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1 Úvod
Téma mé diplomové práce Podpora pohybové aktivity a zdraví d�tí v �eské republice
jsem si zvolila na základ� n�kolika d�vod�.

Prvním z nich byla má vlastní zkuöenost s podílením se na vedení krouûku Hodina
pohybu navíc na základní ökole. Jedná se o krouûek, kter˝ je podporován a finan-
cován ministerstvem ökolství a má za cíl, navést pozitivní vztah u d�tí ke sportu,
pohybu a sportovním aktivitám. V rámci této praxe bylo zajímavé pozorovat po-
kroky ûák� a proûívání radosti z jejich sportovních úsp�ch�. Krouûek se t�öil velké
oblib� a stalo se, ûe z kapacitních d�vod� nemohly navöt�vovat krouûek vöechny
d�ti, které by cht�ly.

Druh˝m d�vodem bylo, ûe jsem cht�la zjistit, zda existuje n�jaká jiná alternativa,
která by d�tem p�inesla stejné benefity a byla pro jejich rodi�e z finan�ního hlediska
stejn� v˝hodná.

Dále m� zajímalo, jakou dalöí podporu mohou ökola a rodi�e vyuûívat p�i vedení
d�tí ke zdravému ûivotnímu stylu, pohybov˝m aktivitám a zdravému stravování.

Teoretická �ást se zam��uje na stav d�tí mladöího ökolního v�ku z hlediska vol-
no�asov˝ch a pohybov˝ch aktivit, jejich zdravého v˝voje a r�stu. Soust�edí se na
pohybové dovednosti a schopnosti. Dále hodnotí zdraví d�tí za poslední roky, upo-
zor�uje na nár�st po�tu d�tí s nadváhou �i obezitou, která je zp�sobena nízkou
pohybovou aktivitou.

Cílem praktické �ásti je monitoring aktivit pro podporu pohybové aktivity a
zdraví d�tí na základních ökolách v �eské republice. Díl�ím cílem je zhodnotit ty
aktivity, které jsou cílené na první stupe� základních ökol. V˝zkumn˝ch úkol� je
n�kolik. Prvním je zmapovat stav v oblasti v˝zkum� zam��en˝ch na pohybovou
aktivitu a zdraví d�tí. Vytvo�it p�ehled projekt� na podporu zdraví d�tí a zv˝öení
jejich pohybové aktivity. Zjistit, jaké potencionální efekty n�které projekty mohou
mít.
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2 Teoretická �ást

2.1 Dít� mladöího ökolního v�ku

Mladöí ökolní v�k je vymezován �asov˝m úsekem cca od 6 do 12 let v�ku dít�te.
Jedná se o období od nástupu do ökoly do nástupu puberty. Thorová (2015) téû
uvádí dalöí �len�ní této etapy na rané st�ední d�tství (od 6 do 9 let) a pozdní st�ední
d�tství (p�íp. prepubescence, od 10 do 11/12 let).

Probíhající v˝vojové zm�ny jsou plynulé a dít� se rozvíjí ve vöech oblastech své
osobnosti. Stále vöak platí to, ûe se mohou objevovat a objevují zna�né individuální
rozdíly ve v˝voji.

Toto období je, jak jiû vypl˝vá ze samotného názvu, charakteristické nástupem k
povinnému ökolnímu vzd�lávání. Konkrétn� pokr˝vá celou jeho první polovinu, tedy
první stupe� základní ökoly. Práv� zahájení povinné ökolní docházky je samoz�ejm�
nejv˝razn�jöí zm�nou. Nástup do první t�ídy je obrovskou událostí v ûivot� kaûdého
dít�te a p�ináöí s sebou spoustu zm�n a nov˝ch povinností. Dít� se dostává do nov˝ch
situací, získává nové zkuöenosti, rozvíjí se celá jeho osobnost (Vágnerová, 2012).

2.1.1 Motorick˝ v˝voj

Motorick˝ v˝voj dít�te mladöího ökolního v�ku se postupn� zklid�uje. M�ûeme po-
zorovat velké individuální rozdíly, které se za�ínají objevovat i u rozdíl� v pohlaví.
Obecn� se r�st t�la zpomaluje na cca 5 cm za rok. Stejn� tak dochází ke zpoma-
lení p�ír�stku hmotnosti. D�ti za�ínají mít pln�jöí tvary, p�ib˝vá podkoûní tuk. Jak
bylo zmín�no v˝öe, za�ínají se fyzicky odliöovat dívky a chlapci. U dívek také d�íve
nastupuje puberta. Postava dít�te b˝vá ötíhlá a atletická, protoûe v�töina d�tí v
tomto v�ku má dostatek pohybu a dobrou stravu. V souvislosti s r�stem t�la se
m�ûe objevit preadolescentní t�lesn˝ spurt. Jde o ozna�ení tzv. r�stov˝ch bolestí.
Ty jsou zp�sobovány rychl˝m r�stem kostí, p�i kterém se napínají svaly a ölachy
(äimí�ková-�íûková, 2010).

Také vnit�ní orgány zvyöují svou v˝konnost, zpev�uje se kostra, roste svalová
hmota, postupuje v˝m�na mlé�né dentice. Prudce se rozvíjí centrální nervová sou-
stava, coû zp�sobuje zv˝öenou unavitelnost a kolísavou pozornost (Thorová, 2015).

Mladöí ökolní v�k je ozna�ován jako zlat˝ v�k motorického u�ení, první období
t�lesné zdatnosti a obratnosti. A�koli dochází k úbytku spontánních her a dít� za�íná
více sed�t, nachází se v období senzitivním pro celkov˝ rozvoj motoriky. Zlepöuje se
koordinace a p�esnost pohyb�, nar�stá vytrvalost a zvyöuje se také rychlost. Reak�ní
schopnosti jsou na vrcholu. Lze �íci, ûe na konci tohoto období se d�ti p�i odpoví-
dajícím tréninku svojí fyzickou obratností a manuální zru�ností dokonce vyrovnají
dosp�l˝m. T�lesná kondice má vliv také na postavení dít�te v kolektivu. Vhodné
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jsou totiû nejr�zn�jöí kolektivní sporty, nap�. florbal, fotbal, hokej, vybíjená �i p�e-
hazovaná. Tyto sporty nejen zvyöují kondici, ale také stmelují kolektiv a uvol�ují
agresi. Sport vöak má b˝t p�edevöím hrou. Má b˝t orientován více na proûitek ze
samotné hry, neû na v˝kon (Thorová, 2015).

S rozvojem celkové osobnosti dít�te souvisí také v˝voj kresby. I ta se postupn�
zdokonaluje a zlepöuje. Pokroky sice nejsou tak v˝razné jako v p�edökolním období,
avöak kresba se zdokonaluje p�edevöím po technické stránce. Více vystihuje realitu,
b˝vá pe�liv�jöí a p�esn�jöí, objevuje se více detail�. P�esto vöak spontánní kresba v
tomto v�ku upadá. Klesající zájem o kresebn˝ projev je pravd�podobn� dán práv�
snahou o zachycení skute�nosti takové, jaká je. �asto se to totiû neda�í, kresba
neodpovídá p�edstavám a dít� se ke svému v˝tvoru staví sebekriticky. V˝voj kresby
je ukon�en u dívek kolem 10. roku a u chlapc� kolem 12. roku (Vágnerová, 2012).

2.1.2 Kognitivní v˝voj

Podobn� jako p�edökolní dít�, dít� ökolní také pot�ebuje vyvíjet vlastní aktivitu p�i
poznávání okolního sv�ta. Pot�ebuje samo poznávat souvislosti, chápat je, zjiö�ovat
vlastnosti p�edm�t�. Dít� v tomto období je pozorné, vytrvalé a zvídavé. Poznávací
procesy jsou úzce spojené s city. Vnímání okolí za�íná b˝t nenáhodné a cílev�domé,
a p�echází od konkrétního k obecn�jöímu. Poznávání se díky rostoucím schopnostem
stále zkvalit�uje (äimí�ková-�íûková, 2010).

P�edstavivost se dostává na vrchol. Dít� stále lépe dokáûe rozliöit fantazii a sku-
te�nost. Rozvíjí se zám�rná p�edstavivost, a to p�edevöím vlivem práce ve ökole.
Jedná se o velmi d�leûit˝ mezník, protoûe dít� mladöího ökolního v�ku tak za�íná
b˝t schopno operovat s p�edstavami. Odtud uû je jen kr��ek k operacím s pojmy
(äimí�ková-�íûková, 2010).

P�i p�echodu z mate�ské do základní ökoly stále p�evládá neúmyslná a mecha-
nická pam��. Ta je bezprost�edn� spjatá s vnímáním. Také pam�� se vöak postupn�
zdokonaluje. Objevuje se pam�� zám�rná, logick˝ úsudek a racionalita (Thorová,
2015).

Velkou d�leûitost má pozornost. Pozornost totiû ovliv�uje vöechny ostatní pozná-
vací procesy a jejich kvalitu. Nejd�íve je pozornost krátkodobá, spontánn� zam��ená,
�asto p�eruöovaná (Thorová, 2015). Myölení prochází v˝vojem také. Dít� si postupn�
osvojuje schopnosti pot�ebné k logick˝m operacím. Logické myölení se opírá o kon-
krétnost a názornost. Dle Piageta (In Vágnerová, 2012) práv� na po�átku ökolní
v�ku dochází k p�echodu do názorného (intuitivního) myölení do stadia konkrét-
ních operací. Dít� operuje s p�edstavami, symboly a skute�ností. Vychází p�i tom
z vlastních zkuöeností z okolního sv�ta. D�leûit˝m faktorem nejen p�i vzd�lávání je
motivace. Na motivaci totiû v tomto v�ku v˝razn˝m dílem závisí v˝konnost. D�raz
je také kladen na tvo�ivé divergentní myölení. To vöak b˝vá �asto p�ehlíûeno, naopak
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se spíöe vyuûívá konvergentní myölení.
Piaget (In Thorová, 2015) téû uvádí, ûe celkov� lze v myölení d�tí mladöího ökol-

ního v�ku pozorovat následující charakteristické znaky: decentrace, konzervace, re-
verzibilita, klasifikace, induktivní logika, serialita, tranzitivní inference. Decentrace
je pojem, kter˝ znamená odpoutání z vázanosti na zjevné nápadnosti reality. Dít�
tedy dovede posuzovat skute�nost dle více hledisek. Souvisí to s pochopením toho,
ûe n�které vlastnosti p�edm�t� a situací jsou trvalé, ale n�které se naopak mohou
m�nit.

Konzervace znamená, ûe podstata n�jakého p�edm�tu �i situace z�stává i po
zm�n� vn�jöího vzhledu �i zjevn˝ch znak�. Jinak �e�eno dít� chápe a je schopno ak-
ceptovat prom�nlivost reality. Dalöím základním znakem je reverzibilita, tedy vrat-
nost. Zm�na tedy nemusí b˝t definitivní a nevratná, ale je moûné opa�nou akcí
vrátit p�edm�t �i situaci do p�vodního stavu. Klasifikací rozumíme dovednost or-
ganizovat p�edm�ty do t�íd na základ� vlastností. Tato dovednost se dále uplat�uje
p�i vytvá�ení struktury získávan˝ch informací. Induktivní logika neboli zobec�ování
p�edstavuje schopnost odvozovat obecné z konkrétního. Schopnost seriality je �azení
p�edm�t� �i situací podle n�jak˝ch znak� a vlastností. Pojem tranzitivní inference
je schopnost spojením n�kolika informací vytvá�et nov˝ logick˝ záv�r. Tyto základní
znaky myölení ovliv�ují dalöí schopnosti a aktivity dít�te, nap�. chápání �asu.

S v˝vojem myölení nepochybn� úzce souvisí �e�. D�ti p�i vstupu do ökoly mají
n�jakou znalost mate�ského jazyka, jejich slovní zásoba, skladba �e�i i v˝slovnost se
vöak podstatn� liöí. Na základní ökole se pak u�í �e� psanou a �tenou, coû je pom�rn�
náro�né. Vlivem získávání t�chto dovedností se rozvíjí v˝öe zmín�ná slovní zásoba,
zkvalit�uje se v�tná stavba, zlepöuje se artikulace (Vágnerová, 2012).

2.1.3 Emocionální v˝voj a socializace

V˝voj socializace probíhá postupn�. Tento proces je ovliv�ován mnoha faktory, ja-
koûto r�zn˝mi socializa�ními skupinami. Kaûdá tato skupina je jiná a rozvíjí jiné
kompetence. Adaptace na ökolní prost�edí vyûaduje emocionální vyrovnanost a so-
ciální obratnost. Ustupuje labilita, impulzivita a egocentrismus. Postupn� nar�stá
schopnost seberegulace, empatie i schopnost chápat a poznávat v�töí ökálu cit� a
emocí. Dále v tomto období p�etrvává citová ovlivnitelnost. Rozvíjí se téû vyööí city.
Hodnotová orientace a sociální kontrola jsou zpo�átku stále závislé na situaci a au-
torit�. B�hem této etapy se sociální normy morálního jednání za�ínají stabilizovat.
Morální v˝voj je velmi ovlivn�n rodinou, která stále tvo�í základní jistotu v ûivot�
dít�te mladöího ökolního v�ku. A�koli i vztahy v rodin� se samoz�ejm� prom��ují
(Thorová, 2015).

9



Velk˝ v˝znam má kladné sebehodnocení. Odráûí se v duöevní v˝konnosti i cel-
kovém zdraví dít�te. Samo o sob� si vytvá�í ur�itou teorii a ta pak tvo�í základ jeho
sebepojetí, pojetí jeho vlastní identity (Thorová, 2015).

Období mladöího ökolního v�ku je obdobím extraverze a vztah�. Dít� se ocitá
v novém spole�enském postavení, rozöi�uje své sociální zkuöenosti a více se odpou-
tává od rodiny. P�esto rodina stále p�edstavuje velmi podstatnou ûivotní jistotu.
Nové vztahy s vrstevníky tvo�í d�leûitou �ást ûivota ve ökole. Objevuje se v�domí
sounáleûitosti, ohled na kolektiv t�ídy, spole�ná odpov�dnost. Vrstevnické vztahy
jsou zpo�átku nahodilé, ale prohlubují se a upev�ují. Vrstevnická skupina p�ináöí
dít�ti nové zkuöenosti, nové zp�soby �eöení problémy, nové normy, ideály �i hodnoty
(Vágnerová, 2012).

Dít� v prost�edí základní ökoly získává nové sociální role. Automaticky je mu
nov� p�id�lena role ökoláka. Tato role v sob� skr˝vá dalöí dv� díl�í role – pod�ízená
role ûáka a sou�adná role spoluûáka (äimí�ková-�íûková, 2010). P�estoûe hra z�stává
podstatnou �ástí, nov� zaujímají v˝znamné místo téû u�ení a práce. Oblíbené jsou
hry konstruktivní, pohybové, sout�ûivé a spole�enské. Hry se stávají komplikovan�jöí
se sloûit�jöími pravidly. Samotná hra b˝vá také více tvo�ivá a origináln�jöí. Odliö-
nosti m�ûeme najít ve h�e dívek a chlapc�. Chlapecká hra je aktivn�jöí, hlu�n�jöí,
naopak hra dívek je stereotypn�jöí a klidn�jöí. Hra slouûí jako prost�edek k relaxaci
a odreagování (äimí�ková-�íûková, 2010).

Nov� se objevují po�átky zájm�. Zájmy jsou zatím spíöe p�echodné, p�esto dít�
ve velké mí�e rozvíjejí a obohacují celkov� osobnost. Dít� se m�ûe seberealizovat a
kompenzovat si p�ípadné jiné (nap�. ökolní) neúsp�chy. Pot�eba je realizace je po
cel˝ ûivot jednou z nejsiln�jöích lidsk˝ch pot�eb (Vágnerová, 2012).
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2.2 Zdraví d�tí v �eské republice

Podle studie SZÚ z roku 2016, která se provád�la pod záötitou Spole�nosti praktic-
k˝ch léka�� pro d�ti a dorost byly zjiöt�ny pomocí dotazník� nové informace. Tato
studie se orientovala na d�ti ve v�ku 5, 9, 13 a 17 let. Dotazníkového öet�ení se
zú�astnilo 5 132 d�tí. äet�ením se m�lo zjistit a sledovat alergické onemocn�ní, obe-
zita, rizikové faktory kardiovaskulárních onemocn�ní a poruchy pohybového aparátu
u d�tí. Dotazník se také orientuje na volno�asové aktivity a stravovací návyky d�tí.

V˝sledky:

• V˝skyt alergick˝ch onemocn�ní u d�tí se za posledních deset let (2006-2016)
moc nezm�nil, �ísla jsou stále vysoká, kaûdé t�etí dít� má diagnostikovan˝
n�jak˝ typ alergie. Pozitivní ale je, ûe se �ísla dále nenavyöují. Dokonce u d�tí
p�edökolního v�ku se v˝skyt alergií dokonce mírn� sniûuje. Astma trápí 10 %
d�tí, a i nadále jeho v˝skyt stoupá i u dospívajících.

• Riziková rodinná anamnéza kardiovaskulárního onemocn�ní byla zjiöt�na asi
skoro u �tvrtiny d�tí, jedna t�etina m�la v rodinné anamnéze hypertenzi. Deset
procent d�tí v rámci preventivní prohlídky m�lo zv˝öen˝ krevní tlak.

• V˝skyt obezity se za posledních dvacet let, kdy se tímto problémem zab˝vají se
u d�tí zv˝öil v˝znamn�, ale za posledních p�t let (2011-2016) z�stal stabilní.
V sou�asnosti se stav pohybuje okolo 10 % d�tí s obezitou.

• Vadné drûení t�la léka�i zjistili u 42 % d�tí, �ast�ji tímto onemocn�ním trpí
chlapci neû dívky. Porucha drûení t�la se nej�ast�ji projevuje, kdyû dít� pro-
chází pubertou a hodn� roste. V�töí míra postiûen˝ch d�tí byla ta, která ne-
sportuje, delöí dobu tráví u po�íta�e.

• Dobré stravovací návyky m�la pouhá p�tina d�tí, 16 % d�tí v�bec nedodrûovalo
vybrané zásady zdravé v˝ûivy. V porovnání dívky x chlapci se h��e stravovali
chlapci. Nedostatek �erstvé zeleniny u d�tí stále p�etrvává.

V˝sledky studie poukazují na to, ûe zdraví d�tí se nijak zvláö� nelepöí a v˝skyt
obézních d�tí je stále vysok .̋ Spousta d�tí ráno nesnídá a ztrácí tak p�ísun pot�ebné
energie. Velké procento d�tí si kupují sva�inu sami a v˝b�r pak záleûí na nich.
�asto se nechají zlákat dobrotami, o kter˝ ví, ûe nejsou pro jejich zdraví prosp�öné.
Pravdou z�stává, ûe velké procento d�tí tráví sv�j voln˝ �as u po�íta�� �i p�ed
monitory televizních obrazovek.
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2.2.1 Zdrav˝ ûivotní styl

Ke zdravému ûivotnímu stylu pat�í p�edevöím zdrav˝ pohyb ve zdravém prost�edí.
Zdravé prost�edí pro d�ti ökolního v�ku p�edstavují r�zné sportovní areály, h�iöt�, t�-
locvi�ny, houpa�ky, proléza�ky, koupaliöt�, kluziöt� apod. Z�izovatelé t�chto za�ízení
mohou b˝t kraje, obce, p�ísp�vkové organizace, spolky, sdruûení nebo jiní majitelé.

