, jejich PSZ
je 2,05. Déti, které jedi uzeniny 1x za tyden je celkem 23 % a to 27 % divek a 17 % hochti, PSZ
je 1,60. Nejvice je déti, které jedi uzeniny 2 — 3x v tydnu a to 47 % divek a 49 % hochd, celkem
48 % déti, které mayji PSZ 1,69. 18% divek a 14 % hoch, celkem 16 % déti ji uzeniny vicekrat
nez 3x v tydnu a maji PSZ 1,79. Denné ji uzeninu 4 % divek a 11 % hochd, celkem 7 % déti,
které dosahly PSZ 2,04.

Vystupem polozky €. 8, je fakt, Ze déti stravujici se dle zasad spravné zivotospravy, které
nejedi uzeniny, maji nejhorsi skolni vysledky. OvSem da se jesté pfipustit, Ze dle zdsad spravné
Zivotospravy, je 1 konzumace uzeniny 1x v tydnu tolerovana, tyto déti potom dosahuji nejlepSich

vysledkt ve skole.

Analyza polozKky ¢. 9
Jak casto v tydnu ji$ sladkosti? (¢okolada, bonbony, skladanky, zmrzlina apod.)
a) vubec
b) 1x
c) 2-3x
d) vicekrat

e) denné

Tabulka €. 14 Konzumace sladkosti (v %)

A B C D E
divky 0 22 39 25 14
hogi 3 14 49 20 14
celkem 1 19 43 23 14
PSZ 1,82 1,83 1,68 1,67 1,55

Sladkosti nepatii do skupiny zdravych jidel, jejich konzumace by méla byt vyjimecna.
Jejich nadmérnd konzumace mize vést k poruchdm pfijmu, jako je nadvaha ¢i obezita a s nimi
spojenych zdravotnich problémt, je také prokdzéano, ze u déti, které jedi mnoho sladkosti je vétsi
kazivost zubt. Sladkosti jsou ale také zdrojem rychlé energie a déti takto velmi ¢asto nahrazuji

chybéjici snidan€, svaciny apod.
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Vyzkumem jsem zjistila, Ze 0 % divek, 3 % hochii, celkem 1 % déti neji sladkosti vlibec, tato
skupina dosahla hodnoty PSZ 1,82. Ix za tyden ji sladkosti 22 % divek, 14 % hochii, celkem 19
% déti, které dosahly hodnoty PSZ 1,83. Dvakrat az tfikrat v tydnu ji sladkosti 39 % divek a 49
% hochti, celkem 43 % déti, které maji PSZ 1,68. Vicekrat nez tiikrat v tydnu ji sladkosti 25 %
divek a 20 % hocht, celkoveé 23 % déti, které maji PSZ 1,67. Denné ji sladkosti 14 % divek a 14
% hochtl, celkem 14 % déti, které dosahly PSZ 1,55.

Vystupem polozky €. 9, je fakt, Ze déti stravujici se dle zasad spravné zivotospravy, které
nejedi sladkosti viibec, maji takika nejhorsi Skolni vysledky. Déle se da jesté ptipustit, ze dle
zasad spravné Zivotospravy, je 1 konzumace sladkosti 1x v tydnu v normé a tyto déti mayji
nejhorsi vysledky, PSZ obou téchto skupin je téméf stejnd. Vyzkumem bylo naméfeno, Ze ¢im
vice déti jedi sladkosti, tim lepsi maji vysledky ve Skole. Souvislost mize byt spatfovana

v energii obsazen¢ ve sladkostech.

Analyza poloZky ¢. 10
Jak ¢asto v tydnu jiS pochutiny? (bramburky, hranolky, ty¢inky, burské ofisky apod.)
a) vibec
b) 1x
c) 2-3x
d) vicekrat

e) denné

Tabulka €. 15 Konzumace pochutin (v %)

A B C D E
divky 12 47 33 6 2
hosi 11 49 20 17 3
celkem 12 48 28 10 2
PSZ 1,61 1,73 1,64 2,12 1,80

Pochutiny typu bramburky, slané ty¢inky, solené burské ofisky apod. nejsou vhodnym
dopliikem racionalni vyvéazené stravy ani u dospélych natoz u déti. Ve vyzkumu uvadi 12 %
divek a 11 % hochil, celkem 12 % déti, Ze pochutiny neji viibec, jejich PSZ je 1,61. Konzumaci
pochutin 1x za tyden uvadi 47 % divek a 49 % hocht, celkem 48 % déti, které maji PSZ 1,73.
Dvakrat az tikrat v tydnu konzumuje pochutiny 33 % divek a 20 % hocht, celkem 28 % déti,
které maji PSZ 1,64. Vicekrat neZ 3x za tyden konzumuje pochutiny 6 % divek a 17 % hochd,
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celkové 10 % déti, které maji PSZ 2,12. Konzumaci pochutin denné uvadi 2 % divek a 3 %
hocht, celkem 2 % déti, které maji PSZ 1,80.
Vystupem polozky €. 10, je fakt, ze déti stravujici se dle zasad spravné zivotospravy,

které nejedi pochutiny viibec, maji nejlepsi vysledky ve skole.

Analyza polozky ¢. 11
Kolik za den vypijes tekutin?
a) do 1 litru
b) 1-2litry
c) 3 litry a vice

Tabulka ¢.16 Tekutiny (v %)

A B C

divky 25 61 14
hogi 11 66 23

celkem 20 63 17
PSZ 1,75 1,65 2,01

Dostatecny piisun tekutin je nezbytny nejen pro spravné fungovani celého lidského
organismu, ale i béhem Skolniho vyucovani, nedostatek tekutin mize mit za nasledek tnavu ¢i
ospalost. Z provedeného vyzkumu vyplyva, ze 25 % divek, 11 % hocht, celkem 20 % déti vypije
za den méné nez 1 litr tekutin, déti dosahly PSZ 1,75. Jako dostadujici piijem tekuti lze
povazovat odpoved’ B, kdy déti vypiji za den 1 — 2 litry tekutin, takto odpovédélo 61 % divek, 66
% hocht, celkem 63 % déti, které dosahly PSZ 1,65. Posledni skupinu tvoii déti, které uvadi, ze
béhem dne vypiji vice nez 3 litry tekutin. 14 % divek, 23 % hochd, celkem 17 % déti, které maji
PSZ 2,01.

Vystupem polozky €. 11, je fakt, ze déti stravujici se dle zdsad spravné zivotospravy,
které maji dostatecny ptijem tekutin a to alespont 1 — 2 litry za den, maji nejlepsi vysledky ve

Skole. Pficemz déti, které vypiji vice nez 3 litry za den, maji vysledky nejhorsi.
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Analyza polozky ¢. 12
Jakeé tekutiny pijes nejCastéji? /zde mohly déti zvolit vice odpovedi/
a) Cistou vodu
b) ovocné Caje
¢) ovocné napoje
d) slazené napoje (Cola, Fanta, Sprite, Jupik apod.)

e) mineralni vody

Tabulka €. 17 Druhy tekutin — moZnost vice odpovédi (v %)

A B C D E
divky 33 43 37 27 59
hosi 40 46 54 43 49
celkem 36 44 44 34 55
Tabulka &. 18 Druhy tekutin — jednotlivé tekutiny a PSZ (v %)
vice
A B C D E odpovédi
divky 8 6 12 6 18 51
hosi 3 3 9 14 14 57
celkem 6 5 10 9 16 53
PSZ 1,41 2,55 1,92 2,08 1,69 1,61

V tabulce &. 17 vidime, které napoje déti piji nejéast&ji. Cistou vodu pije 36 % déti,
ovocné Caje 44 %, ovocné stavy 44 %, slazené napoje 34 %, mineralni vody pije nejvice déti a to
55 %. Nejlepsi variantou doplnovani tekutin béhem dne je ¢istd voda, dobré jsou i ovocné Caje,
popiipadé ovocné $§tavy. Minerdlni vody by se mély pit jen obcas, nikoliv pravidelné pro jejich
vysoky obsah mineralnich latek. Nejméné vhodnym napojem pro déti jsou pak slazené népoje.

V tabulce €. 18 jsem rozlisila odpovédi déti, které uvadi piti pouze ne€kterého z uvedenych druha
tekutin a ostatnich déti, které uvedly jejich kombinaci, tyto vysledky jsem teprve porovnala
s PSZ. Vyhradni piti ¢isté vody uvadi 8 % divek a 3 % hochtl, celkem 6 % déti, které maji PSZ
1,41. Pouze ovocné &aje pije 6 % divek a 3 % hochd, kteii maji PSZ 2,55. Jen ovocné $tavy pije
12 % divek a 9 % hochd, celkem 10 % déti, které maji PSZ 1,92. Pouze slazené napoje pije 6 %
divek a 14 % hocht, celkem 9 % déti, které maji PSZ 2,08. Vyhradni piti mineralnich vod uvadi
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18 % divek a 14 % hochi, celkem 16 % déti, které maji PSZ 1,69. Ostatni déti piji kombinaci
vice druhti tekutin a to 51 % divek a 57 % hochi, celkem 53 % d¢ti, jenz maji PSZ 1,61.
Vystupem polozky €. 12, je fakt, ze déti, stravujici se dle zdsad spravné zZivotospravy,

které¢ piji pouze Cistou vodu, dosahuji nejlepsi vysledky ve skole.

POHYB
Analyza polozky ¢. 13
Jak casto ve svém volném case sportujes? (fotbal, jizda na kole, tenis, brusleni, plavani,
vychéazky apod.)
a) vubec
b) 1x v tydnu
¢) 2-3xvtydnu

d) vicekrat

Tabulka ¢. 19 Pohybova aktivita ve volném case (v %)

A B C D
divky 0 8 49 43
hosi 6 6 43 46
celkem 2 7 47 44
PSZ 2,43 1,95 1,73 1,67

Pohyb je nedilnou soucasti spravné zivotospravy, je prospéSny pro nase zdravi.
Minimalné 1x v tydnu by méli nejen déti, ale 1 dosp€li aktivné travit svlij volny cas, pfi¢emz ¢im
vice Casu se vénuje pohybové aktivité tim 1épe. Ve vyzkumu jsem zjistila, Ze vliibec nesportuje 0
% divek, 6 % hochtl, celkem, 2 % déti, které maji PSZ 2,43. Alespon 1x v tydnu sportuje 8 %
divek, a 6 % hochti, celkem 7 % déti, které maji PSZ 1,95. Odpoveéd C, 2 — 3x v tydnu, zvolilo
49 % divek a 43 % hocht, celkem 47 % déti, které maji PSZ 1,73. Vicekrat nez 3x v tydnu
sportuje 43 % divek a 46 % hochtl, celkem 44 % déti, které maji PSZ 1,67.

Vystupem polozky €. 13, je fakt, Ze déti Zijici dle zasad spravné Zivotospravy, které se ve
svém volném case aktivné pohybuji a to alespont 1x v tydnu, maji lepsi vysledky ve skole, nez
déti, které uvadi, ze nesportuji vitbec. Déti, které sportuji 2 -3x v tydnu, maji jeste lepsi vysledky
nez, déti, které sportuji 1x v tydnu. Déti, které sportuji vice nez 3x v tydnu, maji nejlepsi

vysledky ve skole.
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ODPOCINEK
Analyza polozky ¢. 14
Jaké uptednostiiuje$ formy odpocinku? /zde mohly déti zvolit vice odpoveédi/
a) Cetba
b) sport
c) televize, pocitac
d) domaci préce, prace na zahradé¢

e) prochazky

Tabulka €. 20 Formy odpocdinku — moZnost vice odpovédi (v %)

A B C D E
divky 51 27 55 10 47
hosi 11 40 77 20 23
celkem 35 33 64 14 37

Tabulka & 21 Formy odpoéinku — jednotlivé druhy odpodinki a PSZ (v %)

vice
A B C D E odpovédi
divky 14 10 20 0 8 47
hosi 3 14 29 3 0 54
celkem 9 12 23 1 5 50
PSZ 1,62 1,56 2,08 1,22 1,31 1,68

Z tabulky ¢. 20 je patrné jak déti travi svij volny Cas, Cetbou 35 % déti, sportem 33 %
déti, divanim na televizi ¢i ve spolecnosti pocitace 64 % décti, domacimi pracemi, nebo pracemi
na zahrad¢ 14 % a prochazkami 37 %. VSechny formy odpocinku kromé traveni ¢asu u televize
¢i pocitace, Ize z hlediska spravné Zivotospravy povazovat za vhodné. Bohuzel pravé televizi a
pocitaci holduje nejvice déti.

V tabulce €. 21 rozliSuji mezi détmi, které zvolily pouze jednotlivé formy odpocinku a
pak témi, které zvolily jako svou odpovéd kombinaci vice forem odpocinkl. Pouze Cetbé se
vénuje 14 % divek a 3 % hochil, celkem 9 % déti, které maji PSZ 1,62. Vyhradné sportu se
vénujel0 % divek a 14 % hochi, celkem 12 % déti, které mayji PSZ 1,56. Pouze sezeni u televize
¢i pocitace uvadi 20 % divek a 29 % hocht, celkem 23 % déti, které maji PSZ 2,08. Doméci

praci a praci na zahradé uvadi 0 % divek a 3 % hochd, celkem 1 % déti, které maji PSZ 1,22.
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Vyhradné prochdzkam se ve svém volném case vénuje 8 % divek a 0 % hochti, celkem 5 % déti,
které maji PSZ 1,31. Ostatni déti ve své odpovédi uvadéji kombinaci uvedenych forem
odpocinki, jednd se o 47 % divek, 54 % hocht, celkem o 50 % déti, které mayji PSZ 1,68. Blize
viz. hypotéza ¢. V1.

Vystupem polozky €. 14, je fakt, ze déti zijici dle zasad spravné zivotospravy, které ve
svém volném ¢ase upiednostnuji spravné formy odpocinku (Cetba, sport, doméci prace a prace na
zahradé€, prochdzky), maji lepsi Skolni vysledky nez déti, které sedi u televize ¢i u pocitace.
Nejlepsi skolni vysledky ma skupinka déti, které travi sviij volny ¢as pti pomahani v domécnosti,

nebo na zahrade.

Analyza polozky ¢&. 15
Kolik hodin denné spis?
a) méné nez 8 hodin
b) 10 -9 hodin

¢) 10 avice hodin

Tabulka €. 22 Délka spanku (v %)

A B C
divky 33 67 0
hosi 29 63 9
celkem 31 65 3
PSP 1,84 1,63 2,66

Dle zasad spravné zivotospravy by meéla byt délka spanku, u zkoumaného vzorku déti,
mezi 10 - 9 hodinami. Spéanek je dllezity pro celkovou regeneraci organismu, nabrani energie.
Z vyzkumu vyplyva, ze 33 % divek, 29 % hochti, celkem 31 % déti spi denné mén¢ nez 8 hodin,
tyto déti maji PSZ 1,84. Déti, které spi 10 - 9 hodin za den je 67 % divek, 63 % hochu, 65 %
celkem, pfitom dosahuji PSZ 1,63. Deset a vice hodin za den spi 0 % divek a 9 % hocht, celkem
3 % déti, které maji PSZ 2,66. Viz hypotéza & VIL

Vystupem polozky €. 15, je fakt, Zze déti zijici dle zasad spravné Zivotospravy, které spi

denné 10 - 9 hodin, maji nejlepsi Skolni vysledky.
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Analyza poloZky ¢. 16
Kdyz rano vstavas, citis se odpocaty?
a) ano, vzdy
b) vétSinou ano

c) ne

Tabulka €. 23 Subjektivni pocit odpocatosti (v %)

A B C
divky 8 63 29
hosi 6 71 23
celkem 7 66 27
PSZ 1,91 1,72 1,72

Tabulka €. 23 ukazuje jak se déti citi po noci odpocaté. Nejméné déti uvedlo odpoveéd’ A,
7e jsou odpocaté vzdy — 8 % divek, 6 % hocht, celkem 7 % déti, které maji PSZ 1,91. Nejvice
odpovédi jsem zaznamenala u odpovédi B, Ze jsou déti vétSinou odpocaté — 63 % divek, 73 %
hochil, celkem 66 % déti, které maji PSZ 1,72. Odpovéd C, ,,necitim se odpocaty*, zvolilo 29 %
divek, 23 % hochtl, celkem 27 % déti, které mély PSZ 1,72.

Vystupem polozky €. 16, je fakt, Ze déti zijici dle zasad spravné Zivotospravy, které se citi
po ranu vzdy odpocaté, maji paradoxné nejhorsi vysledky ve Skole. Stejné hodnoty potom byly
naméfeny u déti, které jsou vétSinou odpocaté, nebo nejsou odpocaté, tyto hodnoty znaci lepsi

vysledky ve skole, nez déti které jsou vzdy odpocaté.

HYGIENA
Analyza polozky ¢. 17
Dodrzujes pravidla spravné osobni hygieny?
a) umyvam si ruce pied a po jidle, chodim ¢isté obleCeny, ucesany, Cistim si zuby,
staram se o Cistotu téla a pleti
b) ruce si pred jidlem myji jen n€kdy, zuby si Cistim jen nékdy, Cisté obleCeni mam
jen do skoly, ¢eSu se a myji se a udrzuji plet’ jen nékdy
¢) nemyji si ruce pred a po jidle, chodim neupraveny, neucesany, zuby si necistim, o

Cistotu téla nijak nepecuji
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Tabulka €. 24 Osobni hygiena (v %)

A B C
divky 98 2 0
hosi 69 31 0
celkem 86 14 0
PSZ 1,67 2,09 X

Dodrzovani zasad osobni hygieny je dulezité nejen z pohledu zdravotniho, ale 1 z pohledu
psychického. Pokud je clovék cCisty a upraveny jisté se citi 1épe, miZze si tak zvySovat
sebevédomi, coz muze souviset i se Skolnim prostredim. Dé&ti se pomérné dost navzijem
pozoruji, obzvlasté¢ pak divky, které se hodnoti i podle svého vzhledu, obleCeni, upravenosti
apod.
Ve vyzkumu jsem zjistila, ze 98 % divek dodrzuje spravnou hygienu, stejné tak 69 % hocht,
celkem 86 % déti, které maji PSZ 1,67. Pouze 2 % divek, ale 31 % hochi, celkem 14 % déti
uvadi ¢asteéné dodrzovani hygieny, tyto déti maji PSZ 2,09. Zadné dité neuvedlo, Ze by nedbalo
zasad spravné hygieny vubec. Viz. hypotéza ¢. VIII.

Vystupem polozky ¢. 17, je fakt, ze déti Zijici dle zasad spravné Zivotospravy, které

dodrzuji spravnou osobni hygienu, dosahuji lepsich Skolnich vysledkd.

Analyza poloZky ¢. 18
Citi$ se spokojeny/a? (mas radost, prozivas stésti, nejsi ve stresu)
a) ano
b) ne

c) jen obcas

Tabulka €. 25 Subjektivni pocit spokojenosti (v %)

A B C
divky 49 8 43
hosi 46 17 37
celkem 48 12 41
PSP 1,61 2,04 1,79

Spokojenost souvisi s psychickym stavem ¢lovéka a s dusevni hygienou, pokud je ¢lovek

spokojeny sdm se sebou, miiZze o sobé fict, Ze se citi spokojeny. Spokojenost miize souviset i se
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Skolnim prospéchem, déti, které jsou spokojené, mohou dosahovat lepsich vysledkl, nez déti,
které spokojené nejsou, ale mize to byt i v opaéném vyznamu, déti, které maji lepsi vysledky,
mohou byt spokojené na rozdil od déti, které maji vysledky Spatné.