Vliv rodiny je nejd�leûit�jöím vzorem pro v˝voj dít�te, co se t˝�e zdravého ûi-
votního stylu. Rodi�e jsou ti, kte�í formují své d�ti, p�edávají jim své znalosti a
zkuöenosti. Rodina, která aktivn� vyuûívá volného �asu ke sportovním aktivitám
u�í své d�ti p�irozen� ke zdravému pohybu. V lét� to jsou aktivity na �erstvém
vzduchu, mezi které pat�í nap�íklad jízda na kole, plavání, hry s mí�i, procházky v
lese. V zim� mohou vyuûívat zimní stadiony k bruslení, bazény k plavání a sauno-
vání. Lyûování a turistika v zim� je také velmi oblíbená a doporu�ována pro rodiny
s d�tmi. Pobyt na �erstvém vzduchu i v zimním období p�ispívá k obranyschopnosti
organismu v d�tském v�ku.

V dneöní dob� �ada m�st a obcí z�izuje na svém území sportovní h�iöt� pro místní
d�ti. Trendem moderního stylu ûivota je dostat d�ti ven od v˝po�etní techniky a
donutit je k pohybu na �erstvém vzduchu. Zapojují se proto do r�zn˝ch dotací
a v˝zev na podporu aktivit. N�která sdruûení po�ádají sout�ûe pro d�ti, motivují
je r�zn˝mi odm�nami jen aby zm�nili dneöní styl sedavého zp�sobu ûivota u d�tí.
Ministerstvo pro místní rozvoj p�ispívá na rekonstrukci, obnovu, modernizaci nebo
v˝stavbu nov˝ch d�tsk˝ch h�iö� a sportoviö�. Ministerstvo pro místní rozvoj poskytlo
v roce 2009 na h�iöt� a sportoviöt� 71 milion� korun.

äkoly se také aktivn� zapojují do r�zn˝ch sportovních sout�ûí, v t�lesné v˝chov�
navöt�vují lyûa�ské a plavecké kurzy, sportovní aktivity vöeho druhu. �ada ökol
preferuje t�lesnou v˝chovu co nejvíce provád�nou na venkovních h�iötích, aby d�ti
byly na �erstvém vzduchu mezi hodinami v˝uky ve ökole.
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2.2.2 Zdravé stravování

Zdravé stravování hraje velmi d�leûitou roli pro zdraví vöech lidí, p�edevöím d�tí
ökolního v�ku. V dneöní dob� d�ti rády sedí u po�íta�e a pojídají r�zné nezdravé
potraviny, a� uû to jsou smaûené bramb�rky, které obsahují ökodlivé tuky a soli,
nebo sladkosti r�zn˝ch druh� v�etn� sladk˝ch limonád, ve kter˝ch je velké mnoû-
ství cukr� a tím p�ispívají k obezit� u d�tí jiû v útlém v�ku. Mnoho rodi�� tyto
stravovací problémy ne�eöí, velmi �asto sami mají öpatné stravovací návyky, proto
jim tato strava p�ipadá normální. Ministerstvo zdravotnictví spole�n� s hygienickou
stanicí apeluje na ökolní stravování zm�nami r�zn˝ch zákon� a vyhláöek, aby zlepöili
stravovací návyky u d�tí ve ökolních jídelnách a tímto p�isp�li ke zdravému ûivot-
nímu stylu jiû v d�tství. Moderní, chutné i estetické zpracování pokrm� je d�leûitou
podmínkou úsp�chu, aby d�ti p�esv�d�ili, aby jedly zdrav�. Potraviny jsou zdro-
jem energie, stavebními jednotkami naöich tkání, jsou nepostradatelné pro správnou
funkci lidského organismu, od imunitního systému aû po metabolismus. Vitamíny
jsou d�leûitou sloûkou pro zdrav˝ v˝voj dít�te, nedostatek vitamín� m�ûe zp�sobit
�adu zdravotních komplikací, a� uû je to sníûení imunity, �astá nachlazení, únava,
podpora r�stu apod. Strava je základ – aû na malé v˝jimky si lidské t�lo vitamíny
nedokáûe samo syntetizovat a musí b˝t tedy dodávány zvn�jöku. Z tohoto d�vodu
je v dneöní dob� plné stresu, zne�iöt�ného ûivotního prost�edí, nadm�rné konzumace
rychlého ob�erství a r�zn˝ch alternativních p�ístup� k v˝ûiv� t�eba zv˝öit jejich
p�íjem, a to zejména prost�ednictvím pestré stravy a konzumací potravin, které
vitamíny obsahují p�irozen�.

Pro ökoláka je charakteristick˝ pozvoln˝ t�lesn˝ r�st, zaznamenáváme vöak rychl˝
rozvoj intelektuálních, sociálních a emo�ních funkcí. V tomto období je t�eba, aby
strava byla pestrá. Zastoupeny by m�ly b˝t vöechny potraviny skupin potravinové
pyramidy. Strava ökoláka by m�la b˝t rozd�lena do t�í hlavních denních jídel, dopl-
n�n˝ch dv�ma sva�inami. To vöe dodá dostatek energie a ûivin pro správn˝ r�st a
v˝voj dít�te.

Nejd�leûit�jöím denním jídlem ökoláka je snídan�. D�ti, které snídají, b˝vají mén�
obézní, jsou ve ökole soust�ed�n�jöí a mají i lepöí studijní v˝sledky. V mnoha rodinách
se po ránu sp�chá a na snídani „nezb˝vá �as“. Dít� tak nedostane öanci doplnit
po no�ním hladov�ní zásoby glukózy v játrech. Jelikoû je to práv� glukóza, kterou
pot�ebuje mozek ke své �innosti, dít� je následn� ve ökole nesoust�ed�né a unavené.

Dít� mnohdy navíc ani nestihne po no�ní pauze �ádn� uhradit tekutiny, protoûe
po ránu nestihne vypít ani öálek �aje �i mléka nebo sklenici vody. To se m�ûe proje-
vit zv˝öenou únavou, nepozorností �i bolestmi hlavy. Nedostatek tekutin zp�sobuje
vysychání sliznic, které jsou pak náchyln�jöí k pr�niku infekce. Nedostatek tekutin
m�ûe zp�sobit také zácpu, nechutenství, a tak jeöt� zv˝öit nep�íjemné pocity dít�te.
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• Dít�, které se pravideln� stravuje, nemá pot�ebu se p�ejídat na noc – tento
„nárazovit˝“ styl stravování vede nejvíce pro rozvoj nadváhy a obezity.

• äkolák by m�l jíst p�tkrát za den ovoce anebo zeleninu, které obsahují velké
mnoûství vitamin�, obsahují minerály a dalöích v˝znamné látky – nap�íklad
vlákninu a n�které druhy ovoce a zeleniny i vodu.

• éák by m�l sníst dv� aû t�i porce mléka �i mlé�n˝ch v˝robk�. Mléko je dobr˝m
zdrojem vápníku, kter˝ je d�leûit˝ pro rostoucí kostru a chrup. Zárove� je
zdrojem d�leûit˝ch v tucích rozpustn˝ch vitamin� – A a D.

• Dít� ökolního v�ku by m�lo sníst alespo� dv� porce ryb t˝dn�. Ryby jsou bohaté
na bílkoviny, vitaminy a minerální látky a mají nízk˝m obsah nasycen˝ch tuk�.
Tu�né ryby, jako je makrela, losos a sardinky obsahují omega 3 mastné kyseliny,
ty jsou vhodné na rozvoj nervové soustavy a mozku.

• Pro zdrav˝ chrup by si ûák m�l alespo� dvakrát denn� vy�istit zuby.

• Jeho t�lesná hmotnost by m�la odpovídat t�lesné v˝öce a v�ku.

• Pro ökoláka je vhodné, aby se nejmén� jednu hodinu denn� v�novat pohybové
aktivit�.

Tím, ûe se dít� bude vhodn� stravovat, m�ûeme pozitivn� rozvoj jeho organizmu.
Bude mít dostate�n˝ p�ísun energie a ûivin, které pot�ebuje pro to, aby zdrav� rostl,
m�l dobrou kondici a udrûel si ji po cel˝ ûivot. Není d�leûit˝ jen p�íjem energie,
d�leûit˝ je tak˝ její v˝dej, z toho d�vodu musí b˝t dopln�na pohybov˝mi aktivitami.

äkoly se �ídí také vyhláökou o poûadavcích na potraviny, pro které je p�ípustná
reklama a které lze nabízet k prodeji a prodávat ve ökolách a ökolsk˝ch za�ízeních
(tzv. „Pamlsková"vyhláöka, která platí od 20. 9. 2016)

Ministerstvo ökolství, mládeûe a t�lov˝chovy a Ministerstvo zdravotnictví touto
vyhláökou stanovilo potraviny, které lze nabízet k prodeji a prodávat ve ökolách a
ökolsk˝ch za�ízeních, a dále stanovuje v˝jimky, za nichû lze v od�vodn�n˝ch p�ípa-
dech nabízet k prodeji nebo prodávat potraviny, které nespl�ují poûadavky stano-
vené touto vyhláökou, pokud se nejedná o nabízení k prodeji nebo prodej ûák�m do
spln�ní povinné ökolní docházky.
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2.2.3 äkolní stravování

äkolní stravování za posledních pár desítek let proölo n�kolika zm�nami, jak p�es
administrativu, kde sledují m�nící se legislativu, hygienu, nové trendy v moderním
va�ení, zavád�jí do skladby jídelních lístk� mnoho nov˝ch surovin, dbají na pestrost
jídel. Smyslem ökolního stravování není jen uva�it ob�d, ale va�it zdrav� a podle
v˝ûivov˝ch doporu�ení. Aby bylo dosahováno poûadovan˝ch v˝sledk�, musí b˝t v˝-
sledky stravování pravideln� kontrolovány.

äkolní jídelny se v sou�asnosti snaûí nau�it d�ti a mládeû správn˝m stravova-
cím návyk�m. D�ti by m�l pokrm na talí�i zaujmou a upoutat na první pohled.
Vöechny jídelny mají povinnost spl�ovat tzv. spot�ební koö, jedná se o m�sí�ní v˝-
po�et spot�eby r�zn˝ch druh� potravin v pokrmech. Kontroluje se spot�eba mléka,
masa, mlé�n˝ch v˝robk�, cukr�, tuk�, luöt�nin, brambor, ovoce a zeleniny. Vöechny
tyto kontrolované potraviny musí ökolní za�ízení plnit na 100 % s tolerancí 25 % s
tím, ûe cukry a tuky mají plnit spodní hranici, ovoce a zelenina horní hranici limit�.
D�leûitou sou�ástí ökolního stravování je také pitn˝ reûim, dbá se na za�azování
r�zn˝ch nápoj�, zvláöt� neslazen˝ch a také mlé�n˝ch, také na dodrûování mnoûství
doporu�en˝ch tekutin.

• Hlavním úkolem ökolního stravování je p�edevöím v˝chova ke zdravému ûivot-
nímu stylu d�tí a mládeûe

• D�ti se musí nau�it, co je zdravé jíst, aby se tak stravovaly i v dalöích letech
a zabránily vzniku civiliza�ním chorobám v d�sledku öpatného stravování.

• Jen s d�sledn˝m dodrûováním SK a zásad zdravé v˝ûivy m�ûeme zastat a
obhájit svou existenci a z�stat p�íkladn˝m protipólem vöech rychl˝ch ob�er-
stvení, které se snaûí nahradit funkci stravování ve ökolách.

• Snaûme se va�it tak, aby jídlo bylo zdravé, chutné a moderní, abychom si
udrûeli léty vybudovanou pozici i ve stále se zt�ûujících podmínkách.

V˝ûivové normy musí dodrûovat kaûdá ökolní jídelna, ty jsou dané v p�íloze I
vyhláöky 210/2017 o ökolním stravování. Spot�ebované potraviny jsou podle této
normy rozd�leny do skupin a uvád�jí, kolik gram� potravin v kaûdé skupin� musí
strávník v pr�m�ru za m�síc dostat. Pro cel˝ mechanismus v˝po�tu spot�eby a
porovnání s normami se vûil název „spot�ební koö“ – ten se stal d�leûit˝m ukazatelem
kvality práce jídelny a p�edm�tem kontrol.

Spot�ební koö ur�uje, jaké v˝ûivové kritéria mají spl�ovat jídla, která jsou po-
dávaná ve ökolní jídeln�. Dle legislativy jsou stanoveny ur�ité skupiny potravin a
jejich doporu�ená denní spot�eba na ûáka. Díky v˝po�tu spot�ebního koöe, jídelna
dokumentuje, jak spl�uje tyto normy.
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Spot�ební koö udává hodnoty, které se mají dodrûet za m�síc. Vyhodnocuje „jak
nakoupila“ ökolní jídelna.

• Pln�ní norem se vyhodnocuje pouze pro ökolní stravování, tedy ne pro u�itele
nebo jiné dosp�lé strávníky.

• Do spot�eby se zapo�ítává nákupní váha potravin (tedy brambory nebo cibule
i se slupkou, maso v�etn� o�ezu nebo kosti apod.) Je do ní zahrnut i odpad
vznikl˝ �iöt�ním, opracováním apod.

• Norma spot�eby je stanovena pro jednotlivé v�kové kategorie (3-6 let, 7-10 let,
11-14 let, 15 a více let).

• Norma spot�eby je pro kaûdou kategorii stanovena bu� pouze na ob�d nebo i
na celodenní stravování.

• Odebírá-li strávník jinou denní kombinaci jídel (nap�. dopolední sva�ina a
ob�d), ur�uje se norma tak, ûe celkové denní v˝ûivové dávky se po�ítá v pr�-
m�ru 18 % na snídani, 15 % na p�esnídávku, 35 % na ob�d, 10 % na odpolední
sva�inu a 22 % na ve�e�i.

• V˝po�et pln�ní norem musí jídelna provád�t pravideln� kaûd˝ m�síc, stanovuje
v n�m pr�m�r na ûáka v dané kategorii

• Dodrûování spot�eby v kaûdé skupin� má svou toleranci, obvykle + - 25 %, ale
v n�kter˝ch skupinách je to jinak. Nap�. normu spot�eby cukr� a tuk� není
moûno p�ekro�it nad 100 %, ovoce, zelenina a luöt�niny se naopak musí plnit
pouze jen nad 100 %, je dokonce povoleno pln�ní i nad 125 %.
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2.2.4 Hodnoty spot�ebního koöe

Tabulka 1: Spot�ební koö, (zdroj: �esko, 2005; Dostupné z:
http://www.szu.cz/uploads/documents/szu/akce/materialy/11.10.2012/kd_11_10_2012.pdf
[cit. 2018-03-06])

Druh a mnoûství vybran˝ch potravin v gramech na strávníka na den
V�ková skupina
strávník�, hlavní
a dopl�ková jídla

maso ryby mléko
te-
kuté

mlé�né
v˝-
robky

tuky
volné

cukr
voln˝

zeleni-
na
cel-
kem

ovoce
cel-
kem

bram-
bory

luöt�-

niny

3-6 r., p�esní-
dávka, ob�d,
sva�ina

55 10 300 31 17 20 110 110 90 10

7-10 r., ob�d 64 10 55 19 12 13 85 65 140 10
11-14 r., ob�d 70 10 70 17 15 16 90 80 160 10
15-18 r., ob�d 75 10 100 9 17 16 100 90 170 10

celodenní stravování
3-6 r. 114 20 450 60 25 40 190 180 150 15
7-10 r. 149 30 250 70 35 55 215 170 300 30
11-14 r. 159 30 300 85 36 65 215 210 350 30
15-18 r. 163 20 300 85 35 50 250 240 300 20

Hodnoty spot�ebního koöe ur�ují jaké potraviny by �lov�k m�l konzumovat a v
jakém mnoûství. Gramáû se liöí podle v�ku.

17



2.2.5 Potravinová pyramida

Novou pom�ckou pro pracovnice ökolních jídelen, ale nejen pro n� se, stala tzv.
potravinová pyramida. Pyramida vznikla za ú�asti odborník� p�es v˝ûivu a léka��,
aby lidem ukázali cestu, jak se správn� stravovat a zajistit si tak vöechny pot�ebné
vitaminy a ûiviny a p�ípadn� i jak ozdravit své t�lo. Potravinová pyramida má öest
potravinov˝ch skupin, které jsou �azeny do �ty� pater. Kaûdé potravinové skupiny
uvádí, jaké druhy potravin by zde mohly pat�it, a také kolik porcí by �lov�k m�l
denn� jíst kaûd˝ den. (Mat�jová, B�ezková, 2009).

Nejniûöí tedy nejv�töí patro pyramidy, tvo�í potraviny, které bychom m�li konzu-
movat nej�ast�ji. A m�ly by tvo�it základ toho, co jíme. Vrcholek pyramidy naopak
tvo�í potraviny, které bychom se m�li snaûit, aby byli zastoupeny v naöem jídelní�ku
co nejmén�.

Obrázek 1: �eská potravinová pyramida, Zdroj: FZV, 2013; Dostupné z:
http://www.fzv.cz/pyramida-fzv/ [cit. 2018-01-04]

Jednotlivá patra pyramidy, potravinové za�azené do jednotliv˝ch sku-
pin.

• První patro pyramidy obsahuje p�edevöím obiloviny (a v˝robky z n�j), jsou
dobr˝m p�edstavitelem zdroje zejména sacharid� a historického pohledu tvo�í
základ naöí stravy. Obiloviny nám poskytují velké mnoûství energie. Z obilovin
se vyrábí pe�ivo a t�stoviny, cornflakes m�ûeme je konzumovat ale i neupravené
formou ovesn˝ch vlo�kech, prosa, pohanky, amarantu, r˝ûe a dalöí. Optimáln�
by �lov�k m�l sníst 3 aû 6 porcí denn� t�chto potravin (jako jednu porci m�ûeme
pokládat nap�íklad krajíc chleba,kope�ek r˝ûe, jeden rohlík, nebo misku müsli
nebo ovesn˝ch vlo�ek).
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• Druhou p�í�ku pyramidy reprezentuje ovoce a zeleninu. Tyto potraviny p�ed-
stavují velmi v˝znamn˝ zdroj vitamin�, jsou bohaté na minerální látky a dalöí
nutri�n� v˝znamné látky (nap�íklad vlákniny, antioxidant� a dalöích). Ovoce
bychom m�li optimáln� sníst 3 aû 5 porcí a zeleniny 2 aû 4 porce. Za cel˝
den by to m�lo b˝t tedy alespo� 5 porcí ovoce a zeleniny. (1 porce = jeden
pomeran�, jedno jablko, miska jahod �i jedna mrkev, jedna sklenice ne�ed�né
zeleninové �i ovocné ö�ávy, miska salátu).

• T�etí patro pyramidy p�edstavuje mléko, mlé�né v˝robky, masné v˝robky a
maso, luöt�niny, ryby a vejce – zdroje bílkovin. Z mlé�n˝ch v˝robk� a mléka
bychom m�li sníst 2 aû 3 porce denn�. Masa, ryb, dr�beûe a vajec �i luöt�nin
bychom m�li mít za den 1 - 2 porce. (1 porce = nap�íklad sklenice mlé�ného
nápoje �i mléka, jeden jogurt nebo 125 g masa).

• �tvrté, poslední, patro pyramidy pak tvo�í sladkosti, tuky a s�l. Tyto potra-
viny bychom m�li minimalizovat a konzumovat jich co nejmenöí mnoûství –
maximáln� 2 porce denn�.

äkolní jídelny se snaûí zahrnout do d�tské stravy do nejv�töí podíl ovoce a zele-
niny. Nejv�töím zástupcem v ovoci a zelenin� je voda – aû 80 %. Coû je p�ínosem
nejenom v lét�, kdy nám mohou vhodné druhy ovoce a zeleniny napomoci dodrûovat
pitn˝ reûim. Obsah bílkovin a tuk� v t�chto potravinách je zanedbateln ,̋ v˝jimku
tvo�í sko�ápkové ovoce (o�echy – obsahují tuk, kter˝ má vysok˝ obsah nenasycen˝ch
mastn˝ch kyselin) a n�které z �ad subtropického ovoce (nap�. avokádo).

Ovoce má velké mnoûství cukr�, u zeleniny (s v˝jimkou meloun�, mrkve, raj�at,
cibule a póru) je obsah cukr� zanedbateln˝ – proto i lidem, kte�í se snaûí zhubnou,
je konzumace zelenina doporu�ena bez omezení, tak stejn� jako lidem trpícím cuk-
rovkou. Ovoce i zelenina pat�í mezi dobré zdroje vitaminu C, n�které druhy jsou
bohaté i na vitaminy skupiny B a karotenoid�; ty jsou d�leûit˝m zdrojem vlákniny
a draslíku, up�ednost�ovat bychom m�li ovoci a zeleninu, která byla vyp�stována u
nás, ovoce z jin˝ch �i exotick˝ch zemí m�ûe obsahovat látky, na které náö imunitní
systém zvykl˝ a mohly by proto vyvolat alergickou reakci. (Mat�jová; B�ezková,
2009).
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Pitn˝ reûim
Dalöí �asto opomíjen˝ návyk u d�tí je pravideln˝ pitn˝ reûim. Ten m�ûe mít za

následek negativní dopad na zdraví dít�te, zvláöt� v mladöím ökolním v�ku. Je pro-
kázané, ûe nedostate�n˝ pitn˝ reûim �i nesnídaní m�ûe u d�tí vyvolat obavy ze ökoly.
Jedná se o neurotizaci, která je promítnutá do v˝ûivy. Nedostate�n˝ p�ísun tekutin
v dopoledních hodinách m�ûe b˝t rizikov ,̋ to z toho d�vodu, ûe pokud nedochází
k pravidelné v˝m�n� tekutin, m�ûe vzniknou infekce mo�ov˝ch cest. Pokud není
dostate�n˝ p�íjem tekutin dlouhodob˝ m�ûe zap�í�init vznik ledvinov˝ch kamen� a
mo�ov˝ch kamen�. Studie dále poukazují na vliv pitného reûimu na soust�ed�nost
a celkov˝ psychick˝ stav a v˝kon d�tí. Proto by ökoly m�ly dbát zv˝öené pozornosti
v tomto ohledu (Müllerová, 2014).

Dietní stravování
V poslední dob� ökolní jídelny p�ipravují stravu i pro d�ti s dietním stravováním.

Jedná se o d�ti s r�zn˝mi omezeními, a� uû se jedná o bezlepkovou dietu, nebo
n�jak˝ druh alergie. Seznam alergen� je dán sm�rnici EU. äkolní jídelny jsou povinny
ke kaûdému jídelnímu lístku napsat alergen, kter˝ dan˝ pokrm obsahuje. D�tí s
alergiemi na potraviny v poslední dob� p�ib˝vá. Nej�ast�jöí alergeny, které jsou
uvedeny ve sm�rnici je t�chto dvanáct (Valenta, 2015).

• obiloviny obsahující lepek

• kor˝öi

• vejce

• ryby

• podzemnice olejná (araöídy)

• sójové boby (sója)

• mléko

• sko�ápkové plody

• celer

• ho��ice

• sezamová semena

• oxid si�i�it˝ a si�i�itany

• vl�í bob

• m�kk˝öi
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2.3 D�sledky nezdravého ûivotního stylu

Pokud d�ti nemají dlouhodob� zdravé stravování a neûijí zdrav˝m ûivotním stylem
vznikají r�zné nemoci jiû v d�tském v�ku. Sedavé aktivity p�ispívají k obezit�, k r�z-
n˝m problém�m imunitního systému, únav�, bolením hlavy, alergiím, které pozd�ji
p�echází v astma.

Neuspokojení základních pot�eb pohybu vede d�ti také k r�zn˝m psychick˝m
onemocn�ním. Na tento problém m�ûe mít vliv i to, kolik �asu tráví p�ed monitory
po�íta�� a televizí. Hraní agresivních po�íta�ov˝ch her a prohlíûení si r�zn˝ch ani-
mací, které ve skute�nosti nejsou pravdivé vede d�ti ke ztrát� p�edstavy o realit�.
V praxi to cht�jí vyzkouöet a leckdy to kon�í tragicky. D�v�ata trpí psychick˝mi
problémy zvláöt� v pubert�, kdy si prohlíûí módní stránky a cht�jí b˝t krásné, ötíhlé
a dokonalé. Toto se jim bohuûel v praxi neda�í a kon�í s psychick˝mi problémy a
�adou nemocí p�i p�íjmu potravy.

Nedostate�né pohybové aktivity vedou také k oslabení svalového systému, coû
m�ûe mít za následek öpatné drûení t�la. P�ib˝vá také d�tí, u kter˝ch se vyskytla
velká citlivost na n�které látky – alergie, coû má za následek imunitní systém.

2.3.1 Obezita a nadváha

Obezita je onemocn�ní, které je �asto definováno jako nadm�rné nakupení tukové
tkán�, které poökozuje zdraví �lov�ka (Pastucha, 2011). Jedná se o v˝znamn˝ rizi-
kov˝ faktor, kter˝ se podílí na rozvoji a vzniku váûn˝ch nemocí. Obezita je onemoc-
n�ní, vznikající v d�sledku pozitivní energetické bilance, kdy p�íjem energie je v�töí
neû v˝dej (St�eda, 2009). P�í�inou vzniku obezity z obecného hlediska jsou genetické
p�í�iny a faktory k nimû pat�í öpatná v˝ûiva a nízká pohybová aktivita. Za vznik
obezity vöak mohou ve v˝jime�n˝ch p�ípadech i jiné faktory jako je deficit r�stového
hormonu a jiná hormonální onemocn�ní, �i jako d�sledek p�i dlouhodobém uûívání
n�kter˝ch lék�.

Míra obezity se nej�ast�ji udává hodnotou BMI (z anglického Body Mass Index).
Osoba s BMI 30 a více je povaûována za obézní. BMI 25 a více znamená nadváhu

Podle studie �eské obezitologické spole�nosti éivotní styl a obezita 2005 je 20
% d�tí ve v�ku 6-12 let a 11 % d�tí ve v�ku 13-17 let obézních nebo trpí nadváhou.
Také dokládá, ûe od posledního m��ení z roku 2000/2001 stoupla prevalence obezity a
nadváhy o 3 % u populace �eského národa. V roce 2008 prob�hlo öet�ení o zdravotním
stavu v �R, kde se uvádí, ûe 23 % dosp�lé populace je obézních, dalöích 30 %
obyvatelstva má nadváhu. (ÚZIS �R, 2010).

P�í�inou vzniku obezity z obecného hlediska jsou genetické p�í�iny a faktory k
nimû pat�í öpatná v˝ûiva a nízká pohybová aktivita. Za vznik obezity vöak mohou
ve v˝jime�n˝ch p�ípadech i jiné faktory jako je deficit r�stového hormonu a jiná
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hormonální onemocn�ní, �i jako d�sledek p�i dlouhodobém uûívání n�kter˝ch lék�
(Zlatko, Pastucha a kol., 2012).

D�sledkem nadm�rné hmotnosti dochází k p�etíûení pohybového systému, coû
vede ke öpatnému drûení t�la, skolióze, öpatnému postavení kolenních kloub�, zm�n�
t�ûiöt� postavení t�la, ploché nohy, svalové dysbalance. Krom� onemocn�ní pohybo-
vého systému se zvyöuje riziko vzniku kardiovaskulárního onemocn�ní, vysok˝ krevní
tlak, cévní mozkové p�íhody, srde�ní arytmie (Pastucha, 2011).

Tuková tká� má v t�le d�leûit˝ v˝znam. Je nejv�töím endokrinním orgánem v
t�le. Pokud dojde k jeho nadm�rnému zmnoûení, následují metabolické zm�ny. Mezi
d�tské nej�ast�jöí metabolické poruchy pat�í dislipidemie, kterou odhalíme pomocí
laboratorních test�. D�tem trpící obezitou m�ûe dále komplikovat zdravotní stav
respira�ní onemocn�ní, jako syndrom obstruk�ní spánkové apnoe. Nekvalitní spánek
zp�sobuje naruöení poznávacích funkcí, d�ti se nedokáûí soust�edit a m�ûe se u nich
vyskytovat hyperaktivita. Ve vyööích stupních obezity se hromadí tuk v horních
cestách d˝chacích, coû zp�sobuje obtíûn�jöí d˝chání a dochází k hypoventilaci. V
t�le nahromad�n˝ oxid uhli�it˝ má za d�sledek ospalost a usínání v pr�b�hu dne.
Ve váûn˝ch p�ípadech dochází ke stavu zvaném Pickwick�v syndrom, kter˝ m�ûe
mít za následek smrt (Zlatko, Pastucha a kol., 2012).

U d�tí trpících obezitou se objevují i psychické problémy. D�ti provázejí uû od
útlého v�ku, �asto trpí pocitem studu, mén�cenností, úzkostmi a depresemi. V kolek-
tivu se straní pohybov˝m aktivitám a stávají se ob��mi öikany, coû potom ovliv�uje
i jejich ökolní prosp�ch. Tyto pocity si n�které d�ti p�enáöejí i do dosp�losti a mají
potíûe v práci �i spole�nosti (Zlatko, Pastucha a kol., 2012).

2.3.2 Neuroticismus

V pedagogické praxi se m�ûeme setkat s ûáky, kte�í trpí neurotick˝mi problémy. Mezi
takové stavy m�ûeme �adit stres, úzkost, somatoformní poruchy, afektivní poruchy,
poruchy p�íjmu potravy.

Vöe mají na následek emoce. Emoce mohou ovlivnit naöe chování a jednání. Mají
autoregula�ní funkci. Emoce mohou ovliv�ovat naöi aktivitu, mohou ji tlumit i ak-
tivovat. Kaûdá emoce m�ûe p�sobit rozli�n˝m zp�sobem, nap�íklad strach a úzkost
p�ivádí jednání, které m�ûe sm��ovat k obran� �i úniku p�ed zjevn˝m ohroûením,
také vöak m�ûe vést k ochromení a neschopnosti cokoliv d�lat (Vágnerová, 2008).

Stres – Jako první tento pojem pouûil kanadsk˝ endokrinolog Selye. Dnes je
stres chápán jako zát�ûová situace nebo stav jedince. Z hlediska psychologického
stres chápeme jako stav nadm�rného zatíûení �i ohroûení.

Typické znaky pro stresové situace jsou pocit neovlivnitelnosti situace, pocit
nezvládnutelnosti situace, nep�íjemn˝ tlak okolností vyûadujících mnoho zm�n. (At-
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kinsonová a kol in Vágnerová, 2008). Stres m�ûe vyvolat dalöí neurotické poruchy.
(Vym�tal, 2007).

• Fobické úzkostné poruchy – agorafobie, fobie sociální, izolované fobie

• Jiné úzkostné poruchy – generalizovaná úzkostná porucha, panická porucha,
smíöená úzkostn�-depresivní porucha

• Obsedantn�-kompulzivní porucha

• Reakce na závaûn˝ stres a poruchy p�izp�sobení – akutní reakce na stres,
posttraumatická stresová porucha, poruchy p�izp�sobení

• Somatoformní poruchy – somatiza�ní porucha, nediferencovaná somatoformní
porucha, hypochondrická porucha, somatoformní vegetativní dysfunkce, p�e-
trvávající somatoformní bolestivá porucha

• Jiné neurotické poruchy – neurastenie, depersonaliza�ní a derealiza�ní syndrom

Spouöt��� stresu m�ûe b˝t spousta. Stres m�ûe navodit strach z místa, situace,
pocit�, o�ekávání, akce a ne�innosti, myölenkek. Stres, kter˝ se stup�uje m�ûe na-
vodit panické stavy, které je nutné �eöit s odborníkem jako je klinick˝ psycholog �i
terapeut (Baker, 2013).

Deprese (depresivní porucha) - Deprese je závaûné psychické onemocn�ní
postihující cel˝ organismus, nejedná se o postiûení jen psychiky, ale také o postiûení
funkcí t�lesn˝ch orgán�. Kolísání nálad je stav, kter˝ má kaûd˝ jedinec, proûívá
smutek, obavy, strach. Toto je normální reakce na nep�íznivé události, jsou to stavy
p�echodné a �lov�k je schopen vykonávat b�ûné �innosti, jako je chodit do práce, do
ökoly, ûít spole�ensk˝ a rodinn˝ ûivot. Tyto stavy �asem odezní a nálada se vrátí na
p�vodní úrove�. Rozdíl mezi smutkem a depresí je odliön˝ zejména tím, ûe deprese
b˝vá mnohem hluböí a intenzivn�jöí, trvá minimáln� 6 m�síc�, závaûn� naruöuje
kaûdodenní fungování �lov�ka, v�etn� osobní hygieny. Deprese je povaûována za ûivot
ohroûující onemocn�ní (R˝dlová, 2015).
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Projevy a p�íznaky

• propadem nálady (bez radosti, pocit smutku, beznad�j, zoufalství)

• postiûením myölení (neschopnost ovládat své myölenky, sníûená schopnosti
u�ení)

• zpomalené psychomotorické tempo (ovliv�uje i tempo fyzické)

• poklesem sebed�v�ry

• ztrátou energie

• poruchy spánku

• sníûením v˝konnosti

• somatické problémy (bolest hlavy, buöení srdce, t�es rukou, nechutenství),

(R˝dlová, 2015).

P�í�iny – kombinace t�chto faktor�

• genetické (v˝skyt u rodi�� - riziko aû 24 %)

• biologické (naruöení rovnováhy, hormon�)

• psychosociální (intenzivní stres, nep�íznivé ûivotní události) (R˝dlová, 2015).

Formy deprese

• reaktivní deprese (následkem t�ûkého stresu)

• sezónní afektivní porucha (nedostatek slune�ního svitu)

• poporodní deprese (v˝skyt po porodu)

• maniodepresivní porucha (st�ídání období deprese a mánie)

Lé�ba probíhá prost�ednictvím

• farmakoterapie (pomocí lék�, tzv. antidepresiva) Antidepresiva upravují hla-
dinu neurohormon�, úleva nep�ichází okamûit�, ale pr�m�rn� po 2-4 t˝dnech
lé�by. Zpo�átku m�ûe dojít ke zhoröení stavu, jelikoû se mohou projevovat
neûádoucí ú�inky léku, nap�. závrat�, ûalude�ní nevolnost, neklid, rozost�ené
vid�ní, ale také úzkost. Lé�ba se projeví aû po delöí dob� uûívání, cca po t�ech
m�sících uûívání. Léky je nutno brát dlouhodob� a pravideln�, a to pom�rn�
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dlouho jeöt� po odezn�ní depresivních potíûí, minimáln� p�l roku, mnohdy
vöak i n�kolik let. Lé�ba je ukon�ována postupn˝m vysazováním léku, tj. sni-
ûováním dávek. Jednorázové vysazení m�ûe vést k závaûnému zhoröení zdra-
votního stavu.

• psychoterapie (na základ� psychologick˝ch poznatk�) Psychoterapii s pod-
porou nejbliûöích lze pouûít v leh�ích p�ípadech, ve st�edn� závaûn˝ch aû zá-
vaûn˝ch p�ípadech je nutno kombinace s uûíváním lék�, p�i�emû u ur�it˝ch
závaûn˝ch p�ípad� dochází k hospitalizaci na psychiatrickém odd�lení. Mezi
kladné faktory pat�í podpora rodiny �i nejbliûöích p�átel nemocného. Je d�le-
ûité, aby na pacienta nekladli poûadavky, které jsou neúm�rné jeho aktuálnímu
zdravotnímu stavu. Chybou rodiny m�ûe také b˝t snaha uloûit nemocného do
postele a znemoûnit mu vykonávat b�ûné �innosti. Pokud nemocn˝ m�l zájmy
a koní�ky p�ed onemocn�ním, je dobré se k nim vracet.

Deprese je onemocn�ní, které lze lé�it, v�asná lé�ba m�ûe vést k úplnému vylé-
�ení, orienta�n� se uvádí aû u 80 % pacient� (R˝dlová, 2015).

Úzkostné poruchy v d�tském v�ku - V závislosti na v˝vojovém období d�tí
se objevuje strach a úzkost. Kaûdé v˝vojové období má své typické podn�ty, které
zap�í�iní úzkost a strach. Úzkost se v d�tském v�ku nemusí moc projevovat, m�ûe
b˝t tzv. skrytá úzkost, která se projevuje v podob� neklidu a zv˝öeného zlobení. Pro
nap�tí a úzkost je typické nechutenství, odmítání n�kter˝ch druh� potravin, poruchy
spánku, no�ní m�ry, no�ní d�sy. D�ti mohou trp�t neurotick˝mi návyky jako jsou
trhání vlas� �i okusování neht�. Strach a úzkost se v�töinou váûe na prost�edí, ve
kterém dít� ûije nebo na konflikty s lidmi, na nichû je závislé. Typick˝mi úzkostn˝mi
poruchami d�tského v�ku jsou separa�ní úzkostná porucha, fobická úzkostná porucha
a sociální úzkostná porucha (Vym�tal, 2007).

Znaky úzkosti v d�tství

• Plachost, inhibice – ta se projevuje biologick˝mi zm�nami, kter˝mi jsou rozöí-
�ení zorni�ek, zv˝öení tlaku v hrdelní oblasti, nap�tí svalstva, zaûívací potíûe,
zv˝öení po�t� tep� a stresov˝ch hormon� v krvi

• Izolovanost – úzkostné d�ti se �asto izolují od ostatních lidí, nedokáûí rozum�t
emo�ním v˝raz�m beze slov.

• Ve ökolním prost�edí se necítí jist� a projevuje se to na jejich prosp�chu. Vy-
stupování p�ed t�ídou je pro n� velmi obtíûné.

• B˝vají mén� zdatné v t�lesn˝ch projevech, coû ovliv�uje i jejich vnímání vrs-
tevníky. �asto se tak mohou stát ter�em öikany.
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• Nízké sebev�domí

P�í�iny vzniku

• D�di�né faktory – podle posledních studií, lze tvrdit, ûe lidé s ur�it˝mi tem-
peramentov˝mi vlastnostmi jsou více náchyln�jöí pro v˝skyt úzkosti.

• Stres

• Deprivace

• Zanedbávání

• Málo pevn˝ vztah s matkou

• Zneuûívání

• Odlou�ení od nejbliûöích osob (separa�ní úzkost)

• Sourozenecké soupe�ení

Pro podchycení tohoto stavu by m�la b˝t lé�ba v�asná a komplexní. M�l by b˝t
vytvo�en˝ lé�ebn˝ plán, kter˝ bude zahrnovat zp�tnou vazbu a pou�ení rodi�� o
úzkosti jejich dít�te. M�la by prob�hnout konzultace s pediatrem a ökolním psy-
chologem i vyu�ujícími dít�te (Malá, 2016). P�i náprav� by se m�li podílet hlavn�
rodi�e, b˝t pro dít� podporou. Dít� pot�ebuje cítit, ûe má za sebou pevnou oporu
od rodi�� i odborník� (B�lohlávková, 2017).

Poruchy p�íjmu potravy - Obecn� lze definovat tuto nemoc jako poruchy cho-
vání související s p�ijímáním potravy spojené s poruchami vnímání vzhledu vlastního
t�la. Jde o závaûná psychická onemocn�ní, �asto vedoucí k trval˝m zdravotním pro-
blém�m nebo dokonce aû k smrti.

Typy poruch

• Nej�ast�jöí a nejrozöí�en�jöí poruchy

– mentální anorexie

– mentální bulimie

• Dalöí typy poruch

– orthorexie

– bigorexie

– drunkorexie
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Orthorexie je patologická závislost na zdravém stravování a biopotrav� vedoucí
�asto k nedostatku ûivin pot�ebn˝ch pro lidsk˝ organismus. Ohroûuje �asto ortodoxní
stoupence veganství, makrobiotiky apod., také ty, pro n�û je d�leûit˝ vzhled. Nemají-
li moûnost jíst „svou“ potravu, rad�ji hladoví.