Vyzkum ukazuje, ze 49 % divek a 46 % hocht, celkem 48 % dé&ti je spokojenych, tyto
déti maji PSZ 1,61. 8 % divek, 17 % hochtl, celkem 12 % déti uvadi, Ze nejsou spokojené, maji
PSZ 2,04. Jen obdas je spokojenych 43 % divek, 37 % hochtl, celkem 41 % déti, které maji PSZ
1,79.

Vystupem polozky €. 18, je fakt, ze déti zijici dle zasad spravné zivotospravy, které se citi

spokojené, dosahuji ve Skole nejlepsich vysledk.

REZIM DNE
Analyza polozky ¢. 19
Jak vypada tvé rano ve dnech Skoly? (vyber co je ti nejvice blizke)
a) vstavam, oblékam se, myji a snidam beze spéchu, do Skoly chodim vcas/stiham
dopravni spojenti
b) vstavani, oblékani a myti je ve spéchu, snidani odbyvadm, do Skoly pfichdzim
vcas/stihdm dopravni spojeni
¢) vstavani mi vadi, oblékani je ve spéchu, na myti a snidani Casto nezbyva cas, do

Skoly chodim pozdé/nestiham dopravni spojeni

Tabulka ¢. 26 Ranni rezim (v %)

A B C
divky 59 33 8
hosi 71 29 0
celkem 64 31 5
PSZ 1,67 1,80 2,14

I podle toho jak rano zacneme den, se nam muze dafit ve Skolnich lavicich. V této
poloZce sleduji, jak déti rano startuji svij den, jestli je jejich rano klidné ¢i uspéchané.
59 % divek, 71 % hochti, celkem 64 % déti uvadi, ze jejich rano ve dnech skoly je klidné a beze
spéchu, jejich PSZ je 1,67. S mirnym rannim spéchem se potyka 33 % divek, 29 % hochi,
celkem 31 % d¢ti, které mayji PSZ 1,80. Uspéchand rana ma 8 % divek, 0 % hochd, celkem 5 %
déti, které maji PSZ 2,14,

Vystupem polozky €. 19 je fakt, ze déti zijici dle zasad spravné zivotospravy, které sviij

den zacinaji v klidu a beze spéchu, maji ve Skole nejlepsi vysledky.
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Analyza polozZky ¢. 20
Maji tvé dny rytmus, opakuji se urcité ¢innosti ve stejnou dobu v rozmezi mésice? (Skola,
druzina, doma se spole¢n¢ najite s rodici, hrajes si, uci§ se, jdeS na prochazku, sportujes) —
opakuji se tyto a podobné ¢innosti ¢asto v pribéhu mésice?
a) ano muj zivot ma rytmus

b) ne mij zivot rytmus postrada

Tabulka €. 27 Rytmicita (v %)

A B
divky 82 18
hosi 80 20
celkem 81 19
PSZ 1,69 1,93

Urcity harmonogram zivota je prospesny, protoze Cloveéka jakymsi zpiisobem uklidiiuje,
poskyta mu pevnost, stalost.
Z vysledkil vyzkumu vyplyva, Ze 82 % divek, 80 % hocht, celkem 81 % déti nachdzi ve svém
zivoté rytmus, tyto déti maji PSZ 1,69. Ostatni déti 18 % divek, 20 % hochi, celkem 19 % d&ti
uvadi, Ze rytmus postrada, maji PSZ 1,93.

Vystupem polozky €. 20 je fakt, ze déti zijici dle zasad spravné Zivotospravy, majici

zivotni rytmus, dosahuji ve Skole lepsich vysledkd.

VRSTEVNICI, RODINA, MEDIA
Analyza polozky ¢. 21
Kdo t€ nejvice ovliviiuje ve tvé zivotosprave?
a) spoluzaci, kamaradi
b) rodice, sourozenci

c) televize, internet

Tabulka €. 28 Vlivy pilisobici na Zivotospravu déti — vice odpovédi (v %)

A B C
divky 47 55 6
hosi 23 69 11
celkem 37 60 8
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Tabulka €. 29 Vlivy puisobici na Zivotospravu déti — jednotlivé odpovédi (v %)

vice
A B C odpovédi
divky 39 47 6 8
hosi 23 66 9 3
celkem 33 55 7 6
PSZ 1,69 1,71 2,12 1,64

U této otdzky déti nemély volbu vice odpovédi, ale nékteré tuto volbu zvolily, jejich
odpovédi jsem akceptovala a zahrnula do tab. €. 28, kde je vyjadieno, ktery vlivy na déti v jejich
Zivotosprave pusobi a v jaké mife. Spoluzaky a kamarady uvadi 37 % déti, rodice a sourozence
60 % déti a televizi a internet 8 % déti.

V tabulce €. 29 jsem zpracovala odpovédi déti, které zvolily pouze jednu odpovéd’ ze tii
moznych a ve sloupci vice odpovédi jsou zahrnuty déti, které zvolily vice variant odpovédi.
Z této tabulky je vidét, ze 39 % divek, 23 % hocht, celkem 33 % déti je ovliviiovano pouze
spoluzaky a kamarady, tyto déti maji PSZ 1,69. 47 % divek a 66 % hochi, celkem 55 % déti je
ve své Zivotospravé ovliviiovano vyluéné rodi¢i a sourozenci, tyto déti maji PSZ 1,71. Televize a
internet ovlivituje 6 % divek, 9 % hocht, celkem 7 % déti, které maji PSZ 2,12. Kombinaci
odpovédi zvolilo 8 % divek, 3 % hocht, celkem 6 % déti, které maji PSZ 1,64. Viz. hypotéza ¢&.
IX. Primérnd Skolni zndmka u této poloZzky byla pocitana jen pro zajimavost (nehodnoti vztah
Zivotospravy a vysledki ucent).

Vystupem polozky €. 21 je fakt, ze déti jsou ve své zivotospravé nejvice ovliviiovany

svou rodinou.

Analyza polozky ¢. 22

Myslis si, ze je tva zivotosprava spravna?

a) ano
b) ne
Tabulka ¢. 30 Subjektivni vyjadieni stavu Zivotospravy respondenti (v %)
A B

divky 76 24
hosi 69 31
celkem 73 27
PSZ 1,70 1,82
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Tato otazka byla zahrnuta do dotazniku proto, abych zjistila, co si déti mysli o vlastni

zivotospravé. Pro zajimavost byla vypo¢itana i PSZ (nehodnoti vztah Zivotospravy a vysledki

uceni). 76 % divek, 69 % hochi, celkem 73 % dé&ti si mysli, Ze jejich Zivotosprava je spravna,

jejich PSZ je 1,70. Naopak 24 % divek, 31 % hochil, celkem 27 % dé&ti si mysli, Ze jejich

Zivotosprava spravna neni, tyto déti maji PSZ 1,82. Pokud bych srovnala vysledky mnou

hodnocené zivotospravy déti s jejich subjektivnim hodnocenim vlastni zivotospravy, vypadaji

vysledky takto: pouze 5 % déti ma vybornou Zivotospravu, 43 % déti mé dobrou Zivotospravu,

51 % déti ma zivotospravu Spatnou a 1 % déti ma zivotospravu velmi Spatnou. VétSina

dotazovanych déti ma Spatnou Zivotospravu, avSak i pfesto si vétSina déti mysli, ze jejich

Zivotosprava je spravna.

Vystupem polozky ¢. 22 je fakt, Ze déti jsou nedostatecné informovany o zdsadach

spravné zivotospravy.

SKOLNI STRAVOVANi
Analyza polozZky ¢. 23
Navstévujes skolni jidelnu?
a) ano

b) ne

Tabulka €. 31 NavStévnost Skolni jidelny (v %)

A B
divky 82 18
hosi 69 31
celkem 77 23

Skolni jidelnu navitévuje 82 % divek, 69 % hocht, celkem 77 % déti, do $kolni jidelny

nechodi 18 % divek, 31 % hocha, celkem 23 % déti. Viz. hypotéza €. X.

Analyza polozky ¢. 24
Chutna ti jidlo ve Skolni jidelng?
a) ano

b) ne
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Tabulka €. 32 Hodnoceni jidla ve $kolni jidelné (v %)

A B
divky 76 24
hosi 63 38
celkem 71 29

Déti navstévujici Skolni jidelny 76 % divek, 63 % hochi, celkem 71 % déti, uvedlo, Ze
jim jidlo ve Skolni jideln¢ chutna, zbytek déti tj. 24 % divek, 38 % hocht, celkem 29 % déti

uvedlo, Ze jim jidlo ve Skolni jideln€ nechutnd. Viz. hypotéza ¢. X

Analyza Skolniho stravovani

Jako metodu vyzkumu jsem zvolila pozorovani v terénu. Méla jsem moznost nahlédnout
do ¢ty Skolnich jidelen, z toho do jedné béhem poledni piestavky na obéd. VSechny jidelny
splitovaly hygienické pozadavky na dostate¢ny pocet umyvadel a piistup k toaletdm, také tlozné
prostory pro odévy a taSky byly dostacujici. Prostfedi jidelen bylo pfijemné, zatizeni vesmes
star§i. Pouze jedna jidelna byla nové rekonstruovana, tuto bych také po estetické strance
hodnotila jako nejlepsi. Jidelni¢ky (vétSinou piistupné na internetu) spliiovaly kritéria vyvazené
stravy, byla zde vidét snaha o zafazovani zdravych jidel. Co se tykd samotného provozu jidelny,
byla jsem piekvapena, déti rychle utikaly do jidelny, hazely tasky na hromadu, umyvadla zela
prazdnotou a u vydejniho okénka nastala tlacenice, stejn€¢ jako u stoli. Pedagogicky dozor po
organizacni strance selhal. Méla jsem vSak moznost nahlédnout do béhu jidelny pouze v jednom

zafizeni, tudiz nemohu d¢lat zavéry.
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7 VYSLEDKY VYZKUMU

Hypotéza I. - Pfedpokladam, Ze vétSina déti bude mit Zivotospravu alespoi dobrou.
Prvni hypotéza se nepotvrdila.