Bigorexie je pocit nedostate�n� vyvinutého a ochablého svalstva. Snaha o mo-
hutn˝ „svalov˝ korzet“. Postihuje zejména muûe, nutná je p�ísná dieta s vysok˝m
obsahem protein� a nízk˝m obsahem tuk�, �asté uûívání steroid�.

Drunkorexie je porucha, která nutí vynechat jídlo, aby doty�n˝ mohl bez obav z
tloustnutí konzumovat alkohol, kter˝ má bohatou energetickou hodnotu, postihuje
�ast�ji mladé ûeny neû muûe (R˝dlová, 2015).

P�í�iny poruch p�íjmu potravy - P�esná p�í�ina není stále pln� objasn�na, hovo�í
se o spolup�sobení genetick˝ch, biologick˝ch a psychosociálních faktorech. Nejkri-
ti�t�jöí je období dospívání, kdy se d�tská postava za�íná m�nit a zaoblovat. Mezi
rizikové osobnostní rysy pat�í p�ecitliv�lost, vztahova�nost a závislost na názorech
druh˝ch, svou roli hraje také p�ejímání vzorc� chování rodiny v d�tství. Dcera opa-
kuje vzor matky, syn otce. Dalöím rizikov˝m faktorem jsou média, kde vidí dokonalé
lidi bez gramu tuku navíc s ideálními t�lesn˝mi k�ivkami a atraktivní tvá�í, málo se
ovöem hovo�í o tom, ûe je to jen pouhou iluzí neexistujícího sv�ta. Tyto super foto-
grafie a videa procházejí náro�n˝mi úpravami pomocí grafick˝ch program� (R˝dlová,
2015).

P�íznaky a projevy mentální anorexie - Mentální anorexie se projevuje nep�im�-
�en˝m úmysln˝m sniûováním hmotnosti, omezováním se v jídle, které m�ûe vést aû v
odmítání v�töiny potravin. O mentální anorexii se jedná, pokud je zám�rné sniûování
váhy o více neû 15 %. Jedince pronásledují trvalé myölenky na jídlo, váhu, vzhled.
Jejich vnímání vlastního t�la je negativn� naruöeno. Kritickou hranici je sníûení o
25 % p�vodní hmotnosti, kdy uû se jedná o hazard se zdravím. (R˝dlová, 2015).

P�íznaky a projevy mentální bulimie - Mentální bulimie je také nemoc charakteri-
zována strachem z tlouö�ky, kde nemocn˝ se chorobn� p�ejídá a podléhá neodolatelné
touze po jídle a pak jídlo vyzvrací. Pr�b�h nemocí m�ûe b˝t r�zn .̋ Dívky za�ínají
v�töinou pouze ob�asn˝m zvracením, které vöak opakuji stále �ast�ji. Rovn�û pouûí-
vají p�ípravky vyvolávající zvracení a projímadla a snaûí se extrémn� sportovat. Na
rozdíl od anorexie, kde je vid�t hubenost na první pohled, u bulimie nemusí dochá-
zet k nápadnému úbytku na váze (R˝dlová, 2015). Ob� tyto formy mohou p�echázet
jedna na druhou (Smolík in Papeûová, 2010).
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Rizika

• rozvrat p�irozené rovnováhy

• psychická labilita (podráûd�nost, náladovost)

• deprese

• zv˝öená únava

• problémy se spánkem

• nedostate�ná v˝ûiva tkání, kostí, zub�

• nezdravá ple�, lámaní neht�, zhoröení kvality vlas�

• závrat�, mdloby, buöení srdce

• vymizení menstruace (hrozí neplodnost)

Lé�ba
Lé�ba b˝vá velmi komplikovaná, jelikoû s pacienty je öpatná spolupráce, �asto

odmítají nutnost p�íbytku na váze. Zv˝öení hmotnosti a vytvo�ení správn˝ch stra-
vovacích návyk� pat�í mezi základní a nejd�leûit�jöí prvky lé�by. Lé�ba probíhá za
pomoci psychiatra a psychologa, n�kdy je nutná hospitalizace v psychiatrické lé-
�ebn�. Ve váûn˝ch p�ípadech musí b˝t pacienti hospitalizování na metabolick˝ch
jednotkách, kde jsou napojeni na um�lou v˝ûivu, která je podávána v infuzích nebo
zavedena v˝ûivovou sondou do nosu. Uvádí se, ûe p�ibliûn� polovina pacientek získá
svou p�vodní hmotnost, u anorexie asi 6 % pacientek umírá. Nej�ast�jöí p�í�inou
smrti je maligní arytmie, infekce horních cest d˝chacích a sebevraûda.

Poruchy p�íjmu potravy u d�tí
U d�tí se tato nemoc m�ûe objevit velice nenápadn�. Vyskytuje se u d�tí uû od

útlého d�tství aû do dosp�losti. Touto nemocí trpí p�eváûn� d�ti v období dospívání,
adolescenti a mladí dosp�lí. D�ti do 12 let p�edstavují asi 5 % pacient� (Kocourková
a Koutek in Uhlíková, 2010).

U d�tí se m�ûeme setkat s dalöími poruchami potravy, neû je mentální anorexie
�i bulimie.

• Syndrom pervazivního odmítání potravy

• Syndrom vybíravosti v jídle

• Posttraumatická porucha krmení a psychogenní dysfagie

• Syndrom no�ního ujídání nebo upíjení
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Ani tyhle poruchy nem�ûeme povaûovat za nezávaûné �i mén� d�leûité. D�ti
pot�ebují pro r�st a v˝voj dobrou a vyváûenou stravu. Jídlo má vliv na rozvoj
fyzické aktivity a psychick˝ch schopností, ovliv�uje hormonální a imunitní systém.
V˝ûiva má i svou roli i v psychickém v˝voji (Uhlíková, 2010).

2.3.3 Skeletomuskulární obtíûe

Jedním z hlavních úkol� t�lesné v˝chovy na vöech ökolních stupních je v˝chova ke
správnému drûení t�la. Má b˝t chápáno jako sou�ást v˝chovn� vzd�lávacího sys-
tému, protoûe se jedná o problém, kter˝ �eöíme z hlediska zdravotnického, pohybov�
funk�ního i estetického (Ku�era, 2011).

Jen v˝jime�n� u d�tí pozorujeme ideální správné drûení t�la a rozdíl mezi správ-
n˝m a vadn˝m drûením t�la je mnohdy t�ûko definovateln .̋ Za öpatné drûení t�la
nej�ast�ji mohou svalové dysbalance. Tém�� 50 % d�tí trpí vadn˝m drûením t�la (No-
votná, Kohlíková, 2002). Ve ökolách by se u�itelé m�li soust�edit na pr�pravná cvi-
�ení, které budou s ûáky pravideln� praktikovat, aby nedocházelo k jednostrannému
p�et�ûování. Správné drûení t�la m�ûeme chápat jako dovednost, kterou soustavn�
rozvíjíme. Dopomáhají nám k tomu ú�eln� zam��ené pohybové �innosti. Posturální
reflex, kter˝ máme vrozen ,̋ zajiö�uje vzp�ímen˝ postoj, avöak roli ve v˝sledném dr-
ûení t�la hrají dalöí nepodmín�né reflexy, které jsou ovlivn�ny v˝chovou, prost�edím
a zp�sobem ûivota �lov�ka (Ku�era, 2011).

A�koliv to na první pohled nevypadá, m�ûe spolu úzce souviset ûivotospráva
dít�te a jeho drûení t�la. Totiû, pokud dít� nedodrûuje pravidelnou pohybovou ak-
tivitu a nestravuje se podle jist˝ch pravidel, rychle se m�ûe stát, ûe se dít� ocitne
na hran� nadváhy �i obezity. Nadm�rná hmotnost pak vede k jistému p�etíûení po-
hybového aparátu, a to jak z hlediska p�etíûení kosterního i svalového systému. To
má za d�sledek to, ûe se za�nou rozvíjet funk�ní poruchy pohybového systému. Mezi
n� pat�í vadné drûení t�la, skolióza, svalové dysbalance, ty mají za následek zm�ny
na velk˝ch kloubech dolních kon�etin a mohou zap�í�init artrotické zm�ny. Obézní
dít� m�ûeme zahlédnout, stojící s rozkro�en˝ma nohama na öiroké bázi, to m�ûe b˝t
první signál, kter˝ nás upozor�uje, ûe se m�ûe jednat o valgózní postavení kolenních
kloub�, valgózní postavení v hlezenním kloubu a taky sníûení p�í�né, u n�kter˝ch
d�tí i podélné klenby noûní (Pastucha, 2011).

U obézních d�tí najdeme ochablé b�iöní svalstvo, h˝û�ové svalstvo a svalstvo
mezi lopatkami. Tyto ochabnutí �asto vedou ke vzniku skoliotického drûení t�la aû
ke skolióze.
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P�í�iny vadného drûení t�la
Vadné drûení t�la m�ûou ovliv�ovat vnit�ní a vn�jöí faktory. Mezi vnit�ní p�í�iny

m�ûeme zahrnout ty, které jsou vrozené. Pat�í zde d�di�né dispozice ve stavb� t�la.
Také to mohou ovlivnit prod�lané nemoci a úrazy (Ku�era, 2011). Zap�í�init to
mohou dysbalance mezi svaly na p�ední i zadní stran� t�la. Jeden ze sval� za�ne
tuhnout a zárove� druh˝ sval za�ne ochabovat. Pokud je sval posturální siln�jöí,
dojde ke kulacení zad, tedy k vadnému drûení t�la (Novotná, Kohlíková, 2002).

Mezi vn�jöí p�í�iny �adíme prost�edí. Nepohodln ,̋ ökrtící od�v, öpatné osv�tlení
a unavující, monotónní v˝klad m�ûe mít za následek únavu u ûák� a pasivní drûení
t�la (Ku�era, 2011).

Jak poznáme správné drûení t�la?
Vzájemn˝ pom�� jednotliv˝ch �ástí t�la p�i správném postavení je v prostoru

vzhledem k ose t�la – páte�i – vyváûen .̋ T�ûiöt� samotn˝ch �ástí t�la je nad sebou
a svalové síly jsou p�i tom nejmenöí (Machová, Kubátová, 2016).

Páte� se skládá z obrat�, v p�edozadním sm�ru je dvakrát esovit� prohnutá.
Hovo�íme-li o prohnut, jedná se o kr�ní a bederní lordózu a vyklenutí je hrudní
a bedrok�íûová kyfóza. Pokud jsou vöak tyto zak�ivení p�íliö velká (hyperkyfóza –
„kulatá záda“, hyperlordóza – nadm�rné prohnutí v bedrech) jedná se o öpatné drûení
t�la. To samé platí v p�ípad� ploch˝ch zad, kdy je prohnutí tém�� minimální. Pokud
páte� vybo�uje do stran, hovo�íme o tzv. skolióze páte�e, která m�ûe vzniknout
jednostrann˝m p�et�ûováním jedince (noöení t�ûkého b�emene na jednom rameni
atd.).

Sou�ástí správného drûení t�la je i postavení dolních kon�etin, hlavy, ramen,
postavení ramen. Postavení není tolik ovlivn�no tvarem kostí, jako silou svalov˝ch
skupin. Velk˝ v˝znam má i noûní klenba. Tém�� vöechny d�ti se rodí se zdrav˝ma
nohama, vady noûní klenby p�ib˝vají s v�kem. To je zp�sobeno öpatnou pé�i o nohy
a nevhodnou obuví (Machová, Kubátová, 2016).

Vady noûní klenby
Jak jsme se v p�edchozím textu dozv�d�li, velká t�lesná hmotnost m�ûe mít za

následek i ovlivn�ní v˝voje a r�stu dalöích svalov˝ch a kosterních skupin. To platí
i pro chodidlo nohy. V d�sledku velkého tlaku na jednu ze stran chodidla, se m�ûe
za�ít bortit klenba nohy. Vady noûní klenby m�ûeme jednoduöeji charakterizovat
poklesem noûní klenby. Vznik této vady m�ûe p�ijít v jakémkoli v�ku.

• Pokles podélné noûní klenby, „plochá noha“ – sníûí se vyklenutí na vnit�ní
stran� chodidel po jeho délce nad kostmi nártními a zánártními. M�ûe b˝t
zp�sobena zanedbanou pé�i o nohy, p�et�ûováním nohy, ploch˝mi botami. U
d�tí je pot�eba dbát pozornost na postavení patní �ásti nohy, to poznáme podle
seölapání vnit�ních stran bot.
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• Pokles p�í�né noûní klenby – sníûí se vyklenutí na öí�ce chodidla, hned za �lánky
prst�. Tuto vadu m�ûe zp�sobit obuv, která je p�íliö t�sná nebo p�íliö volná v
p�ední �ásti boty. Prsty na botu naráûejí a deformují se. P�i noöení podpatk�
se p�ední �ást nohy rozöi�uje a je vyvíjen velk˝ tlak na palec, coû m�ûe mít
za následek vbo�en˝ palec nebo v horöím p�ípad� se podsouvá pod druh˝ prst
(Machová, Kubátová, 2016).

Jako prevenci �i nápravu m�ûeme vyuûít cvi�ení, na nohou stojíme po v�töinu
�asu dne a pot�ebují také relaxaci.

Cvi�ení pro zdravá chodidla (Srde�n ,̋ Osvaldová, Srde�ná 1997).

• Malá noha – pokus o p�itaûení prst� k pat�

• V�jí� – usilovné roztaûení prst�

• Medv�dí tlapky – vzty�ení chodidla s usilovn˝m sev�ením prst�

• Rybní�ek – p�itiskneme k sob� paty i prsty, mezi ploskami nohou se vytvo�í
„rybní�ek“, jehoû hráze nesmí b˝t prolomeny ani kdyû budeme chtít nohy
nahátnout p�ed sebe.

• Navlékání ponoûky pomocí prst� druhé nohy

• P�emís�ování r�zn˝ch p�edm�t� pomocí prst� na noze

• Zkusit k�ídou uchopenou mezi prsty nakreslit jednoduché obrazce
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2.3.4 Sníûená imunita, alergie, astma

Imunita
Obranischopnost, neboli imunita je �ím dál �ast�ji diskutovan˝m tématem. Obecn�

se praví, ûe d�íve byli lidé více odolní v��i nemocem a m�li siln�jöí imunitu. D�vod�,
pro� se naöe imunita sniûuje je hodn�. Ovliv�ujeme ji sami tím, co jíme, jaké uûíváme
léky, i tím, jak pravideln� sportujeme a h˝beme se. Porucha �i oslabená imunita
m�ûe zap�í�init vznik alergií a následného astmatu. éádná nemoc nevzniká jen z
jedné p�í�iny, d�vodu je vûdy n�kolik, a proto potom je i lé�ba o to více náro�n�jöí.

Imunita je velmi sloûit˝ systém a podílí se na n�m �ada orgán� a proces� v t�le.
Jednou z nejv�töích továren na imunitu jsou st�eva, kde vzniká imunoglobulin. To
je látka, která odpovídá za naöí imunitu. Díky öpatné strav� si m�ûeme nev�dom�
sniûovat kvalitu obranného systému. Díky sníûené imunit� a jist˝m genetick˝m dis-
pozicím a p�ípadn� psychick˝m stres�m, dáváme prostor pro vznik nemoci zvané
alergie (Strnadilová, Zerzán, 2013).

U d�tí se tato nemoc nemusí projevit hned, provází ji �asté onemocn�ní pr�duöek
nebo se m�ûe projevit ekzémem na k�ûi.

Pokud k lé�b� nemoci vyuûíváme antibiotika, které dále naruöují st�evní mik-
roflóru a naruöují tak st�evní imunitu, m�ûe se zhoröit propustnost st�ev, a tím
se organismu dostávají dalöí neûádoucí látky. Takto poökozen˝ a zmaten˝ imunitní
systém m�ûe za�ít p�sobit autoagresivn�, coû znamená, ûe nenapadá cizí látky, ale
bu�ky jeho vlastní. To m�ûe zap�í�init vznik nemoci zvané astma, ale i dalöí one-
mocn�ní (Strnadilová, Zerzán, 2013).

Alergie
Alergické nemoci nejsou nová onemocn�ní, ale pravdou je, ûe v posledních letech

jejich v˝skyt se enormn� zv˝öil. Jeöt� p�ed 25 lety byly d�ti trpící alergií spíöe jen
v˝jimkou a p�ed 40 lety o nich prakticky neslyöeli. V sou�asné ökole je mezi ûáky ve
t�íd� hned n�kolik alergik�, n�kdy u v�töiny t�ídy akorát v jin˝ch formách projevu.
Na tento fakt nám poukazují i v˝sledky Státního Zdravotního ústavu, kde statistiky
kaûdoro�n� zaznamenávají p�íbytek d�tsk˝ch pacient� trpícími alergiemi. Pokud se
na tento fakt podíváme nezaujat�, je z�ejmé, ûe hlavní p�í�ina bude souviset se zm�-
nou ûivotního prost�edí a také ûivotního stylu (Strnadelová, Zerzán, 2013). Vzniku
alergie se dá do jisté míry zabránit, je pot�eba dbát správné ûivotosprávy. Jíst vy-
váûenou stravu, bohatou na vitamíny a minerály. Zvláöt� d�leûité jsou antioxidanty,
které brání vzniku zán�tu. A dalöí vitaminy jako vitamin A (karotenoid), ten totiû
p�i zv˝öeném riziku vzniku alergie u d�tí zajistí v�töí imunitu na alergeny. Dalöí d�-
leûité prvky jsou flavonoidy, které jsou obsaûeny v ovoci jako jsou bor�vky, maliny
a ostruûiny (Novotná, 2012). Nelé�ená alergie je pro lidsk˝ organismus oslabující a
vy�erpávající. M�ûe p�ivodit zán�t pr�duöek nebo taky pr�duökové astma.
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Astma
Onemocn�ní, které pat�í mezi onemocn�ní d˝chacího ústrojí, trpí ním v �eské

republice d�ti, mladiství i dosp�lí. Jedná se o chronické zán�tlivé onemocn�ní d˝-
chacích cest, které se projevuje lapáním po dechu, sípáním, záchvatov˝m kaölem,
pískáním, duöností, zv˝öenou produkcí hlenu (Pohunek, Svobodová, 2013).

U d�tí se mohou objevit p�íznaky nemoci a dechové potíûe po fyzické zát�ûi. N�-
kdy to m�ûe b˝t jedin˝ p�íznak pr�duökového astmatu, kter˝ na problém upozorní.
Projevy se mohou dostavit s odstupem n�kolika minut �i hodin po tréninku. Je
to zp�sobeno dráûd�ním p�ecitliv�l˝ch astmatick˝ch pr�duöek studen˝m �i such˝m
vzduchem. V normální �innosti dít�te je vzduch vdechován nosem, kde se oh�eje
a takto upraven˝ putuje do dolních cest d˝chacích. P�i námaze dít� d˝chá ústy a
chladn˝ vzduch jde rovnou do pr�duöek, kde zp�sobí zúûení a otok d˝chacích cest
a dráûd�ní ke kaöli (Kaöák, Pohunek, Seberová, 1997).

Dít� by vöak nem�lo b˝t vy�azeno z pohybov˝ch aktivit, m�lo by se mu dop�át
individuálního p�ístupu, vhodného sportu a prost�edí k n�mu ur�enému. Ur�itá po-
hybová aktivita je vhodná pro vöechny pacienty trpící astmatem. Je dokázáno, ûe
osoby, které se pravideln� v�nují sportu a drûí se v dobré fyzické kondici, se lépe
dokáûí se svou nemocí vyrovnat. Jako d�kaz toho, ûe s astmatem lze sportovat jsou
n�kte�í vrcholoví sportovci, kte�í si dovezli zlaté medaile z Olympijsk˝ch her (Lebl,
Janda, Poh�nek, 2008).