Vychazime — li z tabulky &. 3 Stav Zivotospravy déti v zavislosti na BMI a PSZ, ktera
udava, ze déti s vybornou Zivotospravou je pouze 5 % a déti s dobrou Zivotospravnou je 43 %,
pak by jejich soucet byl 48 %, coz neni vétSina, nebot’ déti se Spatnou Zivotospravou je 51 %,
déti s velmi Spatnou Zivotospravou je 1 %. Stav Zivotospravy déti je alarmujici, navic se déti

domnivaji, Ze jejich Zivotosprava je spravna! viz. analyza polozky ¢. 22.

Hypotéza II. - Déti s vybornou Zivotospriavou maji lepSi vysledky ve Skole nez
ostatni. PFedpokladam, Ze jejich prumér primérnych $kolnich znamek bude do 1,5.

Druha hypotéza se potvrdila.

Vychéazime —li z tabulky ¢. 3 Stav Zivotospravy déti v zavislosti na BMI a PSZ, ve které
jsou déti rozdéleny podle stavu jejich Zivotosprav do skupin, u kterych je vzdy vypogitana PSZ.
Pak prvni skupinu tvoii déti, jejichZ Zivotosprava je vybornd, tyto déti maji PSZ 1,31, jejich PSZ
je lepsi nez vSech ostatnich, a jeji hodnota je nizsi nez 1,5, jak je stanoveno v hypotéze ¢. II,
&¢imz jsou podminky hypotézy &. IT splnény. Déti s dobrou Zivotospravnou maji PSZ 1,60, déti se
$patnou Zivotospravou maji PSZ 1,87 a déti s velmi $patnou Zivotospravou maji PSZ 2.21.
Vysledky dokonce ukazuji zavislost, ze ¢im horsi je stav zivotospravy, tim horsi jsou vysledky

ve Skole.

Hypotéza II1. - Pfedpokladam, Ze vice nez 70 % déti ma dle hodnoty BMI svou vahu
v normé.
Treti hypotéza se potvrdila.

Vychazime — 1i ztabulky ¢. 4 Body Mass Index, kterd znazoriiuje stav BMI u
dotazovanych déti. Vysledky v tabulce uvadi, ze 1 % déti ma velkou podvahu, 7 % déti ma
podvéhu, 73 % déti ma normdlni vahu, ¢imZ je potvrzena hypotéza €. II1., 12 % déti mé nadvahu

a 7 % déti trpi obezitou.

Hypotéza IV. - Predpokladam, Ze déti s velkou podvahou a déti obézni, dosahuji
horsSich vysledkii ve Skole, nez déti, které maji vahu v normé, dle hodnoty BMI.
Piredpokladam, Ze u déti s velkou podvahou a u déti obéznich bude primér jejich
primérnych Skolnich znamek pod 2,0.

Ctvrta hypotéza se potvrdila.

67



Vychazime — li z tabulky ¢. 4 Body Mass Index, ktera rozdéluje déti do skupin na
zékladé hodnoty BMI a znizoriiuje PSZ danych skupin. Pak déti s velkou podvahou maji PSZ
2,33, déti obézni mayji PSZ 2,13, dé&ti s normalni vahou maji PSZ 1,67. Déti s velkou podvahou a
déti obézni maji skute¢né horsi vysledky ve Skole nez déti s normalni vahou, prvni podminka
hypotézy byla splnéna. Druhou podminkou je, ze PSZ bude pod 2.0, coZ je také splnéno u obou
skupin, jak u déti s velkou podvéahou (2,33), tak u déti obéznich (2,13).

Hypotéza V. - Predpokladam, Ze u 80 % polozek dotazniku se potvrdi, Ze déti, které
Ziji ve shodé se spravnou Zivotospravnou, maji ve Skole lepsi vysledky.
Pata hypotéza se nepotvrdila.

Na zékladé analyzy kazdé polozky dotazniku jsme dosli k nésledujicim zavérim:

Tabulka €. 33 Vyhodnoceni jednotlivych poloZek dotazniku
polozka ¢. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 | 10
nejlepﬁinZ 1,371,64|1,66|1,65|1,66|1,66|1,41|1,60| 1,55/ 1,61

spravna
Zivotosprava | ano | ano | ano | ano | ano | ne |ne |ano | ne | ano
polozka¢. | 11 | 12 | 13 [ 14 | 15 | 16 |17 | 18 | 19 | 20
nejlepsi PSZ | 1,65(1,41(1,67[1,22(1,63(1,72|1,67|1,61|1,67|1,69

spravna

Zivotosprava | ano | ano | ano | ano | ano | ne |ano | ano | ano | ano

V tabulce &. 33 je zaznamenana nejlepsi hodnota PSZ kazdé polozky dotazniku, dale je zde
znazormnéno, zda odpovéd u které tato PSZ byla naméfena, je v souladu se spravnou
Zivotospravou.

U polozky ¢&. 1 byla naméfena nejlepsi hodnota PSZ 1,37 a to u dopovédi C, ktera je v souladu se
spravnou zivotospravou. U polozky &. 2 byla nejlepsi hodnota PSZ 1,64 u odpovédi A, ktera je
v souladu se spravnou Zivotospravou. U polozky ¢&. 3 byla nejlepsi hodnota PSZ 1,66 u odpovédi
C, ktera je v souladu se spravnou zivotospravou. U polozky €. 4 byla naméfena nejlepsi hodnota
PSZ 1,65 u odpovédi B, ktera je v souladu se spravnou Zivotospravou, ale u této polozky je
v souladu se spravnou Zivotospravou i odpovéd C u které byla zjisténa PSZ 1,82 a tato hodnota
byla u dané polozky nejhors$i, proto polozku €. 4 vyrazujeme. U polozky ¢. 5 byla nejlepsi
hodnota PSZ 1,66 u odpovédi C, ktera je v souladu se spravnou Zivotospravou, také odpovéd D
je vsouladu se spravnou Zivotospravou, ale PSZ je 2,07, coz je druha nejhor$i naméfena

hodnota. Proto peloZku &. 5 vyFazujeme. U polozky &. 6 byla nejlepsi hodnota PSZ 1,66 u
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odpovédi C, ktera neni v souladu se spravnou zivotospravnou, proto polozku €. 6 vyFrazujeme.
U polozky ¢&. 7 byla nejlepsi hodnota PSZ 1,41 u odpovédi B, ktera neni v souladu se spravnou
Zivotospravou. Proto poloZku &. 7 vyFazujeme. U polozky &. 8 byla nejlepsi hodnota PSZ 1,60 u
odpovédi B, ktera je jeste¢ v souladu se spravnou zivotospravou, ale u odpovédi A, kterad je
v souladu se spravnou Zivotospravou je hodnota PSZ 2,05, je u dané polozky nejhorsi. Proto
polozku &. 8 vyFazujeme. U polozky &. 9 byla nejlepsi hodnota PSZ 1,55 u odpovédi E, ktera
neni v souladu se spravnou zivotospravou, proto polozku €. 9 vyrazujeme. U polozky ¢. 10
byla nejlepsi PSZ 1,61 u odpovédi A, ktera je v souladu se spravnou Zivotospravou. U polozky &.
11 byla nejlepsi PSZ 1,65 u odpovédi B, ktera je v souladu se spravnou Zivotospravou. U
polozky & 12 byla nejlepsi PSZ 1,41 u odpovédi A, kterda je vsouladu se spravnou
zivotospravou. U polozky &. 13 byla nejlepsi PSZ 1,67 u odpovédi D, ktera je v souladu se
spravnou Zivotospravou. U polozky &. 14 byla nejlepsi PSZ 1,22 u odpovédi D, ktera je
v souladu se spravnou Zivotospravnou. U polozky ¢. 15 byla nejlepsi PSZ 1,63 u odpovédi B,
ktera je v souladu se spravnou Zivotospravnou. U polozky ¢&. 16 je shodna PSZ 1,72 u odpovédi
B a C, ale obé¢ tyto odpovédi nejsou v souladu se spravnou zivotospravou. Proto polozku €. 16
vyiazujeme. U polozky &. 17 byla nejlepsi PSZ 1,67 u odpovédi A, ktera je v souladu se
spravnou Zivotospravou. U polozky ¢&. 18 byla nejlepsi PSZ 1,61 u odpovédi A, ktera je
v souladu se spravnou Zivotospravou. U polozky ¢. 19 byla nejlepsi PSZ 1,67 u odpovédi A,
které je v souladu se spravnou Zivotospravou. U polozky &. 20 byla nejlepsi PSZ 1,69 u odpovédi
A, ktera je v souladu se spravnou zivotospravou. Vytazuji celkem sedm polozek z dvaceti tj. 35
% polozek jsem vytadila. U 65 % polozek dotazniku se potvrdila zavislost spravné zivotospravy
na lepSich vysledcich ve Skole. Hypotézou jsem odhadovala 80% zavislost, proto se mi hypotéza
¢. V nepotvrdila. Pokud bychom se fidili striktn€ vysledky z tabulky €. 33, pak by se hypotéza
dala povazovat za potvrzenou. Nebot v tabulce jsou 4 (20 %) polozky v rozporu se spravnou
zivotospravou a 16 (80 %) v souladu se spravnou zivotospravou, coz odpovida podmince

v hypotéze.

Hypotéza VI. - Predpokladam, Ze vice nez 60% déti ve svém volném case
uprednostiiuje aktivni odpocinek.
Sesta hypotéza se nepotvrdila.

Vyhazime-li z tabulky ¢. 20 Formy odpocinku — mozZnost vice odpovédi, je zfejmé, Ze
nejvice déti se ve svém volném cCase vénuje pravé pasivni formé odpocinku a to u televiznich
obrazovek ¢i u pocitace, tato skupina je pfitom tvoiena pomérné dost velkou Casti déti, pfesné 64
%. Zjisténd hodnota by méla byt pro nds rodice a pro pedagogy varovanim, zvlasté pak kdyz

vezme v uvahu, Ze se jedna o déti na venkové!
69



Hypotéza VII. - Predpoklidam, Ze vice nez 80 % déti spi dle zasad spravné
Zivotospravy tj. 10 - 9 hodin denné.
Sedma hypotéza se nepotvrdila.

Vychézime-li z analyzy polozky ¢. 15 dotazniku, kde pouze 65 % déti uvedlo, ze spi
denné 10 .- 9 hodin, pak podminky sedmé hypotézy nebyly splnény. Pomérné dost déti uvedlo,
ze spi méné nez 8 hodin (31 %), v tomto veéku je ale osm hodin a méné nedostacujici, déti mohou

byt potom ve Skole unavené, neodpocaté.

Hypotéza VIII. - Pfedpokladam, Ze vice nez 90 % déti dodrZuje spravnou hygienu.
Osma hypotéza se nepotvrdila.

Vychézime-li z analyzy polozky ¢. 17, kde 86 % déti uvedlo, ze dodrzuje spravnou
hygienu a 14 % déti dodrzuje Castecné spravnou hygienu, nebo jen obcas, pak nebyly splnény

podminky, které jsem si urcila v hypotéze, byt’ jen malym rozdilem.

Hypotéza IX. - Predpokladam, Ze nejvice jsou déti ovliviiovany ve své Zivotospravé
rodinou.
Devata hypotéza se potvrdila.

Vychézime-li z analyzy polozky ¢. 21, kde 60 % (s tim, Zze 54 % déti uvedlo, Ze jsou
vyluéné ovlivitovani rodinou) déti, tj. vétSina, uvadi, Ze jsou ve své zivotospravé nejvice

ovliviiovani rodici a sourozenci, pak jsou podminky mé hypotézy splnény.

Hypotéza X. - Predpokladam, Ze vétSina déti se stravuje ve Skolni jidelné, ale jidlo
vétSiné z nich nechutna.
Desata hypotéza se nepotvrdila.

Vychdzime-li z analyz polozek ¢. 23 a 24, kde 77 % déti navstévuje Skolni jidelny, coz je
vétSina a je tim splnéna jedna podminka mé hypotézy. Ale 71 % déti navstévujicich tato zafizeni
uvedla, Ze jim jidlo v nich chutnd, druha podminka hypotézy tedy splnéna nebyla. Celkovée se

tedy ma hypotéza nepotvrdila.
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8 DISKUSE

V kapitole prvni popisuji déti, kterymi se ve své praci zabyvam, jedna se tedy o déti ve
véku mezi 11. — 15. rokem, kdy prochazi obdobim tzv. puberty, kterd je casto nazyvana obdobim
emocni lability (instability), ¢asté jsou, jak uvadi literatura, negativni rozlady, poruchy spanku,
nechut k jidlu”, ale také tlesné zmény spojené s pohlavnim dospivanim, zejména ristova
akcelerace a rozvoj pohlavnich zlaz™*. J4 jsem se ve svém Setieni v poloZce &. 18 zabyvala
otazkou subjektivni spokojenosti respondentii. Na otazku zda se citi spokojeni, si déti mohly
zvolit mezi tfemi variantami, ano — ne — jen obcas, vétSina déti (48 %) byla spokojenych, ale
hodn¢ déti (41 %) jako-by se nedokazalo rozhodnout, byly nestabilni v pocitech spokojenosti,
odpovédély, ze jsou spokojeni jen obcas, zde prave spatfuji souvislost s emocni labilitou, ktera je
charakteristickd pro obdobi puberty. Pro ovéfeni télesnych zmén v obdobi puberty jsem ucinila
dil¢i analyzu zaméfenou na rozdily v piirtstcich vySkovych a hmotnostnich. Toto obdobi je
charakteristické télesnymi zménami, coz se v analyze potvrdilo. Z vysledkti vyzkumu vyplyva,
ze u hochti prevlada spise rist do vysky u divek spiSe hmotnostni pfirtstky. Souhlasim tedy
s uvedenou literaturou, obdobi puberty je typické ristovou akceleraci a hmotnostnimi ptirtstky.

Ve druhé kapitole jsem se zabyvala slozkami spravné Zivotospravy, vyzivou a jejimi
sloZzkami, zdsadami spravné vyzivy, pitnym rezimem, pohybem, spankem, hygienou, reZimem
dne déti, vlivy piisobici na déti v oblasti Zivotospravy a zdravotnimi dopady na jedince.
Vyzkumem jsem urcila i celkovy stav Zivotospravy déti, které se dotazovani G€astnily. Vysledek
je alespon pro m¢ alarmujici, nebot’ pouze 5 % déti ma vybornou zivotospravu, dobrou
zivotospravu ma 43 % dotazanych, vétSina (51 %) ma Zivotospravu Spatnou a dokonce jsem
zjistila, Ze jsou 1 déti s velmi Spatnou Zivotospravou (1 %). Stanovila jsem snad pfili§ pfisna
kritéria hodnoceni dotazniku? Dal§im diivodem mulze byt, Ze jsem vyzkum provadéla na
venkové a je mozné, Ze déti zde maji neustdle zazité, diky svym rodi¢im a prarodi¢tim, horsi
stravovaci navyky. Bylo by jist¢ zajimavé srovnat podobny vyzkum s détmi zijicimi ve méstech,
v ¢emz nyni spatiuji nedostatek mé prace. Také jsem mohla na urCeni stavu vyzivy udélat
podrobnéjsi vyzkum, napt. tabulkou s poZivatinami, ale ja jsem se ve své praci predevs§im chtéla
zaméfit na vztah zivotospravy a Skolnich vysledkd, proto jsem dotaznik orientovala i na ostatni
slozky zivotospravy.

V dotaznikovém Setieni jsem vyzivé vénovala dvanact polozek. U vSech respondent

jsem vypocitala BMI, ktery s vyZivou souvisi — ur¢uje hmotnostni odchylky od norem. Odhalila

 LANGMEIER, J. - KREICIROVA, D. Vyvojovd psychologie. Praha: Grada Publishing, 1998. 343 s. ISBN 80-
7169-195-X, s. 138

MALA, H. - KLEMENTA, I. Biolégia deti a dorastu. Bratislava: Slovenské pedagogické nakladatl’stvo, 1989.
196 s., ISBN 80-08-00076-7, s. 61
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jsem, ze 12 % déti trpi nadvéhou a 7 % dokonce obezitou, domnivam se, Ze tato Cisla nejsou
mala, celkové se jedna o 19 % déti, které jsou potencionalné ohrozeny na zdravi, navic jsem
zjistila, Ze tyto déti maji horsi Skolni vysledky, nez déti s vdhou v normé (déti s obezitou maji
jeste horsi vysledky nez déti s nadvahou). Nadvéaha ¢i obezita jsou pfedevSim v rukou rodict
deti, ktefi 1 v tomto vékovém obdobi, mohou déti znacné ovlivnit ve skladbé jejich jidelnicku a
zméné zivotniho stylu, tim napomoci redukci jejich vahy. Toto mohu opét dolozit vysledky
z provedeného vyzkumu, nebot’ pravé u polozky ¢. 21 jsem zjistila, ze 60 % déti je ve své
zivotospraveé ovliviilovano rodinou. I kdyz jsem se v literatufe setkala s opaénym nézorem, ze
rodi¢e na d&ti v tomto véku maji maly vliv (Langmeier””, Foit'®). Horich vysledki ve §kole,
nez déti s vahou v normé, dosahuji rovnéz déti trpici podvahou a velkou podvahou (déti s velkou
podvéahou maji jesté horsi vysledky nez déti s podvahou). Tyto déti mohou byt rovnéz ohrozeny
na zdravi, nebot’ mize dochazet k nedostatecnému zdsobovani organismu zivinami, oslabovani
imunity.”” U velké podvahy se miZe jednat o ohroZeni anorexii, pfedeviim u dospivajicich
divek. Myslim si, Ze 1 tyto déti mohou za pomoci svych rodi¢t uvést svou hmotnost do normalu.
Musim, ale také k otdzce hmotnostnich odchylek dodat, ze zna¢nou roli zde hraji genetické
dispozice, se kterymi se htie bojuje. Navic u mnohych déti okolo 11. — 15. roku se teprve
zaCinaji uskuteCiiovat typické télesné promény, napt. u divek nabirani tukovych vrstev, u hochii
rust svalové hmoty, u obou pohlavi velké ristové prirtistky tzv. akcelerace, coz také ovliviuje
vahové vykyvy.”

Co se tyka pravidelnosti a ¢etnosti pfijmu potravy jsem vyzkumem zjistila, ze vétSina déti
ji pravidelné, ale ne tak casto, jako doporucuje napt. Havlinova ve svych zasadach. Pokud bych
se drzela zéasad spravnd vyzivy podle Havlinové’, pak vétsina déti konzumuje spravné davky
proteinll (ve vyzkumu zastoupeno masem a mlékem). Zastupcem fady vitaminli a mineralti jsou
ovoce a zelenina, Havlinova doporucuje min. tfi denni davky, ale ve vyzkumu jsem zjistila, ze
vétSina déti tuto davku za den nesni. Déle doporu€uje vlakninu, kterd je zastoupena v dotazniku

celozrnnym pecivem, kterému déva prednost pouze 26 % d¢cti. Havlinova doporucuje nahradit
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zivo€iSné tuky rostlinnymi, zvyzkumu vyplyva, ze vétSina déti opravdu dava pirednost
rostlinnym tukéim a olejim. Ale myslim si, stejné jako mnozi ostatni (Foit*’; Machova®'), ze
vyznam zivo€iSnych tukli v naSem organismu je rovnéz nepostradatelny, proto se spiSe sama
priklanim k nézoru, Ze je dobré jist kvalitni rostlinné oleje napt. olej olivovy, ale 1 Zivocisné
tuky, jako maslo nebo rybi tuk. Co se tyka uzenin, slanych, kofenénych jidel, sladkosti a riznych
pochutin je vétSina autord literatury o zdravé vyzivé ve shod€ a to, Ze se maji co nejvice
eliminovat ¢i Upln€ odstranit z jidelnickl. Ve vyzkumu jsem zjistila, Ze vétSina déti ji uzeniny 2 -
3x v tydnu, coz je pomérné Casté. Sladkosti ji vétSina déti také 2 — 3x v tydnu, opét to povazuji
za Casté a zbyte¢né. U pochutin typu bramburky, tyCinky, hranolky potom vétSina déti uvadi, ze
je jedi 1x v tydnu, tuto odpovéd’ povazuji za tolerovatelnou. Kdybych se méla rozhodnout co je
z téchto tff nezdravych slozek vyzivy nejmensim zlem, asi bych na zadklad¢ vyzkumu, zvolila
sladkosti, nebot’ pii porovnavani s PSZ jsem zjistila, ze ¢im vice déti jedi sladkosti, tim vice
dosahuji lepsich vysledkt ve skole.