P�í�iny vzniku
Není p�esn� jasné, co astma zp�sobuje, ale existují faktory, které zvyöují prav-

d�podobnost jejího vzniku. Mezi n� m�ûeme �adit d�di�né predispozice, alergickou
r˝mu, atopii, obezitu, öpatn� vylé�ené zán�ty pr�duöek, perinatální faktory, kou�ení,
prost�edí, ve kterém lidé ûijí – prokázalo se, ûe v mén� vysp�l˝ch zemích lidé trpí
touto nemocí mén�. To m�ûe b˝t zp�sobeno menöím kontaktem s pr�myslov˝mi
v˝robky, kosmetikou, úklidov˝mi a pracími prost�edky apod. M�ûe to b˝t také tím,
ûe lidem v oblastech vyööího stupn� civiliza�ního rozvoje chybí n�které vlivy, které
pomáhají ladit rovnováhu imunitního systému (Kaöák, Pohunek, Seberová, 1997).

Je zaznamenan˝ velk˝ nár�st pacient� trpící touto nemocí, mezi pacienty na-
jdeme i d�ti r�zného v�ku. Dá se �íci, ûe astma dnes pat�í mezi nej�ast�jöí chronická
onemocn�ní d�tského v�ku, a i dnes má své ob�ti (Kaöák, 2013). Podle prvního celo-
sv�tov� uznávaného dokumentu (GINA, 1995) rozd�lujeme astma podle závaûnosti
do n�kolika kategorií z n�kolika hledisek. T�mi jsou intenzita a frekvence astmatic-
k˝ch p�íznak� denních i no�ních, stupe� postiûení funkce plic, omezení kaûdodenních
�inností, frekvence uûívání záchrann˝ch lék�.

• Ob�asné (intermitentní) astma

• Trvalé (perzistující) lehké astma
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• Trvalé st�edn� t�ûké astma

• Trvalé t�ûké astma

Z nejnov�jöího doporu�ení (GINA, 2006) se za�ala uûívat nová t�ístup�ová kla-
sifikace

• Astma pod kontrolou

• Astma pod �áste�nou kontrolou

• Astma pod nedostate�nou kontrolou

Stupe� nemoci ovliv�uje kvalitu ûivota postiûeného jedince. Pokud je astma di-
agnostikováno v�as a je nasazená správná lé�ba, je potom moûné zm�nit klasifikaci
astmatu jednotlivého jedince (Pohunek, Svobodová 2013).

Podle statistik (ÚZIS, 2016) je v �eské republice kolem 300 000 diagnostikova-
n˝ch dosp�l˝ch osob trpící tímto onemocn�ním a okolo 63 000 d�tí a tyto hodnoty
mají s postupem �asu stoupavou tendenci.

Pro prevenci �i sníûeni stupn� t�chto nemocí se doporu�ováno omezení n�kter˝ch
potravin, naopak zv˝öení potravin do jídelní�ku, které t�lo pot�ebuje. Které nejsou
pro t�lo zat�ûující. Dalöím aspektem by m�l b˝t p�im��en˝ a pravideln˝ pohyb.
V d�tském v�ku se m�ûeme setkat se dv�ma extrémy - d�ti, které jsou sportem
p�et�ûovány a d�ti, kter˝m pohyb chybí, protoûe veöker˝ sv�j voln˝ �as tráví pasivn�
sezením u po�íta�� �i televizí. V neposlední �ad� je d�leûit˝ kvalitní a pravideln˝
spánek a odpo�inek. (Strnadilová, 2013).
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2.4 Pohybová aktivita a její v˝znam pro zdraví

„Pohybová aktivita (physical aktivity, PA) je druh t�lesného pohybu �lov�ka, cha-
rakterizovaného svébytn˝mi vnit�ními determinanty (fyziologick˝mi, psychick˝mi,
nervosvalovou koordinací, poûadavky na svalovou zdatnost, intenzitou apod.) i vn�jöí
podobou a formou vykovávaného hybnou soustavou p�i vyööí kalorické spot�eb�, tj.
p�i energetickém v˝deji vyööím neû p�i stavu �lov�ka v klidovém metabolismu. Po-
hybovou aktivitou je nap�. ch�ze, b�h, plavání, skok, hod, apod.“ (Dobr˝ a kol.,
2009).

Pot�eba pohybov˝ch aktivit u d�tí v mladöím ökolním v�ku je neodmyslitelnou
sou�ástí jejich v˝voje. Toto období je typické zlepöením jemné i hrubé motoriky,
jejich pohyby jsou plynulejöí, rychlejöí a snadn�jöí (Ku�era, 2011).

Bohuûel v d�sledku ûivotního stylu, kdy lidé �ast�ji a ve v�töí mí�e vyuûívají
moderní technologie dochází ke sníûení p�íleûitostí, kdy se �lov�k p�irozen� h˝be. V
d�sledku toho aû u 30 % d�tské populace a mladistv˝ch m�ûeme pozorovat horöí
zdravotní formu a t�lesnou zdatnost (Hnízdil, 2005).

Ke zv˝öení pohybové aktivity nep�ispívá ani dlouhodobé sezení ve ökole. V rámci
v˝uky je �asová dotace t�lesné v˝chovy na prvním stupni podmín�na minimáln�
dv�ma vyu�ovacími hodinami, to �iní 90 minut celkem (RVP ZV, 2017). Coû je
podle odborník� nedosta�ující. Vztah k pohybu si dít� vytvá�í p�irozen�. Vzorem
mu jsou v první �ad� jeho rodi�e, dít� p�ebírá jejich chování, návyky i názory, proto
by rodi�e m�li dít�ti ukázat cestu a b˝t dobr˝m p�íkladem (Pastucha, 2011). Rodi�e
by své potomky m�li zapojovat do domácích prací, protoûe i ty p�ispívají ke zdravému
t�lesnému v˝voji (Hnízdil, 2005).

Krom� kladného p�ínosu pro v˝voj fyzick˝ má pohybová aktivita pozitivní vliv
i na psychiku dít�te. P�i pohybov˝ch aktivitách se dít� dostane do kontaktu se spo-
luûáky, se sv˝mi vrstevníky a p�irozen� se adaptuje. Vrstevnické vztahy se povaûují
jako d�leûitá sou�ást osobnostního a sociálního v˝voje. Na Formování sebepojetí
d�tí má velk˝ vliv jejich porovnávání s vrstevníky. D�ti by sv�j voln˝ �as m�ly
trávit aktivn� (Thorová, 2015).

Odborníci pohybovou aktivitu d�lí do r�zn˝ch kategorií, podle toho, jak �asto a
kde b˝vá provád�na. D�lí se také podle zám�ru na pohybovou aktivitu kaûdodenní,
která zahrnuje vöechny b�ûné pohybové �innosti �lov�ka a sportovní, kde je ú�elem
zlepöení pohybov˝ch dovedností. Na základních ökolách se v rámci hodin t�lesné v˝-
chovy ûáci mají seznámit s r�zn˝mi sportovními disciplínami. Ty zahrnují zdravotní
cvi�ení, sportovní hry a dalöí dovednosti gymnastického charakteru. M�ûeme �íct, ûe
celá t�lesná kultura vychází z gymnastiky, ta má totiû bohatou historii. Novodobá
gymnastika navazuje na historii, v renesanci p�ikládali cvi�ení velk˝ v˝znam pro
rozvoj �lov�ka nap�íklad osobnosti jako byl J. A. Komensk ,̋ J. J. Rousseau.
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Gymnastika si dávala za cíl ovliv�ovat celkov˝ zdravotní stav obyvatelstva. M�-
ûeme ji vnímat jako fenomén, jenû m�ûe ovlivnit ûivotní styl jedince. D�íve ozna-
�ovala vöechny pohybové aktivity. V n�kter˝ch seversk˝ch zemích a angloamerické
oblasti je tak tomu dodnes. (Novotná, 2009).

V pr�b�hu 19. století vznikaly v Evrop� nové gymnastické sm�ry a systémy. V
�esk˝ch zemích vytvo�il v druhé polovin� 19. století sv�j t�lov˝chovn˝ systém dr.
Miroslav Tyrö (1832-1884). Také pro öiröí pojetí t�lesn˝ch cvi�ení pouûil název "t�lo-
cvik". Chápal t�lesnou v˝chovu jako celek s v˝chovou rozumovou, estetikou a mravní.
Systém (t�locvi�ná soustava) se �ídí pravidlem vöestrannosti. V roce 1862 zaloûil
v˝znamn˝ spolek dobrovolného t�lov˝chovného hnutí zvaného Sokol. Díky �innosti
�eské obce sokolské (�OS) byla vytvo�ena tradice, která se velmi podílela na rozvoji
celé �eské t�lov˝chovy a sportu (Skopová, Zítko 2013). Gymnastiku lze chápat jako
metodicky uspo�ádan˝ systém pohybov˝ch �inností esteticko-koordina�ního charak-
teru zam��en˝ na pohybov˝ a t�lesn˝ rozvoj �lov�ka (Skopová, Hájková, 2013).

Na prvním stupni Zä se u�ivo podle RVP ZV vymezuje jako základy gymnastiky
v rámci t�lesné v˝chovy. Gymnastika má mnohé p�ínosy. Správn� provedené gym-
nastické cvi�ení rozvíjí mimo jiné obratnost, koordinaci, pohyblivost, u�í koncentraci,
pozornosti a orientaci v prostoru (Miklánková, 2013).

Základní gymnastika p�edstavuje soubor vöeobecn� rozvíjejících cvi�ení, kter˝ se
kombinuje s ostatními druhy gymnastiky a jin˝mi pohybov˝mi aktivitami a sporty.
P�i rovnom�rném a vöestranném t�lesném a pohybovém v˝voji �lov�ka má gym-
nastika nezastupitelné místo a má d�leûitou roli. Pomáhá získat, udrûet a nav˝öit
t�lesnou zdatnost a celkovou kultivaci �lov�ka. Vyuûití gymnastiky má mnohé v˝-
hody, jsou nimi:

• Pestrost obsahu a velká variabilita

• Pohybová p�ístupnost vöem (od mal˝ch d�tí po seniory)

• Moûnost zacílení ú�inku cvi�ení (lokáln�, komplexn�)

• Vöestranné p�sobení, kultivování pohybového projevu

• Moûnost odstup�ování zát�ûe – u d�tí od lehkého k náro�n�jöímu – v˝b�r
cvik�, tempa, odpo�inku

• Pozitivní ovlivn�ní ûivotního stylu, udrûení a zlepöování zdraví

• Formativní ú�inky na hybn˝ systém �lov�ka

• Duöevní osv�ûení, zvyöování sebev�domí, odolnosti i estetického cít�ní
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Obsahem základní gymnastiky jsou um�le vytvo�ené cviky, které mají odbornou
terminologii, vycházejí z názvosloví t�lesn˝ch cvi�ení. Také jsou zde zakomponovány
p�irozené pohyby a polohy. Cvi�ební programy se �adí do t�í skupin:

• Zdravotn� orientované programy

• V˝konov� orientované programy

• Profesn� orientované programy

Do základní gymnastiky podle RVP ZV �adíme na prvním stupni Zä pr�pravná
cvi�ení, akrobacii, cvi�ení s ná�adím a ná�iním odpovídající velikosti a hmotnosti.
Obsahem základní gymnastiky jsou:

• Cvi�ení prostná (cvi�ení jednotlivce, dvojice, skupin)

• Cvi�ení s ná�adím (ty�e, övihadla, mí�e, �inky aj.)

• Cvi�ení na ná�adí (lavi�ky, ûeb�iny, bedny, ûeb�íky, öplhadla, pr�lezky aj.)

• Uûitá cvi�ení (b�hání, skákání, lezení, noöení b�emen, p�ekonávání p�ekáûek)

• Akrobatická p�íprava (cvi�ení odrazová, rota�ní, zpev�ovací aj.)

• Cvi�ení z oblasti hudebn�-pohybov˝ch vztah� (prvky RG a tance)

• Po�adová cvi�ení (organizování cvi�enc� – nástupy, postoje, pohyby, obraty
aj.)

Cvi�ení prostná
Jsou taková cvi�ení, která jsou vykonávána p�eváûn� jednotlivcem. Jsou ut�íd�ná

do jednoduch˝ch druh� pohybu, poloh t�la a jeho �ástí. Polohy d�líme:

• Postoje

• Kleky

• Sedy

• Lehy

• Podpory

Pohyby jsou:

• Ch�ze

• B�h
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• Poskoky

• Obraty

Cvi�ení s ná�iním P�i pouûití n�kter˝ch ná�iní m�ûeme zv˝öit ú�innost n�-
kter˝ch cvik�. U nás se b�ûn� pouûívají ty�e, övihadla, krátké nebo dlouhé gumy,
medicinbaly, overbally aj. Cvi�ení s ná�iním vychází z poloh a pohyb� cvi�ení. Díky
ná�iní m�ûeme zefektivnit cvi�ební program.

Cvi�ení na ná�adí Ná�adí typické pro gymnastiku jsou lavi�ky, ûeb�iny, ûí-
n�nky, ûeb�íky, öplhadla. Dále se pouûívají bedny, malé trampolínky, kladiny, hrazdy,
kruhy. Ve ökolní praxi je m�ûeme vyuûívat i v r�zné kombinace s jin˝m zam��ením,
nap�. jako p�ekáûku. Náro�nost p�izp�sobujeme podle v�ku a schopností jedince.

Uûitá cvi�ení Zde pat�í nejjednoduööí p�irozená cvi�ení jako jsou ch�ze, b�h,
lezení, házení, öplhání, p�ekonávání p�ekáûek.

Akrobatická p�íprava Mezi akrobatickou p�ípravu, která také souvisí s p�ed-
m�tem základní gymnastiky, �adíme p�ípravu zpev�ovací, odrazovou, rota�ní, do-
skokovou, podporovou a rovnováûnou.

Cvi�ení z oblasti hudebn� pohybov˝ch vztah� K podtrûení proûitku z
pohybového cvi�ení nám m�ûe dopomoct hudba. Vyuûívají se prvky rytmické gym-
nastiky a tance.

Po�adová cvi�ení Souvisí s cílev�dom˝m v˝chovn˝m p�sobením u�itele v t�-
lesné v˝chov�. Vyuûívá se p�i nástupech, pochodech, obratech apod. (Skopová, Zítko
2013)

Gymnastická cvi�ení, která se aktivn� provádí, mají kladn˝ vliv na správné dr-
ûení t�la, �ímû se fyzicky zdatn˝ a zdrav˝ �lov�k vyzna�uje (Svato�, 1985). V dob�
mladöího ökolního v�ku dít� získává v motorické oblasti jistoty. Je to období, kdy
se lehce a bez obtíûí získávají pohybové dovednosti. Dít� je schopno podávat takové
v˝kony, které vyûadují sílu a obratnost p�i h�e, b�hu �i cvi�ení. Mladöí ökolní v�k je
povaûován za vhodné období, kdy by se dít� m�lo nau�it sporty jako je jízda na kole
nebo plavání (Machová, 2002). Schopnost pozm�nit pohybové stereotypy jde h��e
s p�ib˝vajícím v�kem. Pohybové u�ení m�ûeme definovat jako zm�nu v pohybovém
v˝konu dosaûené praxí (Kriötofi�, 2006).

Pomocí pravidelné fyzické zát�ûe a cvi�ení se zlepöují pohybové schopnosti d�tí.
Pohybové schopnosti m�ûeme definovat jako relativn� samostatné soubory vnit�ních
p�edpoklad� organismu k pohybové �innosti, ve které se projevují a rozvíjejí (Dovalil,
1986). Motorické schopnosti je t�ûké od sebe odd�lit, protoûe p�i kaûdém pohybu se
vyskytují silové, rychlostní, vytrvalostní, i obratnostní projevy schopností (Skopová,
Zítko, 2013). Mezi motorické schopnosti �adíme (Havlí�ková, 2000):
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Silové schopnosti – síla
Síla je pohybovou schopností, která se projevuje dovedností p�ekonávat odpor

kladen˝ ke sval�m.
Rychlostní schopnosti – rychlost
Je pohybová schopnost, která je nutná k provedení n�jaké pohybové �innosti.

Jaká je maximální frekvence/po�et jednotliv˝ch pohyb� v minimálním �asovém
úseku p�i p�edem stanovené dráze. M��ené v˝kony musí b˝t provedené s maximálním
vyp�tím rámcov� n�kolik sekund.

Vytrvalostní schopnosti – vytrvalost
Umoû�uje déletrvající �innost st�ední aû mírné intenzity bez toho, aniû by se

sníûil v˝kon. Obecn� se jedná o nep�ímo úm�rn˝ vztah mezi intenzitou �inností a
dobou Jako p�íklad vytrvalostní cyklické �innosti m�ûeme uvést ch�zi, b�h, plavání,
cyklistiku.

Obratnostní schopnosti – obratnost
Je pohybová schopnost, která je dána koordina�ní a kontrolní regulací provád�-

n˝ch pohyb�.

Ch�ze
Jako první m��itelnou pohybovou aktivitu u �lov�ka m�ûeme povaûovat ch�zi.

Ch�ze je nejp�irozen�jöím pohybem �lov�ka, rozvíjí cel˝ pohybov˝ aparát, proto
by m�la b˝t nedílnou sou�ástí kaûdé �innosti (Hnízdil 2005). Pravidelná ch�ze má
pozitivní dopad na lidsk˝ organismus. Nejen ûe �lov�ku pomáhá udrûovat dobré
zdraví, je také vhodn˝m nástrojem k boji proti obezit� a nadváze. Velkou v˝hodou
je minimální náro�nost na sportovní vybavení, �as a je snadno dostupná. Na ch�zi v
porovnání s ostatními sporty nepot�ebujeme ûádnou v˝bavu. Jediné, co je d�leûité
je vhodná a kvalitní obuv (Pastucha, 2011).

Ch�zi m�ûeme d�lit podle náro�nosti terénu, v kaûdém terénu je energetick˝
v˝dej p�i ch�zi jin .̋

• Ch�ze po tráv� je tém�� bez odporu

• Ch�ze po zoraném poli je 1,5 x náro�n�jöí

• Ch�ze ve tvrdém sn�hu je 1,6 x náro�n�jöí

• Ch�ze po písku je 1,8 x náro�n�jöí

• Ch�ze po hlubokém a m�kkém sn�hu je aû 3 x náro�n�jöí

P�i normální ch�zi z kopce se energetick˝ v˝dej sniûuje asi o 25 % oproti ch�zi
do kopce (Sovová, Zapletalová, Cipryanová, 2008).

Obecné doporu�ení definují, ûe by se �lov�k b�hem dne m�l ch�zi v�novat ale-
spo� 30 – 60 minut. Po tu dobu by se nem�l zastavit ani v˝razn�ji zpomalovat.
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Denn� by �lov�k m�l nachodit alespo� 10 000 krok�. Ch�ze je také vhodnou formou
pohybu pro d�ti, doporu�ení po�tu krok� u d�tí je u dívek ve v�ku od 6-ti do 11-ti
let alespo� 12 000 krok� a u chlapc� by to m�lo b˝t 14 000 krok� denn� (Sigmun-
dová, Sigmund, änoblová, 2010). Pro v�töí motivaci je vhodné zapojit do ch�ze celou
rodinu, pouûívání sporttestr�, nebo zvláöt� d�ti mohou ocenit turistickou hru tzv.
geocaching. P�i níû pomocí GPS sou�adnic a navigace se hledají úkryty pro r�zné
p�edm�ty (Pastucha, 2011).

M��ení krok�
Pro m��ení po�tu krok� a pohybové aktivity vyuûíváme krokom�ry (pedometr).