Pitny rezim by d&ti m&li pokryt tekutinami asi do dvou litri za den.* Vyzkumem jsem
zjistila, Ze vétSina déti skutecné vypije za den 1 — 2 litry tekutin, tyto déti maji skute¢né také
lepsi vysledky ve skole. Co se tykd vhodnych druhti tekutin pro déti, pak se odbornici shoduji na
¢isté vodé, fedénych ovocnych a zeleninovych $tdvach, ovocnych cCajich, popf. mineralnich
vodach (Muzik®; Havlinova®). Spornou tekutinou se jevi pouze mléko, které Muzik® uvadi do
tekutin, oviem Foit® jej fadi mezi potraviny, proto jsem mléko jako tekutinu k vybéru do
dotazniku neuvadéla. Vyzkumem jsem zjistila, Ze vétSina déti pije minerdlni vody, ovocné caje,
ovocné §tavy. Myslim si, Ze je to tedy v pofadku. Ne§varem jsou slazené napoje® s ¢imz

souhlasim, nebot” obsahuji pfili§ mnoho sladidel, ale 1 riznych barviv a konzervant.
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Pohyb ndm napoméha zachovavat pfirozené funkce organismu v rovnovaze. Cileny
pohyb pulsobi pozitivné na duSevni stav jedince, vyvolava pocity pohody, eliminuje stres,
napomaha také prokrveni a okysliGeni mozku, coz pFispiva jeho lepsi funkénosti.®® Stejné jako
Maradova, ktera uvadi, Ze pohyb napomahé spravnému t&lesnému a duievnimu rozvoji jedince.*
Vyzkumem jsem zjistila, ze se vétSina déti ve svém volném case dostate¢né pohybuje a to 2 — 3x
v tydnu, jen o néco méné déti pak uvedlo, ze sportuje dokonce vicekrat. Potvrdilo se také, Ze
pohyb pfispiva lepsi funk¢nosti mozku, nebot’ déti, které sportuji, maji lepsi vysledky ve Skole a
to ¢im vice sportuji, tim lepsi vysledky maji.

Dalsi nezbytnou soucasti lidského zivota je kvalitni, zdravy spanek, ktery je dalezity pro
lidsky organismus zejména tim, Ze si odpocine a nacerpa novou energii. Podle Maradové by déti
mezi 10. — 14. rokem, coz zhruba odpovid4d zkoumanému vzorku déti, méli spat denné 10 - 9
hodin.” Stejnou dobu spanku uvadi i Havlinova (déti ve véku 10 -12 let okolo 10 hodin, déti ve
véku 13 -15 let 10 - 9 hodin), ktera navic udavé, ze kvalita spanku se miize posoudit
subjektivnim pocitem po probuzeni, ktery by mél byt kladny tj. dobra nalada, bez Unavy ¢i
ospalosti.91 Ve vyzkumu jsem se spankem zabyvala v polozce €. 15 a €. 16, u polozky €. 15 jsem
zjistila, ze skute¢né vétSina déti spi v rozmezi 10 - 9 hodin za den. Zaroven jsem vyzkumem
zjistila, ze tyto déti maji skutecné lepsi vysledky ve Skole nez ostatni, coz miize byt pravé
dasledkem dostatecného spanku, ktery regeneruje cely organismus véetné mozku. Polozka €. 16
byla zaméfena na kvalitu spanku, vyzkumem jsem zjistila, Ze 66 % déti odpovédélo, Ze se po
probuzeni vétSinou citi odpocaté, pouze 7 % uvedlo, ze se citi odpocaté vzdy a zbytek uvedl, Ze
se citi vzdy unavené, z toho lze usoudit, ze déti spi v podstaté¢ kvalitn€, protoze v odpovédi
,»VetSinou ano* pifevazuje kladnd stranka. Zajimavé bylo zjisténi, Ze dé&ti, které spi podle
Havlinové ,kvalitné* tzn. citi se odpocaté vzdy, maji ve Skole nejhorsi vysledky. Ocekavala
jsem, ze to bude opacné. Navic déti, které uvedly, Ze se vétSinou citi odpocaté, mély stejnou
hodnotu PSZ jako déti, které se po probuzeni citi unavené. Z vysledki vyzkumu tedy vyvozuji,
ze kvalitu spanku nelze hodnotit zplisobem, ktery uvadi Havlinova, jedna se pouze o subjektivni
pocit odpocatosti, nikoliv o projev kvality spanku, domnivam se, ze pokud byl spanek kvalitni,

pak by se mélo potvrdit jako u polozky ¢. 15, ze déti maji lepsi vysledky ve Skole.
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Hygienu lze v souvislosti s vysledky uceni postavit do pozice podptlirnych prostiedki.
Kdyz budou déti dobie peCovat o svou télesnou schranku, ale i o duSevni, zabezpeci si nejen
dobré zdravi, ale také uspokoji své zakladni potieby spokojenosti, vyrovnanosti.”> Na zakladé
kterych potom mohou uspokojovat své potieby vy$s§i napf. uznani & seberealizace.”
V dotaznikovém Setfeni jsem se hygienou zabyvala u polozek ¢. 17 a €. 18. U polozky €. 17 se
ukdzalo, Ze stav osobni hygieny velké vétSiny déti je vyborny, navic se ukdzala i pozitivni
souvislost se Skolnimi vysledky. Déti, které pecuji o svlij zevnéjSek, maji lepsi skolni vysledky.
Polozkou €. 18 jsem se zabyvala jiz na zacatku diskuse v souvislosti s emocni labilitou, na tuto
polozku vSak Ize pohlizet 1 z hlediska dusevni hygieny. Z vysledkll usuzuji, za predpokladu, Ze
odpovéd ,,vétSinou ano* budu povazovat za kladnou, Ze velkd vétSina déti (47 % se citi
spokojené a dalSich 41 % se citi vétSinou spokojen¢) se citi spokojena, tudiZ maji uspokojenou
potitebu bezpec¢i popt. 1 soundlezitosti, mohou tedy rozvijet své vyssi potieby, coz se i potvrdilo
vyzkumem, nebot’ tyto déti maji skute¢né lepsi vysledky ve Skole, nez déti, které uvadi, ze se
neciti spokojené.

Chronologické uspofadani ¢innosti béhem dne se opakujicich, popt. béhem nékolika dni,
¢i mésict vede k harmonizaci, k pocitu bezpeci. Jedinec se mize 1épe soustiedit na uspokojovani
vy§§ich potieb. Kolisani v b&zném rezimu muze vést k vykyvim ve vykonnosti.”* Rezim dne
déti jsem sledovala v polozkédch dotazniku €. 19 a €. 20. PoloZka ¢. 19 byla zaméfena na denni
rezim respektive na rano ve dnech Skoly, vétSina déti uvedla, Ze je jejich rdno poklidné a
harmonické, rovnéz se vyzkumem potvrdilo, Ze tyto déti maji ve Skole lepsi vysledky. U
ostatnich déti, které se rano chystaji do Skoly ve spéchu, se potvrdilo, jak fikd Havlinova, ze
jejich vykonnost ve Skole je hor$i. U poloZzky €. 20 jsem po détech chtéla védeét jestli si mysli, ze
je jejich Zivot rytmicky. Velka vétSina z nich si mysli, Ze jejich zivot ma rytmus. Opét se u téchto
déti potvrdilo, Ze uspotradani Cinnosti vede k harmonii a lepSim vysledkim ve Skole, nebot’
dosahly lepsich vysledk, nez déti, které uvedly, Ze rezim nedodrzuji.

Soucasti mé prace bylo také zjistit, kdo déti v jejich Zivotospravé nejvice ovliviiuje.
Odborna literatura se ¢asto zmifuje, Ze déti v tomto vékovém obdobi, byvaji ve své volbé spise

orientovani na vrstevnické skupiny, nikoliv na rodi¢e (Langmeier’”, Foit’, Fraikova®’).
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Vyzkumem jsem vSak doSla k zavéru, Ze 60 % déti, coZ je vétSina, je ovlivilovano praveé rodici.
Na zaklad¢ tohoto zjiSténi konstatuji, Ze na déti i v obdobi puberty maji rodi¢e potad dostatecny
vliv, alesponi co se tyka jejich zivotospravy. Jak jsem jiz zmiiiovala, napt. u odchylek hmotnosti,
maji rodi¢e moznost svym détem pomoci. Vzorem dobré Zivotospravy je 1 Skola a jeji
pedagogicti pracovnici, ktefi by meéli jit détem svou spravnou zivotospravou piikladem
(Havlinova’™, Hnatek®).