Pedometry p�edstavují technologicky nenáro�né a z hlediska financí dostupn�jöí sen-
zory pohybu. Jejich princip a funkce je zaloûen na otevírání a zavírání elektrického
obvodu díky pruûinovému mechanismu, ten reaguje na vertikální akceleraci t�la p�i
pohybu (Bessett et al. In Neuls, Frömel, 2016). M��ením ch�ze u d�tí se zab˝valy
n�které v˝zkumy a práce, v roce 2011 jich bylo u d�tí provád�no hned 51, které
poukazují na to, ûe doporu�en˝ po�et krok� není dosaûen.

Plavání
Jako dalöí p�ínosnou pohybovou aktivitu m�ûeme �adit plavání. D�íve b˝valo

hodn� zvykem, ûe ökoly m�ly povinnou plaveckou v˝uku v rámci t�lesné v˝chovy.
Dnes se k této praxi op�t sm��uje, ökoly se snaûí s ûáky navöt�vovat plavecké bazény,
kde probíhají základní v˝cviky plavání.

Plavání má pozitivní ú�inky na zdraví d�tí A je vhodnou pohybovou aktivitou v
kaûdém v�ku a v sou�asné dob� pat�í plavání k základním pohybov˝m dovednostem
v oblasti motoriky �lov�ka. Dovednost plavat je v ûivot� �lov�ka velmi d�leûitou ak-
tivitou, která slouûí p�edevöím pro udrûení ûivota v krizové situaci ve vod�. V �eské
republice je vysok˝ po�et öpatn˝ch plavc� �i neplavc�. Plavecká negramotnost ohro-
ûuje zvláöt� d�ti a mládeû. Proto by m�lo b˝t zájmem celé spole�nosti, eliminovat
tento stav a zv˝öit plaveckou gramotnost (Svobodová, 2017).

Plavání má pozitivní ú�inky i na zdraví jedince, kter˝ pravideln� tento sport pro-
vádí. Plavání pomáhá zachovat zdraví a p�edchází stárnutí organismu. To z toho d�-
vodu, v jakém prost�edí probíhá. Plavání stejnom�rn� zat�ûuje svalstvo t�la. Ú�inky
hydrostatického tlaku pomáhají pohybovému aparátu a páte�i. Tím, ûe je t�lo v
horizontální poloze ve vod�, p�ispívá ob�hovému systému, �ím lépe cirkuluje krev.

Plavání je na základních ökolách podporováno, má své místo v RVP ZV a podle
n�j si ökoly tvo�í sv�j ökolní vzd�lávací plán. V˝uka plavání je sou�ástí hodin t�lesné
v˝chovy (Svobodová, 2017).
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2.4.1 Motivace k pohybové aktivit�

Pohybová aktivita je p�irozen˝m projevem �lov�ka, zapl�ovala v�töinu volného �asu
jak u dosp�l˝ch, tak u d�tí. Bohuûel u dneöní d�tské generace se stálé více setká-
váme s menöím zájmem o pohyb a pohybovou aktivitu. D�ti mají k dispozici velké
mnoûství jin˝ch „lákadel“, kter˝m rádi tráví sv�j voln˝ �as, tím jsou média jako je
televize, po�íta�e.

Obrázek 2: Nar�st sedav˝ch aktivit u d�tí ökolního v�ku v �R, (zdroj: Sigmund et.
al., 2016)

Motivace ûák� by m�la probíhat jak v rámci ökolního vzd�lávání, tak v rodinném
prost�edí.

K tomu, aby se d�ti, které trpí hypokinezí, více v�novali dlouhodobé pravidelné
aktivit�, je pot�eba, aby se zm�nil jejich postoj a chování. Rozhodn� není vhodn˝
zp�sob d�ti nutit k pohybové aktivit�, mohlo by to mít opa�n˝ efekt, �ímû by byla
jeöt� v�töí nechu�. Pozitivní motivace kladn� ovliv�uje i dlouhodobé postoje ûák� k
t�lesné v˝chov� jako ûivotní hodnot� (Fialová, Flemr, Marádová, Muûík, 2014).

Jak se ukázalo, ani nov˝ vzd�lávací obor V˝chova ke zdraví a dalöí informa�ní
zdroje, které �íkají, jak je pohyb d�leûit˝ pro zdraví, neovliv�ují postoj mládeûe ani
dosp�l˝ch a nem�ní své zaûité pohybové chování (Dobr˝ et al. in Fialová, Flemr,
Marádová, Muûík, 2014). To je také ovlivn�no tím, ûe mládeû netrpí dosud ûádn˝mi
zdravotními problémy, proto si myslí, ûe jich se to net˝ká. V˝chova ke zdraví a
pohybu by m�la b˝t zaloûena na jejich vnit�ní motivaci. Snaûit se uû u mal˝ch
d�tí vytvo�it návyk pro pravidelné za�azování pohybu do denního reûimu. Tomu by
m�lo p�isp�t vytvá�ení pozitivního prost�edí motivující d�ti k pohybov˝m aktivitám
(Fialová, Flemr, Marádová, Muûík, 2014).
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Jaké mohou b˝t �initelé p�sobící na motivaci k �innosti?

• Novost situace, prost�edí nebo �innosti – D�ti zaujme vöe, co je nové, aniû
bychom p�i tom zohled�ovali jejich v�k. Je to p�irozen˝ orienta�ní reflex, po-
znávací pot�eba. Novost se dá vyuûít ke vzniku nového zájmu.

• �innost a uspokojení z ní – ûák vykonává n�jakou �innost, která mu p�ináöí
uspokojení, má radost z jejího pr�b�hu �i v˝sledku. Proto by u�ení m�lo pro-
bíhat hravou formou nebo hledáním �eöení n�jakého problému.

• Úsp�ch v �innosti – úsp�ch je pro ûáka odm�nou, je to d�kaz, ûe p�ekonal
p�ekáûky a dokázal podloûit své dovednosti, vlastnosti, fyzickou zdatnost, v�li,
charakter a dalöí. Sebev�domí roste s úsp�chem.

• Míra a pom�r úsp�chu a neúsp�chu – Radost z úsp�chu je ovlivn�n jeho ná-
ro�ností. P�im��ená náro�nost se odvíjí od schopností a dovedností d�tí, zku-
öeností a jejích v�ku. Úkol by nem�l b˝t náro�n�jöí, neû jsou jejich schopnosti,
ûák by m�l mít nad�ji, ûe úkol m�ûe splnit. �asté neúsp�chy ûáka frustrují a
sniûují sebev�domí a následné ztrát� motivace. �innosti by m�ly b˝t navrûené
tak, aby mohly zaûít úsp�ch vöechny d�ti.

• Sociální momenty – Na d�ti p�sobí pozitivní sociální hodnocení �inností (po-
chvala, p�ijetí skupinou dalöích d�tí, rodi�i, kamarády), sout�ûení i spole�ná
�innost. Zájmy ûák� jsou ovlivn�ny a formovány vzory, které d�ti mají, t�mi
mohou b˝t hrdinové, osoby i �innosti. D�ti si hledají vzory, které se snaûí
napodobit, ti je mohou pozitivn� ovlivnit k pohybové �innosti.

• Souvislost nového s p�edchozími zkuöenostmi a zájmy – d�ív�jöí zkuöenosti,
které jsou podobné t�m p�edchozím, jeû dít� hodnotilo kladn� m�ûe op�t mo-
tivovat k dalöí �innosti.

Motivaci k pohybov˝m aktivitám m�ûe naruöit opak p�edchozích �initel�, jimiû
mohou b˝t nasycení danou �inností, nedostate�ná organizace, nejasná pravidla hry,
emo�ní nap�tí, konflikty mezi ûáky, nerespektování odreagování se, neztotoûn�ní se
s cíli u�itele. (Fialová, Flemr, Marádová, Muûík, 2014).
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2.4.2 Pohybová aktivita b�hem ökolního vyu�ování

V rámci ökolní v˝uky jsou ûák�m podle RVP ZV za�azeny dv� vyu�ovací hodiny
t�lesné v˝chovy. Coû je dohromady 90 minut �asu, kdy se za t˝den d�ti aktivn�,
�ízen� pohybují v rámci ökoly. Odborníci se shodují, ûe tento �as je nedosta�ující
a dlouhé sezení nerovnom�rn� zat�ûuje pohybov˝ aparát ûák�. Proto, jsou mezi
vyu�ovacími jednotkami pauzy, které naz˝váme p�estávkami. Je to �as, kter˝ je
ur�en˝ pro protaûení, odreagování se a p�ípravu na dalöí vyu�ovací hodinu.

äkolní p�estávky jsou �asov� odliöné, nejdelöí „velká p�estávka“ kter˝ b˝vá po
druhé vyu�ovací hodin� trvá 15 minut. Na ökolách, které mají k dispozici h�iöt� v
blízkosti ökoly, dv�r �i zatravn�nou plochu chodí ûáci na �erstv˝ vzduch, odreagovat
se a zahrát si n�jaké pohybové hry. Je to vhodn˝ zp�sob, jak d�ti udrûet v pohybu
a zárove� p�edejít úrazu ve ökolní t�íd�.

Bohuûel ne vöechny základní ökoly mají tuto moûnost, a proto vyuûívají pro-
tahovací cvi�ení ve t�ídách, na chodbách ökol �i v�töích prostorech m�ûeme vyuûít
barvou namalovaného skákacího panáka �i jiné nám�ty pro hru, které d�ti mohou
vyuûít pro zábavu a zárove� nez�stat sed�t v lavici. Pro ûáky je zajímavé, vyuûití
hudby p�i p�estávkách, d�ti si mohou zatancovat a skota�it, d�leûité je, vymezit
si bezpe�n˝ prostor, aby se p�edeölo zran�ním. B�hem p�estávky se d�ti musí také
najíst, nachystat pom�cky na dalöí hodinu a n�kdy na pohyb a protaûení t�la uû
nezb˝vá �as. To je d�vod, pro zapojení pohybové aktivity do v˝uky jako takové.
Jedná se pak o kinestetick˝ zp�sob vyu�ování, ûáci se u�í v pohybu. D�ti v˝uka víc
baví, dokáûí se více koncentrovat na aktivitu a není öance pro nudu a monotónnost.

Pro zv˝öení pohybové aktivity (PA) d�tí na prvním stupni základních ökol se
zam��uje projekt „Hejbej se! Nedej se!“, kter˝ zaöti�uje Zdravotní ústav se sídlem
v Brn�. Jedná se o eduka�ní materiál pro u�itele Zä, kde se u�itelé mohou do�íst o
pohybov˝ch aktivitách, v˝voji d�tského organismu d�tí v daném v�ku, o pohybové
aktivit� d�tí. �innosti jsou �len�ny speciáln� pro kaûd˝ p�edm�t a k dispozici jsou
také pracovní listy a jejich �eöení. Za cíl si tento projekt bere zapojení pohybov˝ch
aktivit do kaûdodenního ûivota ûák� nejen ve ökole, ale po cel˝ den. Protoûe pohy-
bová aktivita ve ökole je jedním z nejd�leûit�jöí prost�edkem prevencí proti obezit�
a nadváze. Manuál pro u�itele je ur�en pro t�etí ro�ník, ale dá se vyuûít i v jin˝ch
ro�nících. Obsahuje protahovací a posilovací cvi�ení, o�ní cviky, relaxa�ní a dechová
cvi�ení, jógu pro d�ti a psychomotorické hry. Dále jsou zde nápady pro pohybovou
aktivitu b�hem ökolních p�estávek. Jak je v˝öe v diplomové práci uvedená potravi-
nová pyramida, existuje i pyramida pohybu. Ta se na rozdíl od potravinové skládá
z öesti podskupin, které jsou rozd�leny do 4 pater. V kaûdé se uvádí, kolikrát je
vhodné danou pohybovou aktivitu provád�t t˝dn�.
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Pyramida pohybu

• První patro je základna pyramidy. Pat�í sem kaûdodenní pohybová aktivita,
jsou to �innosti, jak pohybové i sportovní a jiné, které by se m�ly uskute��ovat
kaûd˝ den v co nejv�töí mí�e. Ty aktivity mají b˝t povaûovány za b�ûné a mají
b˝t sou�ástí kaûdého dne. Mohou to b˝t aktivity jako: ch�ze p�öky, ch�ze do
schod�, honi�ky, zametání podlahy a dalöí.

• Druhé patro tady pat�í aerobní cvi�ení a rekrea�ní sporty, m�ly by b˝t sou�ástí
t˝dne 3 x - 5 x. Mezi tyto �innosti pat�í: b�h, jízda na kole, jízda na bruslích
�i skateboardu, fotbal, tanec, turistika a naöli bychom dalöí.

• T�etí patro - �adíme sem ty aktivity, které podporují obratnost a sílu, m�ly
by b˝t v t˝denním reûimu 2 x – 3 x. P�íkladem t�chto aktivit mohou b˝t:
kuûelky, bojová um�ní, skákání p�es övihadlo, posilování.

• �tvrté patro - Tohle patro by m�lo zabírat nejmén� �asu, zahrnuje �innosti,
kdy sedíme jen tak a odpo�íváme nebo se koukáme na televizi, video, po�íta�.
(Hrn�i�íková, 2011)

Dodrûením pyramidy pohybu a zdravého stravování u d�tí by m�lo za následek
úbytek v˝skytu d�tí s nadváhou a obezitou.

Studie pohybové aktivity, která byla provedena v letech 2013/2014 �adí �eské
d�ti mezi pr�m�rné. V porovnání ûák� ze Slovenska, �eské republiky, Ma�arska
Polska a Ukrajiny se pravidelné aktivit� nejvíce v�nují d�ti z Ukrajiny. V porovnání s
pr�m�rem se �adí mezi prvních deset stát� s nejvyööím procentem aktivních ökolák�.
(HBSC, 2016).
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2.4.3 Voln˝ �as a zájmy ûák�

Rozd�lení �asu
Den se rozd�luje na �ásti podle nápln� �inností, kterou �lov�k vykonává. D�lí ho

na �as pracovní – to je �as, kdy dosp�lí jsou v práci, d�ti zase ve ökole a �adíme
sem �as, kter˝ vyûaduje p�íprava do ökoly. Dalöí kategorií je �as vázan˝ – zde �lov�k
�eöí své biofyziologické pot�eby jako je jídlo, spánek, hygiena atd. U dosp�l˝ch zde
�adíme i �as, kter˝ investují do chodu domácnosti a rodiny. Voln˝ �as je doba, která
nám z�stane po spln�ní vöech povinností. (Hájek, Hofbauer, Pávková, 2008).

Voln˝ �as je definován jako souhrn �inností, které m�ûe �lov�k provozovat s plnou
libov�lí, bu� pro odpo�inek nebo pro pobavení. Ve volném �ase se obvykle lidé v�nují
sv˝m zájm�m (J. Dumazedier in Hájek 2004).

D�lení volno�asov˝ch pot�eb

• individuální funkce

– Rekreace - pot�eba uvoln�ní, zbavení se zát�ûe vöedního dne, zajiöt�ní
dostate�ného odpo�inku a spánku, navození dobrého pocitu

– Kompenzace - pot�eba rozpt˝lení, vyrovnání a pot�öení, v�domé uûívání
si ûivota

– Edukace - touha po poznání n��eho nového, touha po záûitcích, zkouöení
si jin˝ch rolí

– Kontemplace - mít �as sám pro sebe, pot�eba klidu (H. W. Opaschowski,
1976)

• vöeobecné funkce

– Komunikace - pobavení se ve spole�nosti, sd�lování informací, vyhledá-
vání r�zn˝ch sociálních vztah�

– Integrace - pot�eba vytvá�ení skupin, za�len�ní se do kolektivu. Hledání
sociálního bezpe�í, emocionální jistoty skupiny jin˝ch lidí

– Participace - podílení se na r�zn˝ch aktivitách, spoluú�ast na rozhodo-
vání, pot�eba potvrzení sebe sama

– Enkulturace - produktivní uplatn�ní a ú�ast na kulturním ûivot�. Touha
po r�stu schopností a nadání osobnosti
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Zájmy ûák�
V˝b�r a vznik zájm� je ovlivn�n ûivotními podmínkami, �innostmi a v˝chovou.

Zájem �lov�ka vyvolává n�co, co uû n�jak˝m zp�sobem zná, ale cht�l by se o tom
dozv�d�t jeöt� více (Kujal, 1967).

D�lení zájm�

• Podle úrovn� �inností na aktivní – pat�í zde zájmy, p�i kter˝ch sám doty�n˝
vytvá�í n�jakou �innost, ty jeöt� m�ûeme d�lit podle intenzity zájmu na zájmy
hloubkové a povrchní.

• Podle �asového trvání na krátkodobé a trvalé.

• Podle stupn� koncentrace na jednostranné a mnohostranné.

• Podle spole�ensk˝ch norem na zájmy ûádoucí, které rozvíjí osobnost a neûá-
doucí, které jsou v rozporu s právem a normou.

• Podle obsahu na zájmy spole�enskov�dní, pracovn�-technické, p�írodov�dn�-
ekologické, esteticko-v˝chovné, t�lov˝chovné, sportovní a turistické, zájmy za-
m��ené na v˝po�etní techniku (Pávková, 2002).

V˝zkum, kter˝ byl zam��en˝ na trávení spole�ného volného �asu �esk˝ch d�tí ve
od 11 ti do 15 ti let s rodinou vypov�d�l tyto hodnoty: 10, 1 % Dotázan˝ch d�tí
odpov�d�lo, ûe sledováním televize kaûd˝ den tráví více neû 6 hodin. 21, 9 % tráví
sledováním televize 4 - 5 hodin denn�. 41 % ûák� sleduje televizi nebo videa 2 aû 3
hodiny. 14, 3 % z d�tí sleduje televizi hodinu denn� a 7, 3 % se kouká na televizi p�l
hodiny. Jen 5, 3 % odpov�d�lo, ûe se na televizi nekouká v�bec (Ham�ík, Kalman,
Pavelka, Vaöí�ková, 2013).

Zájmy m�ûeme rozliöovat na organizované a spontánní. Mezi organizované bychom
za�adili vöechny ty, co je n�jak˝m zp�sobem �ízené a jsou pod p�ím˝m vedením pe-
dagoga. Mezi volno�asová za�ízení, které zajiö�ují organizování volného �as pat�í:
ökolní kluby, základní um�lecké ökoly, st�ediska volného �asu, ökolní druûiny, skaut,
pion˝r, sokol, sportovní oddíly, domovy d�tí a mládeûe, neziskové organizace, ob-
�anské sdruûení (Hájek, 2003).
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Tabulka 2: Organizované krouûky a aktivity d�tí, Zdroj: (Ham�ík, Kalman, Pavelka,
Vaöí�ková, 2013)

Druh organizované aktivity ve volném �ase chlapci dívky celkem
T˝mové sportovní aktivity (fotbal, házená, basketbal, lední hokej)

Nikdy 23,1 36,8 29,95
Mén� neû 2x-3x m�sí�n� 11,7 14,0 12,85
1x t˝dn� 20,9 27,3 24,1
�ast�ji neû 2x t˝dn� 44,2 21,9 33,05
Individuální sportovní aktivity (plavání, cyklistika, tanec, karate, atletika, gymnastika)
Nikdy 25,3 18,2 21,75
Mén� neû 2x-3x m�sí�n� 17,0 14,4 15,7
1x t˝dn� 26,1 27,8 26,95
�ast�ji neû 2x t˝dn� 31,5 39,6 35,55
Tane�ní a dramatické aktivity ve skupin� (zp�v ve sboru, hra v kapele, hra v divadle)

Nikdy 83,7 62,1 72,9
Mén� neû 2x-3x m�sí�n� 5,4 6,7 6,05
1x t˝dn� 6,7 18,7 12,7
�ast�ji neû 2x t˝dn� 4,2 12,5 8,35

Individuální hudební aktivity (hra na hudební nástroj, individuální lekce hudby)
Nikdy 76,4 62,3 69,35
Mén� neû 2x-3x m�sí�n� 4,6 6,2 5,4
1x t˝dn� 11,3 18,5 14,9
�ast�ji neû 2x t˝dn� 7,8 13,0 10,4

Dalöí aktivity ve skupin� (nap�. v církevním spole�enství, skauting...)
Nikdy 80,0 81,7 80,85
Mén� neû 2x-3x m�sí�n� 5,5 5,2 5,35
1x t˝dn� 9,8 9,4 9,6
�ast�ji neû 2x t˝dn� 4,7 3,7 4,2

Tato tabulka ukazuje preferenci zájm� u d�tí a rozdíly mezi pohlavími. Chlapci v
nejv�töím po�tu jako nej�ast�jöí zájem uvedli t˝mové sporty, jako fotbal, basketbal,
házenou a lední hokej. Dívky v nejv�töím po�tu jako nej�ast�ji provád�nou zájmo-
vou aktivitu uvedly individuální sporty jako jsou plavání, cyklistika, tanec, karate,
atletika, gymnastika.