Nedodrzovani zasad spravné Zivotospravy a Spatny Zivotni styl vede k riznym dopadim

100 r 101 r 102 1 r1 ’ . v
% Kubatova'®!, Maradova'®, Havlinova'®). S timto nazorem plné

na zdravi populace (Foit
souhlasim. Vyzkumem jsem mohla vypozorovat pouze poruchy v hmotnosti déti, pomoci
vypoctu hodnoty BMI, které vedou ke zdravotnim potizim spojenych s nadvéhou ¢i obezitou
popi. podvéhou a velkou podvahou. Spatna Zivotosprava se piitom nedotyka jen naseho zdravi,
ale i eduka¢niho procesu a potazmo jeho vysledki.'™ Coz se mi opét potvrdilo vyzkumem. Jak
vyplyva z hypotézy €. V, u 65 % polozek dotazniku je potvrzena zavislost spravné Zivotospravy
a lepsich vysledkt ve skole.

Ve treti kapitole diplomové prace se zabyvam ufenim a hodnocenim vysledkti ve Skole,
nebot’ v empirické casti prace vyuzivam primérnou Skolni znamku jako hodnotici element
vysledki déti ve Skole. Dobré vysledky ve Skole nesouvisi vSak pouze se spravnou

Zivotospravnou, ale také se spoustou dalSich podminek, jako je naptiklad spravné uceni a jeho

zasady smysluplnosti, individulniho pristupu, spoluprace, hodnoceni a motivace.'” Podle

% FORT, P. Tak co mdm jist?. 1. vyd. Praha: Grada, 2007. 417 s. ISBN 978-80-247-1459-2, s. 284

T FRANKOVA, S. a kol. VyZiva a vyvoj osobnosti ditéte. Praha: HZ Edito spol. s 1. 0., 2000. 197s. ISBN 80-86009-
32-7,5.23-24

% HAVLINOVA, M. a kol. Program podpory zdravi ve skole 2., rozsifené vyddani. Praha: Portal 2006. 311 s. ISBN
80-7367-059-3,s. 110 - 113

% HNATEK, J. a kol. VyZiva a stravovini #dkii zdkladnich a stiednich §kol. Praha: Statni pedagogické
nakladatelstvi, 1992. 320 s. ISBN 80-04-23948-X, s. 150 -154

"FORT, P. Tak co mdm jist?. 1. vyd. Praha: Grada, 2007. 417 s. ISBN 978-80-247-1459-2, s. 290

""" MACHOVA J. - KUBATOVA D. a kol. Vychova ke zdravi pro ucitele. Usti nad Labem: Pedagogické fakulta
UJEP Usti nad Labem, 2006. 250s. ISBN 80-7444-768-0, s. 8

2 MARADOVA, E. Rodinnd vychova — Hygienické ndavyky a péce o zdravi. Praha: Nakladatelstvi FORTUNA,
1997. ISBN 80-7168-660-3, s. 7

"% HAVLINOVA, M. a kol. Program podpory zdravi ve $kole 2., rozsirené vydani. Praha: Portal 2006. 311 s. ISBN
80-7367-059-3,s. 110 - 112
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Grecmanové mizeme délit &initele, ktefi ovliviiuji uleni, na vnitini a vn&j§i.'"® Dalsi
determinantou vys$si vykonnosti ve Skole jsou i genetické pifedpoklady - dédi¢nost inteligence.
Zajimavé by jisté bylo obohatit milj dotaznik i informaci o dosazeném vzdélani rodict déti, které
se dotazovani ucastnily. A hodnoceni zavislosti zivotospravy a vysledkli ve Skole v opacném
vyznamu, tedy jestli déti, rodi¢l s vy$$Sim dosazenym vzdélanim, dodrzuji zésady spravné
Zivotospravy a maji lepsi Skolni vysledky pravé proto, Ze vzdélanéjsi lidé vice inklinuji
ke zdravéjSimu zpusobu Zivota.

Ctvrtd kapitola je vénovana $kolnimu stravovani, zde jsem se zaméfila predev§im na
soucasnou situaci ve Skolnich jidelnach. Literatura i internetové zdroje uvadi, ze kvalita
stravovani ve $kolnich jidelnach v Ceské republice je na vyborné Girovni a Ze znaéné piispiva ke

zdravému zptsobu stravovani déti.'"’

V praktické ¢asti prace jsem se zaméfila na pozorovani
prostfedi jidelen a v dotaznikové Casti byly Skolnimu stravovani vénovany dvé polozky €. 23. a
¢. 24, kde jsem zjiStovala navstévnost téchto zatfizeni a hodnoceni podavané stravy détmi.
Z vlastniho pozorovani prostiedi Skolnich jidelen ve Skolach, kde se provadéla dotaznikova
Setfeni, jsem zjistila, ze kazda Skola ma svou vlastni jidelnu. Jidelny byly vesmés starSiho
zafizeni, pouze v jedné Skole méli jidelnu zcela nové zrekonstruovanu. I kdyz byly ale jidelny
star$i, pasobili pfijemné, hygienické pozadavky byly splnény u vSech. Co se tyka provozu, byla
jsem piekvapena, ze se v podstaté nic nezménilo od dob, kdy jsem zdkladni Skolu navstévovala
ja, spéch pii presunu do jidelny, strkanice u vydejnich a odkladnich okének, boj o misto u stolu,
obdobné jako uvadi napt. Fraikova.'”™ Ve skladb¢ jidelnickt byla vidét snaha o zdravy zpisob
stravovani. Pouze u jedné Skoly bych vSak hodnotila jidelnicek jako zcela spravny. Velkym
limitem jsou zcela jisté¢ finanéni prostfedky na nakup surovin pro pfipravu jidel, protoze ¢im
kvalitngj$i a zdravéjsi suroviny tim bohuZzel drazsi. Nebyla by lepsi opacna politika prodeje
zdravi prospésnych potravin? Z vysledkli dotaznikového Setieni vyplyva, ze Skolni jidelny
navstévuje 77 % déti a ze vétSin€ déti jidlo chutna (71 %). Coz hodnotim jako pozitivni.

V paté kapitole Vychova ke zdravi, jsem vénovala prostor programim, které se
v soucasné dob¢ vénuji rozvoji jedince jako individua, ale i jako spoleCenské bytosti zijici ve

svete, ktery ma zajem na zdravi kazdého Cloveka, coz povazuji za velmi zdarily krok kupiedu.

1% GRECMANOVA, H. a kol. Obecnd pedagogika I. Olomouc: Nakladatelstvi HANEX, 2002. 231 s. ISBN 80-
85783-20-7,s. 71

107 Vyziva déti, tvodni stranka, Tiskové centrum, Tiskové zpravy, Skolni stravovani (vCera, dnes, zitra). [on-line]..
[cit 2009-11-17]. Dostupné na WWW: < http://www.vyzivadeti.cz/tiskove-centrum/tiskove-zpravy/skolni-
stravovani-vcera-dnes-a-zitra.html>

% FRANKOVA, S. a kol. V¥Ziva a vyvoj osobnosti ditéte. Praha: HZ Edito spol. s r. 0., 2000. 197s. ISBN 80-
86009-32-7, 5. 23 - 24
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Pravé v téchto programech spatiuji vychodisko ze soucasné situace Spatné zivotospravy nasich

deéti.
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ZAVER

Diplomova prace pojednava o problematice zavislosti Zivotospravy a vysledka ve Skole u
déti na druhém stupni zékladnich $kol v regionu Prostéjovska.

Vychézela jsem ze studia odborné literatury, na jehoz zaklad¢é jsem vypracovala cast
teoretickou. Prvni kapitola se zabyva charakteristikou zkoumané skupiny déti. Druha kapitola je
vénovana rozboru spravné zivotospravy a jejich slozek. Soucasti prace je porovnani vysledka ve
Skole, proto se ve tfeti kapitole vénuji pravé zdsadam spravného uceni a hodnoceni $kolniho
vyucovani. Ve ctvrté kapitole jsem se zamétila na Skolni stravovani. Pata kapitola je vénovana
programim podporujici zdravi ve Skole.

Empirickd ¢ast vychazi zcild diplomové prace, a to pfinést informace o stavu
zivotospravy déti na druhém stupni zakladnich Skol, o zavislosti Zivotospravy a vysledki prace
déti v edukaénim procesu. Dil¢im cilem bylo zjistit, jaky je soucasny stav Skolniho stravovani.
Vyzkumem jsem doSla k mnohym poznatklim v propojenosti zivotospravy a vysledkli uceni.
Dotaznikové Setfeni bylo uréeno détem ze Ctyt venkovskych zékladnich Skol na Prostéjovsku,
détem ve v€ku mezi 11. — 15. rokem véku. Ze ziskanych informaci jsem vyhodnocovala hodnotu
BMI, stav zivotospravy a analyzovala jsem jednotlivé polozky dotazniku zamétené na slozky
zivotospravy a Skolni stravovani. Poté jsem vystupy dotaznikového Setfeni porovnavala
s dosazenymi vysledky déti ve Skole, pomoci primérné Skolni zndmky. Celkoveé jsem dosla
k zavéru, Ze zivotosprava déti plisobi na jejich vysledky ve Skole, coz se potvrdilo vyzkumem,
jak u hodnoty BMI, kdy déti mimo rdmec normy méli skuteéné horsi vysledky ve skole, tak u
stavu zivotospravy, nebot’ déti s vybornou zivotospravou méli nejlepsi vysledky ve Skole, tak
analyzou jednotlivych polozek dotazniku, nebot’ u 65 % znich se potvrdila pfima zavislost
Zivotospravy na vysledcich dosahovanych ve §kole.

DalSim vystupem prace je stav Skolniho stravovéani. Kvalita stravovani je na dobré
urovni, ale 1 zde je co k vylepSovani. VEtsi vyuzivani zdravi prospéSnych surovin a potravin, je
stdle omezovano nejen zvyklostmi naSi Ceské kuchyné, ale také finanéni podporou Skolniho
stravovani. VétSina déti vSak ve vyzkumu vyslovila spokojenost s pfipravovanymi jidly ve
Skolnich jidelnéch.