Naopak nejmén� navöt�vují chlapci zájmové aktivity, které zahrnují tanec a dra-
matické aktivity ve skupin�. U dívek byl nejmén� zazna�ena moûnost dalöích aktivit
ve skupin�, v církevním spole�enství, skautingu, aj.

V tabulkách 3. a 4. vidíme procentuální ú�ast d�tí na organizovan˝ch �innostech
a dále preferované aktivity.

47



Tabulka 3: Organizované aktivity d�tí ve volném �ase, zdroj: (Ham�ík, Kalman,
Pavelka, Vaöí�ková, 2013)

Ú�ast na �innosti v klubech �i organizacích
(%)

Chlapci Dívky

Sportovní oddíl (klub) 54,5 35,7
Dobrovolnická sluûba 11,1 8,5
Politická organizace 2,5 1,9
Kulturní spolek (hudba, v�da, historie a jiné) 17,5 29,5
Církevní nebo náboûenská skupina 6,9 7,4
D�tská nebo mládeûnická organizace (klub) 23,3 23,7
N�jak˝ jin˝ klub 28,4 33,3
Neú�astním se �innosti ûádného klubu nebo
organizace

14,5 13,5

Tabulka 4: Preferované aktivity d�tí ve volném �ase, Zdroj: (Ham�ík, Kalman, Pa-
velka, Vaöí�ková, 2013)

Vybrané aktivity d�tí ve volném �ase provozované alespo� 1x
t˝dn�

chlapci dívky

Fotbal 53,2 16,0
Házená 13,6 26,1
Basketbal nebo jiné mí�ové hry 39,6 44,2
Atletika 16,0 20,1
Gymnastika 5,5 12,3
Aerobik 1,7 15,0
B�h, jogging 29,9 35,3
Karate, judo, taekwondo 9,2 3,0
Zápas 19,9 4,9
Vzpírání, posilování 41,4 24,1
Tanec (disco, techno, lidové tance, balet) 11,3 46,3
Skauting 6,9 6,2
Plavání 30,1 33,3
Cyklistika 54,6 45,9
Lezení, rafting 9,6 7,4
Skateboard, kole�kové brusle 24,4 38,4
Turistika, ryba�ení 32,3 33,6
V lét�: vodní aktivity (plavání, surfování, vodní lyûování) 50,3 66,5
V zim�: bruslení, hokej 40,7 42,9
Zp�v ve sboru 3,2 13,2
Hra na hudební nástroj v dechové kapele nebo orchestru 8,1 15,4
Zp�v/hra v kapele (popové, rockové) 5,4 10,0
Individuální lekce hudby 9,7 15,9
Hra v divadle 2,4 4,8
Aktivity v církevním spole�enství 4,8 5,1
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V˝b�r zájm� je ze zna�né �ásti ovlivn�n sociálním zázemím a finan�ními moû-
nostmi kaûdé rodiny. V�töina organizovan˝ch zájmov˝ch �inností je placená, coû
m�ûe b˝t pro n�které rodiny problém.

Mezi neorganizované zájmy m�ûeme �adit pobyt venku, vyuûívání ve�ejn˝ch spor-
toviö�, sledování televize, pobyt v knihovn�, hry a dalöí (Hájek, 2003).

Tabulka 5: Spole�né rodinné aktivity, Zdroj: (Ham�ík, Kalman, Pavelka, Vaöí�ková,
2013)

Zp�sob, jak˝m rodiny tráví spole�n˝ voln˝ �as Chlapci Dívky Celkem
Sledujeme TV nebo video

Kaûd˝ den, skoro denn� 59,0 55,1 57,0
Tak jednou t˝dn� 24,6 26,3 25,5
Mén� �asto, nikdy 16,3 18,6 17,5

Hrajeme spole�enské hry
Kaûd˝ den, skoro denn� 21,7 17,2 19,4
Tak jednou t˝dn� 26,9 25,0 25,0
Mén� �asto, nikdy 51,4 57,8 54,7

Jdeme spolu na procházku
Kaûd˝ den, skoro denn� 21,8 16,7 18,65
Tak jednou t˝dn� 21,1 22,6 21,85
Mén� �asto, nikdy 49,0 48,4 48,7

Sportujeme
Kaûd˝ den, skoro denn� 20,6 16,7 18,65
Tak jednou t˝dn� 21,1 22,6 21,85
Mén� �asto, nikdy 58,3 60,8 59,55

Navöt�vujeme p�átelé a p�íbuzné
Kaûd˝ den, skoro denn� 23,6 21,8 22,7
Tak jednou t˝dn� 41,6 43,0 42,3
Mén� �asto, nikdy 34,8 35,2 35,0

Posedíme spolu a mluvíme o r�zn˝ch v�cech
Kaûd˝ den, skoro denn� 42,3 46,0 44,2
Tak jednou t˝dn� 21,7 21,3 21,5
Mén� �asto, nikdy 36,1 32,7 34,2

Nejv�töí po�et d�tí odpov�d�lo, ûe kaûd˝ nebo skoro kaûd˝ den tráví spole�n˝
rodinn˝ �as sledováním televize.
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V˝chova spole�ensk˝mi institucemi mimo ökolní v˝uku

• äkolní druûiny - zam��ují se na d�ti na prvním stupni. äkolní druûiny zajiötují
pé�i a bezpe�í d�tí v �ase, kdy jsou jejich rodi�e v práci. Nápl� ve ökolní
druûin� je r�znorodá, klade velk˝ d�raz na uspokojení pot�eby pohybu.

• äkolní kluby - pracují s d�tmi st�edního v�ku a s d�tmi na 2. stupni Zä. D�ti
zde chodí dobrovoln�, jsou zde nabízeny zájmové �innosti, které se pravideln�
opakují.

• St�ediska pro voln˝ �as d�tí a mládeûe - jsou st�ediska, zam��ená na specializo-
vané zájmové �innosti, které jsou vedené pod dohledem odborného pedagoga.

• Domovy mládeûe - zajiö�ují v˝chovnou pé�i, ubytování a stravování ûák�m
st�edních ökol.

• D�tské domovy - V t�chto domovech jsou d�ti do 18 - ti let, pop�. déle po dobu
studia. Snahou pedagog� je, aby d�ti proûívaly voln˝ �as podobn˝m zp�sobem
jako v rodinách.

• Základní um�lecké ökoly - poskytují sluûby pro d�ti, mládeû i dosp�lé. Soust�edí
se na zájmy a schopnosti v estetické oblasti v˝chovy.

• Kulturní a osv�tová za�ízení, církve a náboûenská spole�enství, ob�anská sdru-
ûení, t�lov˝chovné a sportovní organizace mohou také p�sobit a ovliv�ovat
voln˝ �as d�tí a mládeûe (Pávková et al., 2008).
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3 Praktická �ást

3.1 Cíle, úkoly a otázky

3.1.1 Cíle

Cílem praktické �ásti je monitoring aktivit pro podporu pohybové aktivity a zdraví
d�tí na základních ökolách v �eské republice.

Díl�ím cílem je zhodnotit ty aktivity, které jsou cílené na první stupe� základních
ökol.

3.1.2 Úkoly

V rámci stanoven˝ch cíl� vyplynuly tyto úkoly:

1. Vytvo�it reöeröi literatury p�i dodrûení zásad etiky publikování a dodrûení
autorsk˝ch práv.

2. Zmapovat stav v oblasti v˝zkum� zam��en˝ch na pohybovou aktivitu a zdraví
d�tí.

3. Vytvo�it p�ehled projekt� na podporu zdraví d�tí a zv˝öení jejich pohybové
aktivity.

4. Rozbor vybran˝ch projekt� a zamyölení se nad jejich potencionálními efekty.
5. Zpracování záv�r� a vytvo�ení diplomové práce.

3.1.3 Otázky

VO 01 - Jak˝ je pom�r projekt� zam��en˝ch na pohybové aktivity d�tí a projekt�
zam��en˝ch na v˝ûivu d�tí a dalöí oblasti podporující zdraví?
VO 02 - P�evaûují projekty na zv˝öení pohybové aktivity ve volném �ase d�tí nebo
na pohybovou aktivitu ve ökolách?
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3.2 Metodika

3.2.1 Charakteristika v˝zkumného vzorku

V˝zkumná �ást k diplomové práci je zaloûena na sb�ru dat a monitoringu informací
o projektech. Pro diplomovou práci bylo vybráno n�kolik projekt�, které podporují
zdraví a pohybovou aktivitu u d�tí v �eské republice. P�i v˝b�ru jsme se zam��ily
na projekty ur�ené pro d�ti na základních ökolách speciáln� pak na projekty ur�ené
na první stupe� Zä.

3.2.2 Charakteristika projekt�

Vybrané projekty se orientují na podporu zdraví nebo pohybové aktivity u d�tí. Dané
projekty jsou realizovány na území �eské republiky. Projekty byly vybírány podle
jejich �asového p�sobení. Zab˝vali jsem se nov�jöími projekty, které jsou financovány
mimo jiné také z Evropsk˝ch fond� v období od roku 2014 - 2020.

3.2.3 Uûité metody a techniky v˝zkumu

Informace o projektech byly získány vyhledáváním a shromaû�ováním dat s vyuûitím
po�íta�e. Tyto data byla zaznamenávána, analyzována a t�íd�na podle podobn˝ch
znak� a zám�r� projekt�. U kaûdého projektu je v kostce uvedeno, o co se v n�m
jedná, jak probíhá a pro jakou cílovou skupinu je ur�en .̋

3.2.4 Design v˝zkumného öet�ení

V �asovém rozmezí n�kolika m�síc� byly vyhledávány informace o projektech a pod-
porách zdraví a pohybové aktivity d�tí v �eské republice. Pro up�esn�ní n�kter˝ch
informací byli prost�ednictvím mailové komunikace osloveny organizace nebo minis-
terstva.

3.2.5 Statistické zpracování dat

Informace, které byly zjiöt�ny, byly ukládány a abecedn� �azeny. K vyhodnocování
v˝zkumn˝ch otázek byly vyuûity grafy. Ty byly vyhotoveny v programu Microsoft
Excel 2016. V˝sledky graf� jsou uvád�ny v procentech.
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3.3 V˝sledky

3.3.1 V˝zkumy a studie zdraví d�tí a jejich pohybové aktivity

Zdravím d�tí se z globálního hlediska zab˝vá WHO (World Health Organization).
Jedná se o organizaci, která se od roku 1948 snaûí p�isp�t k lepöímu stavu oby-
vatelstva na celém sv�t�. Orientuje se na zdravotní stav d�tí i dosp�l˝ch. Snaûí se
bojovat proti nemocem jako jsou infek�ní choroby, ch�ipky, HIV a dalöím civiliza�-
ním nemocem, kter˝mi jsou rakovina, srde�ní onemocn�ní a dalöí. Podává zprávy
o nebezpe�ích a snaûí se najít n�jaké �eöení. Dává celosv�tová doporu�ení, podle
kter˝ch se �ídí dalöí zem�.

WHO Collaborative Cross-National study Pat�í mezi první mezinárodní pr��e-
zové studie, zahájená byla v roce 1983 zem�mi Velkou Británií, Finskem a Norskem.
Za�aly se k ní p�idávat dalöí státy aû se v roce 1989 dostala pod záötitu WHO. �eská
republika byla do t�chto studií p�ipojena v roce 1993/1994 (WHO, 2018).

• ZASTAVME D�TSKOU OBEZITU - Byla provedena studie, která ana-
lyzovala v˝öku a váhu u tém�� 130 milion� lidí, v�etn� 31,5 milion� d�tí ve
v�ku od 5ti do 19ti let. V˝sledky jsou alarmující, po�et obézních d�tí a dospíva-
jících vzrostl z 11 milion� nam��en˝ch v roce 1975 na 124 milion� v roce 2016,
coû znamená desetinásobn˝ nár�st. Dalöích 216 milion� d�tí m�lo nadváhu.
D�vodem uvádí stravovací návyky d�tí a návyky fyzické aktivity, které jsou
ovliv�ovány okolím a jejich sociálním a ekonomick˝m v˝vojem. Nízká cena a
rozöí�enost potravin s vysokou energetickou hodnotou je jedním z hlavních d�-
vod� t�chto v˝sledk�. Proto WHO vydala plán a doporu�ení zemím ohledn�
ú�inn˝ch opat�ení k potla�ení d�tské obezity a obezity u dospívající mládeûe.
Protoûe z obézních d�tí vyrostou obézní dosp�lí.

• NÁVRH GLOBÁLNÍHO AK�NÍHO PLÁNU NA PODPORU FY-
ZICKÉ AKTIVITY - Návrh pojednává o pravidelné fyzické aktivit� jako
vhodném ochranném faktoru pro prevenci nejr�zn�jöích civiliza�ních nemocí,
kter˝mi jsou zejména srde�ní onemocn�ní, mrtvice, cukrovka, r�zné typy ra-
koviny, hypertenzi, obezit� a duöevními onemocn�ními. V roce 2015 se vöechny
zem� zavázaly, ûe budou investovat do zlepöení stavu zdraví v projektu do roku
2030. Program udrûitelného rozvoje a zajiöt�ní vöeobecného pokrytí zdravotní
pé�e a sniûování zdravotní nerovnosti pro lidi vöech v�kov˝ch kategorií. D�í-
v�jöí plán totiû vyhodnotil jako pomal˝ a nerovnom�rn˝ mezi zem�mi, které
jsou zapojeny. V˝zva tedy z�stává. Do procesu je zapojen˝ch 83 �lensk˝ch
stát� v�etn� ministerstev �R (zdravotnictví, vzd�lávání, sportu, dopravy a
plánování, m�stského plánování i v˝zkumu. Dále je v tomto návrhu rozebráno,
co je fyzická aktivita, jaké má v˝hody. Co m�ûe zp�sobovat nízká pohybová
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aktivita atd. K Tomuto návrhu se vyjád�ily n�které �lenské zem� a nevládní
organizace.

• ASTMA - Podle odhad� Sv�tové zdravotnické organizace (WHO) trpí ast-
matem 235 milion� lidí na celém sv�t�. Astma je nej�ast�jöím chronick˝m
onemocn�ním u d�tí. Astma není pro zem� s vysok˝mi p�íjmy jen problémem
ve�ejného zdraví: vyskytuje se ve vöech zemích bez ohledu na úrove� v˝voje.
Více neû 80 % úmrtí na astma se vyskytuje v zemích s nízk˝m a st�edním
p�íjmem. Podle nejnov�jöích odhad� WHO, které byly zve�ejn�ny v prosinci
2016, bylo v roce 2015 383 000 úmrtí v d�sledku astmatu.

• STRATEGIE PRO PREVENCI A KONTOLU ASTMATU WHO
uznává, ûe astma má velk˝ v˝znam pro ve�ejné zdraví. Organizace hraje roli
p�i koordinaci mezinárodního úsilí proti této nemoci. Cílem strategie je pod-
po�it �lenské státy v jejich úsilí sníûit zdravotní postiûení a p�ed�asnou smrt
v souvislosti s astmatem. Programové cíle WHO jsou: Monitorovat rozöí�ení
astmatu, analyzovat jeho determinanty a sledovat trendy s d�razem na chudé
a znev˝hodn�né populace. Primární prevence ke sníûení úrovn� vystavení spo-
le�n˝m rizikov˝m faktor�m, zejména tabákovému kou�i, �ast˝m infekcím d˝-
chacích cest v d�tství a zne�iöt�ní ovzduöí (vnit�ní, venkovní a pracovní expo-
zice). Zlepöení p�ístup k nákladov� efektivním intervencím, v�etn� lék�, zlep-
öení standard� a dostupnosti pé�e na r�zn˝ch úrovních systému zdravotní
pé�e. Globální aliance proti chronick˝m respira�ním chorobám: Globální ali-
ance proti chronick˝m respira�ním chorobám (GARD) p�ispívá k práci WHO
na prevenci a kontrolu chronick˝ch respira�ních onemocn�ní. Je to dobrovolná
aliance národních a mezinárodních organizací a agentur z mnoha zemí. Zam�-
�uje se na pot�eby zemí s nízk˝m a st�edním p�íjmem a zraniteln˝m obyvatel-
stvem a podporuje iniciativy, které jsou p�izp�sobeny místním pot�ebám.

• DUäEVNÍ ZDRAVÍ - Celosv�tov� 10-20 % d�tí a dospívajících trpí duöevní
poruchou. Jsou-li nelé�eny, tyto podmínky váûn� ovliv�ují v˝voj d�tí, jejich
vzd�lávání a potenciál ûít napl�ující a produktivní ûivot. Je schválen˝ ak�ní
program pro oblast duöevního zdraví na období od r. 2013 – 2020, v rámci toho,
by m�lo b˝t zlepöena politika v oblasti strategie duöevního zdraví. Na základ�
toho byla vypracovaná publikace vedená pod názvem Atlas. Duöevní poruchy
zahrnují öirokou �adu problém� s odliön˝mi p�íznaky. Nicmén� jsou obecn�
charakterizovány kombinací abnormálních myölenek, emocí, chování a vztah� s
ostatními. P�íklady jsou schizofrenie, deprese, intelektuální postiûení a poruchy
zp�sobené zneuûíváním drog. V�töina t�chto poruch m�ûe b˝t úsp�ön� lé�ena.

• MEZINÁRODNÍ ZPRÁVA O ZDRAVÍ A éIVOTNÍM STYLU - Po-
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jednává o zdraví d�tí a ökolák� v zemích - �eská republika, Slovenská repub-
lika, Ma�arsko, Ukrajina a Polsko. Studie byla realizována ve ökolním roce
2013/2014. Zab˝vá se d�tmi a mládeûi, speciáln� jejich zdravím, stravovacími
zvyklostmi, uûíváním psychoaktivních látek, sexuálním chováním, násiln˝m
chováním, pohybovou aktivitou a voln˝m �asem, vrstevníky, rodinou, ökolou
a ökolním prost�edím. Za zem� Polsko, Ukrajina, Ma�arsko, �eská republika,
Slovensko se studie ú�astnilo celkem 24 013 d�tí. Z toho bylo 7 751 jedenácti-
let˝ch d�tí, 8 389 t�ináctilet˝ch d�tí a 7 873 d�tí patnáctilet˝ch. Tato studie
se také zam��uje na �iöt�ní zub�. U �esk˝ch d�tí m�ûeme �íct, ûe je situace
relativn� p�íznivá. Velk˝ podíl ökolák� si �istí zuby alespo� dvakrát denn�.