Cil prace byl splnén, stav Zzivotospravy déti je prevazné Spatny, coz nabadd prave
k vyuzivani Skolnich programli zamétenych na zdravi ¢lovéka a zdravy Zivotni styl. Propojenost
zivotospravy a vysledk ve Skole je potvrzena vyzkumem. Otdzkou vSak zistava, zda jsou
vysledky uceni zavislé na Zzivotospraveé, ¢i zivotosprava zavisld na vysledcich ve Skole,

respektive na dosazeném vzdélani rodicl, coz by bylo dobrym ndmétem na dal$i zkoumani.
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Rovnéz by bylo zajimavé dalsi zkoumani obohatit o stav zivotospravy déti ve méstech a srovnat
s vysledky stavajici prace.

Dil¢i cil byl rovnéz splnén, stav Skolniho stravovani je dobry a pfispiva tak k vyvazené
straveé déti. Détem jidlo ve Skolnich jidelnach chutna.

Vysledkl prace je mozno vyuzit napiiklad v hodinach obCanské vychovy na zakladnich
Skolach, na kterych byl vyzkum provadén, ale nejen na nich. Mohou ucitelim pomoci v
diagnostice k nastinéni redlného stavu Zivotospravy déti a détem poskytnout zp&tnou vazbu, ale i
moznou motivaci k dosahovéani lepSich vysledkli ve Skolnim procesu, pomoci Upravy své
zivotospravy. Na zadost feditelli Skol, kde byly vyzkumy provadény, bude diplomova prace
poskytnuta k praktickému vyuziti spolu s doporucenim, aby Skola détem vysledky zptistupnila a
vyuzila jich v hodinach obcanské vychovy — pfi vyuce zdravého Zivotniho stylu. Dal$i mozné
uplatnéni vysledkii prace vidim v podpote piistupu Skol k propagaci zdravého Zivotniho stylu.
Naptiklad projekt Zdravd S$kola, uplatiuje spoustu zisad a doporuceni sméiujicich
k harmonickému vyziti déti ve Skole, ale nejen tam, s tim, ze si odsud do Zivota odnesou co
nejvice.

Doptejme naSim détem zdravéjsi a chytiejsi zitek.
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SEZNAM ZKRATEK

BMI Body Mass Index
PSZ Priimérna skolni znamka
MSMT Ministerstvo Skolstvi mléddeze a télovychovy

WHO Svétova zdravotnickd organizace
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Priloha €. 1 - Dotaznik

DOTAZNIK

Vazeni zaci,

jmenuji se Anna Piflosovd a jsem studentkou Pedagogické fakulty Univerzity Palackého
v Olomouci, zpracovavdm svou diplomovou praci na téma ,,Vliv zivotospravy na vysledky
uceni®. Prosim Vas o vyplnéni dotazniku. Spravné odpovédi krouzkujte. Vysledky vyzkumu
v kone¢né podob¢é budou anonymni, vyjadiené v procentech.

Jméno a prijmeniz......cccevviviiniiiiiiniiiiiiiiniiinnnn TFdac......... A< | IR

ZIVOTOSPRAVA
Zakladem zivotospravy clovéka je vyziva, stravovani, osobni hygiena, rezim dne a prace, aktivni
1 pasivni odpocinek, vyvazenost fyzické a dusevni prace.

VYZIVA:

Otazka ¢. 1:

Jak casto denné jis?
a) 1-2x
b) 3 -4x
c) 5-6x
d) vicekrat

Otazka ¢. 2
Jis pravideln€? (Tj. snazi§ se jist kazdy den zhruba ve stejnou dobu? Snidanég, svaciny, obéd,
vecefe jsou piiblizné ve stejnou dobu kazdy den?)

a) ano

b) ne

Otazka ¢. 3
Jak Casto ji$ v tydnu maso?
a) vibec nejim maso
b) 1-2x
c) 3—-4x
d) vicekrat

Otazka ¢. 4
Kolik vypije§ za den mléka, nebo sni§ mléénych vyrobkli? (Iporce = 1 sklenice mléka, nebo
jogurt, nebo syr, nebo tvaroh, apod.)

a) 0 porci

b) 1 porce

¢) vice porci

Otazka ¢. 5
Kolik sni§ za den ovoce a zeleniny? (1 porce = zeleninovy salat nebo jeden kus ovoce apod.)
a) 0 porci
b) 1—2 porce
¢) 3 —4porce
d) vice porci



Otazka ¢. 6
Jakému pecivu davas prednost?
a) bilé pecivo (obycejny rohlik, obycejny chléb, veka)
b) celozrnné pecivo (grahamovy rohlik, sojovy rohlik, tmavy chléb se seminky,
apod.)
¢) jim oboji

Otazka ¢. 7
Jaké tuky a oleje jis?
a) rostlinné oleje a tuky (Rama, Perla, Flora, slunecnicovy olej, olivovy ole;j,
fepkovy olej apod.)
b) Zivocisné tuky (sadlo, méslo, rybi tuk)
c) oboji

Otazka ¢. 8
Jak Casto v tydnu ji$§ uzeniny? (salamy, parky, klobasy apod.)
a) vubec
b) Ix
c) 2—-3x
d) vicekrat
e) denné

Otazka ¢. 9
Jak Casto v tydnu ji$ sladkosti? (Cokolada, bonbony, skladanky, zmrzlina apod.)
a) vubec
b) Ix
c) 2—-3x
d) vicekrat
e) denné

Otazka €. 10
Jak Casto v tydnu ji§ pochutiny? (brambitrky, hranolky, tyCinky, burské ofisky apod.)
a) vubec
b) 1x
c) 2-3x
d) vicekrat
e) denné

Otazka ¢. 11

Kolik za den vypijes tekutin?
a) do 1 litru
b) 1-2 litry
c) 3avice

Otazka ¢. 12
Jaké tekutiny pijes nejCastéji? /muzes zvolit 1 vice odpovedi/

a)
b)
¢)
d)
e)

¢istou vodu

ovocné Caje

ovocneé stavy

slazené napoje (Cola, Fanta, Sprite, Jupik, apod.)
mineralni vody



POHYB:

Otazka ¢. 13
Jak casto ve svém volném case sportujes? (fotbal, jizda na kole, tenis, brusleni, plavani,
vychézky, apod.)

a) vibec

b) 1x v tydnu

¢) 2-3x v tydnu

d) vicekrat

ODPOCINEK:

Otazka ¢. 14
Jaké upfednostiiuje§ formy odpocinku? /miizes zvolit 1 vice odpovédi/
a) Cetba
b) sport
c) televize, pocitac
d) domaci préce, prace na zahradé¢
e) prochazky

Otazka ¢. 15

Kolik hodin denné spis?
a) méné nez 8 hodin
b) 910 hodin
¢) 10 avice hodin

Otazka ¢. 16

Kdyz rano vstavas, citis se odpocaty?
a) ano, vzdy
b) vétSinou ano
c) ne

HYGIENA:

Otazka ¢. 17
Dodrzujes pravidla spravné osobni hygieny?
a) umyvam si ruce pied a po jidle, chodim c¢isté obleceny, ucesany, Cistim si zuby,
stardm se o Cistotu téla a pleti
b) ruce si pred jidlem myji jen n€kdy, zuby si €istim jen n€kdy, Cisté obleCeni mam
jen do skoly, ¢eSu se a myji se a udrzuji plet’ jen nékdy
¢) nemyji si ruce pred a po jidle, chodim neupraveny, neucesany, zuby si necistim, o
Cistotu téla nijak nepecuji

Otazka ¢. 18

Citis se spokojeny/a? (mas radost, prozivas §tésti, nejsi ve stresu)
a) ano
b) ne
c) jen obcas



REZIM DNE:

Otazka ¢. 19
Jak vypada tvé rano ve dnech Skoly? (vyber co je ti nejvice blizké)
a) vstavam, oblékam se, myji a snidam beze spéchu, do Skoly chodim v¢as/stihdm
dopravni spojenti
b) vstavani, oblékdni a myti je ve spéchu, snidani odbyvam, do Skoly pfichdzim
vcas/stitham dopravni spojeni
¢) vstavani mi vadi, oblékani je ve spéchu, na myti a snidani casto nezbyva cas, do
Skoly chodim pozdé/nestiham dopravni spojeni

Otazka ¢. 20
Maji tvé dny rytmus, opakuji se ur€ité ¢innost ve stejnou dobu v rozmezi mésice?
(Skola, druzina, doma se spolecné najite s rodici, hrajes si, ucis se, jdes na prochazku, sportujes —
opakuji se tyto a podobné ¢innosti ¢asto v pribéhu mésice)
a) ano muj Zivot ma rytmus
b) ne miyj zivot rytmus postrada

VRSTEVNICI, RODINA, MEDIA:
Otazka ¢. 21
Kdo t€ nejvice ovliviiuje ve tvé Zivotosprave?
a) spoluzaci, kamaradi
b) rodice, sourozenci
c) televize, internet

Otazka ¢. 22

Myslis si, Ze je tva zivotosprava spravna?
a) ano
b) ne

SKOLNI STRAVOVANI

Soucasti diplomové prace je i zaméfeni na Skolni jidelny, prosim zodpovézte jeSté tyto dve
otazky:

Otazka ¢. 1

Navstévujes skolni jidelnu?
a) ano
b) ne

Otazka €. 2 — pouze pro ty, ktefi navStévuji Skolni jidelnu
Chutna ti jidlo ve Skolni jidelng?

a) ano

b) ne

De¢kuji za spolupraci a Vas Cas.



Ptiloha €. 2 — Souhlas rodice/zakonného zastupce

SOUHLAS RODICE/ZAKONNEHO ZASTUPCE

Na zdej§i ZS bude provadén vyzkum v ramci diplomové prace na téma: Vliv Zivotospravy na
vysledky uceni. K vyzkumu je nezbytny pfistup do klasifikace zakl. Proto Vas zdddm o souhlas
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