• ZDRAVÍ A éIVOTNÍ STYL D�TÍ A äKOLÁK� Je v˝zkum, kter˝
se zab˝vá stravováním �esk˝ch d�tí, sociálním prost�edí, ve kterém d�ti ûijí,
ûivotní spokojeností a jejími determinantami, pohybovou aktivitou a voln˝m
�asem, t�lesnou hmotností, stravovacími a pohybov˝mi zvyklostmi, t�lesnou
spokojeností, dietními tendencemi, v˝ûivou a spot�ebou potravin, dále kou�e-
ním a uûíváním omamn˝ch látek, úrazovostí d�tí (Kalman, Vaöí�ková, 2013).

• Národní zpráva O ZDRAVÍ A éIVOTNÍM STYLU D�TÍ A äKO-
LÁK� Je publikace, ve které m�ûeme najít zpracování zdraví ökolák� spojené
s obezitou a nadváhou, jejich stravovací návyky, pohybovou aktivitu, kou�ení
tabáku a konzumace alkoholu, uûívání nelegálních drog, sexuální zkuöenosti.
(Madarasová Gecková, R�ûi�ka, 2011).

• Ústav zdravotnick˝ch informací a statistiky �R Od roku1994 ÚZIS d�lá
kaûdoro�ní zdravotnickou ro�enku obyvatelstva �eské republiky, kde najdeme
údaje za poslední rok z Národního zdravotnického informa�ního systému a na-
vazujících mimorezortních zdroj�, zejména �eského statistického ú�adu, �eské
správy sociálního zabezpe�ení, Ministerstva práce a sociálních v�cí a Minister-
stva ökolství, mládeûe a t�lov˝chovy. Charakter ro�enky je kaûd˝ rok stejn ,̋
aby se dob�e orientovalo v �asov˝ch �adách v˝voje. Zdravotnická ro�enka ob-
sahuje demografii, Zdravotní stav, Sí� a �innost zdravotnick˝ch za�ízení, pra-
covníci a zdravotnické vzd�lání, ekonomické ukazatele, mezinárodní srovnání,
okresní p�ehledy. Zdravotnická ro�enka �eské republiky 2016: zdravotnická sta-
tistika �R, 2017. Praha, ISSN UZIS.

• Studie SZÚ „ZDRAVÍ D�TÍ 2016“ Studie se zab˝vá v˝skytem onemoc-
n�ní u d�tí za poslední roky (2006-2016), rizikovou rodinnou anamnézou kar-
diovaskulárního onemocn�ní, v˝skytem obezity v období (1996-2016), vadn˝m
drûením t�la, stravovacími návyky, alergick˝mi onemocn�ními a respira�ními
obtíûemi, stavem pohybového aparátu, ûivotním stylem.
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Na základ� v˝zkum� se domlouvají celosv�tové programy, které mají tuto situ-
aci zlepöit. Jednotlivé zem� by si m�ly zahájit plán, kter˝m budou postupovat
k eliminaci daného negativního jevu a zdrav�jöí populaci.

Státní zdravotní ústav provádí v�deckou a v˝zkumnou �innost, která se odvíjí
od ustanovení zákona 258/2000sb.,o ochran� ve�ejného zdraví.

• Anal˝za dat od �OV a Sazky

V rámci Sazka Olympijského víceboje, kter˝ probíhal na ökolách, se p�idali
ke sportu desítky tisíc �esk˝ch d�tí ve v�ku od 5 aû do 16 let. Díky tomu se
poda�ilo zm��it pohybové schopnosti d�tí. V rámci m��ení bylo osm disciplín,
které testují základní pohybové schopnosti – hlubok˝ p�edklon, kter˝ textuje
flexibilitu, T-b�h na hbitost, zkrácené sedy-lehy na silovou vytrvalost, postoj
�ápa pro rovnováhu, sprint na 60 m na zjiöt�ní rychlosti, b�h na 500/1000 m na
vytrvalost, skok/trojskok do dálky z místa na v˝buönost a hod basketbalov˝m
mí�em na zjiöt�ní síly. Anal˝za se soust�edila na srovnání lepöích v˝sledk�
pohybové aktivity mezi d�tmi, které ûijí ve m�stech a d�tmi, které ûijí na
vesnici. Ukázalo se, ûe d�ti z velk˝ch m�st jsou pohybov� zdatn�jöí neû ökoláci
z menöích obcí a m�st. A nejlépe si vedly d�ti z Libereckého kraje.

Studie a v˝zkumy dokazují, ûe se zdravotní stav d�tí v ohledu obezity a nadváhy v
�eské republice za posledních 20 let razantn� zhoröil, coû je zp�sobeno nedostatkem
pohybové aktivity a öpatn˝mi stravovacími návyky. Tento problém ale netrápí pouze
�eskou republiku, jedná se o problém globální. V d�sledku t�chto zjiöt�ní, se za�ala
d�lat opat�ení, která by pomohla udrûet populaci zdravou a sníûila v˝skyt obezity.
V rámci Evropy se odborníci domluvily na postupu podpory zdraví. V �R spustilo
Ministerstvo zdravotnictví a Ministerstvo ökolství, mládeûe a t�lov˝chovy opat�ení,
které by tento stav m�lo zastavit a zlepöit. Vyhlásily programy, projekty a podporují
aktivity, které podporují zdraví a pohybové aktivity.
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3.3.2 Projekty a zdroje

Financování projekt�
Kaûd˝ projekt nebo program má n�jakého z�izovatele, sponzora, kter˝ je finan�n�

podporuje. Velké mnoûství projekt� je podporováno financemi, které pramení z
fond� Evropské unie.

Existují projekty a programy, které financují mezinárodní spole�nosti, nebo jsou
financovány sponzory na území naöeho státu, kraje nebo m�sta.

Evropská unie
EU je spole�enství demokratick˝ch stát�, �eská republika se stala jejich �le-

nem 1. kv�tna 2004. Cílem EU bylo p�edevöím zajistit mír a bezpe�nost po druhé
sv�tové válce. Dalöím d�vodem m�la b˝t ekonomická stránka, propojení národních
ekonomik, coû m�lo vy�eöit finan�ní problémy.

Vstupem �eské republiky do Evropské unie se za�ala ú�astnit jejího hospodá�-
ství, coû m�lo vliv na ekonomiku zem� a rozvoj odv�tví. EU rozd�luje finance do
n�kolika fond� a vymezuje sm�ry, do kter˝ se peníze mají investovat. Snahou fond�
EU a její politiky soudrûnosti je postupná eliminace rozdíl� mezi jednotliv˝mi �len-
sk˝mi státy EU. Docílit tak zlepöení kaûdodenního ûivota jednotlivého Evropana.
Tyto fondy podporují projekty také v naöí zemi. Od roku 2014 do roku 2020 m�ûe
�eská republika z t�chto fond� �erpat okolo 600 miliard K�. V období v letech 2004 –
2013 podpo�ily tyto fondy p�es 80 000 projekt�. V sou�asném programovém období
od roku 2014 do roku 2020 se po�et projekt� nav˝öil na 120 000.

Hlavními fondy jsou:

• Evropsk˝ fond pro regionální rozvoj (EFRR/ERDF)

• Evropsk˝ sociální fond (ESF)

• Fond soudrûnosti (FS/CF)

• Evropsk˝ zem�d�lsk˝ fond pro rozvoj venkova (EZFRV/EAFRD)

• Evropsk˝ námo�ní a rybá�sk˝ fond (ENRF/EMFF)

Na programy pro d�ti a mládeû se nejvíce zam��uje fond ESF.
Ten je povaûován za jeden z nejstaröích ze vöech strukturálních fond�. Díky

�ímské smlouv� byl zaloûen a dnes je hlavní nástroj politiky sociální a politiky, která
�eöí zam�stnanost v EU. V období let 2007-2013 se zam��oval na �ty�i klí�ové oblasti
- nav˝öení p�izp�sobivosti pracovník� a podnik�, - zlepöit p�ístup k zam�stnání a
ú�asti na trhu práce, - posílit sociální za�len�ní, potla�it diskriminaci a usnadnit
p�ístup znev˝hodn�n˝m osobám na trhu práce, - podpora partnerství pro reformy
v oblastech zam�stnanosti a za�len�ní (Marek; Kantor, 2007).

57



Jeho hlavním posláním je rozvíjení zam�stnanosti a eliminování nezam�stnanosti,
podpora rozvoje rovn˝ch p�íleûitostí pro vöechny osoby na trhu práce. Orgánem,
kter˝ za pomoc �ízení ESF pro �eskou republiku je Ministerstvo práce a sociálních
v�cí. Dalöími partnery vöak jsou i dalöí ministerstva jako Ministerstvo ökolství, mlá-
deûe a t�lov˝chovy, Ministerstvo ûivotního prost�edí, Ministerstvo pro místní rozvoj,
Ministerstvo pr�myslu a obchodu, Nadace rozvoje ob�anské spole�nosti, CzechIn-
vest, Magistrát hlavního m�sta Prahy, ú�ady práce regionální samosprávy a místní
orgány.

Vyhran�né peníze z dan˝ch fond� se p�erozd�lují na základ� ûádostí o dotace.
(Strukturální fondy, 2018; ESF�R, 2018).

V rámci �eské republiky jsou projekty na podporu zdraví a pohybové aktivity
p�eváûn� podporovány Ministerstvem Zdravotnictví a Ministerstvem ökolství, mlá-
deûe a t�lov˝chovy. Kaûd˝ rok se stanovuje rozpo�et, kter˝ je ur�en˝ pro tyto zám�ry.

Ministerstvo ökolství, mládeûe a t�lov˝chovy
Ministerstvo pr�b�ûn� na sv˝ch webov˝ch stránkách (www.msmt.cz) vyv�öuje

informace o budoucích �i probíhajících dotacích pro rozvoj ve ökolství, pro mládeû
a t�lov˝chovu. Jsou zde informace o dotacích, fondech, probíhajících �i budoucích
v˝zvách k zapojení se do dotace.

P�erozd�lování financí z MäMT b˝vá podle program�

• Program I - Sportovní reprezentace �R

• Program II - Sportovn� talentovaná mládeû �R

• Program III - �innost sportovních organizací

• Program IV - Údrûba a provoz sportovních za�ízení - TJ/SK

• Program V - �innost sportovních svaz�

• Program VI - V˝znamné sportovní akce

• Program VII - Zdravotn� postiûení sportovci

Ministerstvo zdravotnictví
Ministerstvo zdravotnictví kaûd˝ rok finan�n� podporuje n�kolik projekt�, které

informují öirokou ve�ejnost o zdraví, o pé�i o zdraví, ûivotním stylu a negativních
dopadech na zdraví v p�ípad�, ûe se o zdraví nestaráme tak, jak bychom m�li. Jedná
se o projekty s preventivním zam��ením.

Ve sledovaném období (od roku 2014 do sou�asnosti) kaûdoro�n� MZ �R vyhradí
milion korun na podporu t�chto projekt�. N�které z nich jsou uvedené v seznamu.
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3.3.3 Seznam projekt�

• Bee Ball Day – Je otev�ená akce pro d�ti do 10 ti let, kdy v r�zn˝ch m�stech
�R si vyzkouöí hru softbal. Kaûdoro�n� se po�ádají mezi ökolní turnaje beeball
– ur�en˝ pro první stupe� Zä. Teeball – zam��en˝ na ûáky 6.-9. t�íd a Slowpitch
- hra je ur�ená pro st�ední ökoly. Partnerem této akce je MäMT a �US.

• D�ti na startu – Je celorepublikov˝ projekt, kter˝ se zam��uje na pohybovou
aktivitu a p�ípravu d�tí p�edökolního a mladöího ökolního v�ku. Do projektu se
zatím zapojilo více neû 194 st�edisek a 6 025 d�tí. D�ti si zde vyzkouöí atletiku,
gymnastiku, mí�ové dovednosti a motorická cvi�ení. Krom� kurz� pohybové
p�ípravy organizují i ökolní sout�ûe pro d�ti od 5 ti do 18 ti let. Tento projekt
zaöti�uje MäMT.

• Hodina pohybu navíc – Tento projekt byl vyhláöen MäMT v roce 2015
a o jeden rok pak prodlouûen. Pokusné ov��ování bylo ukon�eno 30. 9. 2017.
Programu se ú�astnilo 343 základních ökol ve vöech krajích. V rámci projektu
Hodina pohybu navíc si d�ti m�ly vyzkouöet sporty jako jsou fotbal, basketbal,
házená, volejbal, ragby, bruslení a díky tomu podpo�it vöeobecn˝ pohybov˝
rozvoj.

• Hokejbal proti drogám – jedná se o turnaje ökol v hokejbalu v p�ti v�kov˝ch
kategoriích od první t�ídy Zä aû po dosp�lé. Od roku 2017 je kategorie I. a II.
ur�ena pro dívky. Je pod záötitou MäMT.

• Projekt K2 – je realizován ministerstvem ökolstvím a Národním institutem
pro dalöí vzd�lávání. Orientuje se na neformální vzd�lávání d�tí, které probíhá
mimo rámec ökolní v˝uky. V rámci tohoto projektu cht�li organizáto�i mimo
jiné také zkvalitnit zájmové krouûky, p�edevöím ty, které se orientují na pohyb.
Tento projekt v roce 2015 skon�il. (Havlí�ková, Daniela 2015, Rodina a ökola

• M�sto a pohyb – jedná se o portál, kde jsou k dispozici inspirace pro vedoucí
p�edstavitele m�st a obcí k rozvoji prost�edí a infrastruktury pro sport. V rámci
takov˝ch projekt� vznikají

• Mléko do ökol – Tento projekt podporuje zdravou v˝ûivu a spot�ebu mlé�-
n˝ch v˝robk� u d�tí na základních i st�edních ökolách.

• Ovoce do ökol/ ovoce a zelenina do ökol – Projekt, kter˝ je financo-
ván Evropskou Unií a zahájen ve ökolním roce 2009/2010 p�ispívá k trvalému
zv˝öení spot�eby ovoce a zeleniny u d�tí na prvním stupni základních ökol.
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• Pohyb do ökol – Hlavním cílem tohoto projektu je zlepöení podmínek pro
pohybovou aktivitu d�tí v �eské republice.

• Radost z pohybu – je portál, kter˝ spadá pod Univerzitu Palackého v Olo-
mouci, m�ûe pozitivním zp�sobem ovlivnit pohybovou aktivitu obyvatelstva.
Na sv˝ch webov˝ch stránkách nabízí sledování vlastní pohybové aktivity nebo
vyhlaöuje r�zné v˝zvy, které mohou lidi motivovat k pohybové aktivit�.

• Sazka olympijsk˝ víceboj – Projekt, kter˝ probíhá za podpory Sazky a
�eského olympijského v˝boru se zam��uje na d�ti od 5ti do 16ti let a nabízí
d�tem sportovní akce v rámci vyu�ování ve ökolách. V rámci toho si d�ti vy-
zkouöí r�zné disciplíny a sout�ûí. Má za cíl podpo�it pohybovou aktivitu a
zdrav˝ ûivotní styl d�tí a mládeûe. Ten se jeöt� d�lí na dva programy – Olym-
pijsk˝ diplom pro první stupe� a Odznak vöestrannosti pro ûáky z ro�ník� 6.
– 9. t�íd.

• Skute�n� zdravá ökola – Jedná se o komplexní program, kter˝ se soust�e�uje
na stravování ve ökolních jídelnách a vzd�lání o jídle. Snaûí se u d�tí vybudo-
vat návyky a dovednosti, které povedou k jejich zdravému ûivotu. Dále, aby
se ve ökolních jídelnách va�ilo z kvalitních surovin. Program je pod záötitou
Ministerstva zem�d�lství a Ministerstva ûivotního prost�edí.

• Sportuj s námi – Jde o nejv�töí sportovní projekt na území �eské republiky.
Pod jeho hlavi�kou se konají akce pro vöechny v�kové kategorie, ty p�edstavují
spole�enskou událost, a hlavn� p�íleûitost k pohybu. Akce mají zajímav˝ a
pravideln˝ charakter. Cílem je motivace obyvatel �R ke sportu a pohybov˝m
aktivitám. Po�adatelem je �US.

• Spor�á�ek – Jedná se o mezinárodní platformu zvanou Wannado, která má
p�ivést d�ti a mládeû k pohybu. V �eské republice organizuje náborov˝ spor-
tovní festival pro rodiny s d�tmi od 3 do 18 let. Projekt je spolufinancován
Evropskou unií, podporován ministerstvem ökolství, mládeûe a t�lov˝chovy a
dalöími.

• Stopa pro ûivot – Jedná se o sérií sout�ûí v b�hu na lyûích. Závody jsou
ur�ené pro nejöiröí ve�ejnost v�etn� d�tí. Pro které je nachystan˝ mimo jiné i
doprovodn˝ program. Akce je podporována MäMT.

• äkola a zdraví pro 21. století – Jedná se o öirok˝ multidisciplinární pro-
jekt, jehoû cílem je ovliv�ovat v˝chovu ke zdraví zejména u mladé generace.
Úkoly a cíle projektu vycházejí z materiál� SZO/WHO a vládního usnesení k
Dlouhodobému programu zlepöování zdravotního stavu obyvatelstva �R.
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• Víö, co jíö – je program, kter˝ má za úkol informovat o zdravém stravování
a v˝ûiv�. Zvláöt� se zam��uje na 2. stupe� Zä, pro kter˝ je ur�en˝ program
V˝ûiva ve v˝chov� ke zdraví. Projekt byl zahájen v roce 2007, trval dva roky.
Pokra�ování bylo v roce 2010 do roku 2011. Je podporován Ministerstvem
zem�d�lství.

• Zdravá ökolní jídelna – Je projekt, kter˝ se snaûí o pestré, chutné a nutri�n�
vyvá�ené sloûení jídelní�ku ve ökolních jídelnách. Projekt vznikl za podpory
ministerstva zdravotnictví a Státního zdravotního ústavu.

• Zdravé zuby – Je program, kter˝ je zam��en˝ na d�ti mladöího ökolního v�ku.
Cílem je zlepöit zubní zdraví u d�tí a mládeûe. Chce budovat u d�tí pozitivní
vztah k pé�i o chrup a preventivním návöt�vám stomatologa.

Seznam projekt� a aktivit, které jsou financovány jin˝m zp�sobem
B�hem monitorování program� a aktivit na podporu zdraví a pohybov˝ch aktivit,

jsme narazili na dalöí, které jsou financovány �i podporovány jin˝mi zdroji, neû z
pen�z EU a ministerstev �R. Níûe uvedené projekty jsou nej�ast�ji financovány
�i organizovány zdravotními pojiö�ovnami, neziskov˝mi organizacemi, asociacemi,
sdruûeními nebo obchodními �et�zci.

• Hejtman�v pohár – Celostátní ökolní sout�û a tomu odpovídající t�ídy ví-
celet˝ch gymnázií. Náplní sout�ûe je p�ekonávání unifikované sout�ûní dráhy.
Sout�û se koná v kaûdém kraji, z kterého se vybere jedna nejlepöí ökola, která
je odm�n�na. Sout�û je za�azena do projektu, kter˝ organizovala AAS �R, z.
s.

• Kolo pro ûivot – Jedná se o seriál víkendov˝ch sout�ûí, kter˝ má za cíl
podpo�it zájem populace o cyklistiku. První sout�û byla po�ádaná v roce 2000.
B�hem sezony probíhá 17 víkendov˝ch akcí v r�zn˝ch m�stech �R. Sout�ûí se
ú�astní pr�m�rn� 25 000 cyklist� a z toho je 7 000 d�tí. Po�ádá dalöí aktivity
pro d�ti nap�. Cyklokrouûky.

• Nordic Walking Tour – Je celorepublikov˝ projekt, kter˝ organizuje ob�an-
ské sdruûení �KNW za podpory SKO a �US. Jedná se o pravidelné túry, které
se po�ádají na r�zn˝ch místech �eské republiky.

• Sport a pohyb d�tem – jedná se o komplexní tréninkov˝ systém, kter˝
se snaûí navodit u sportujících d�tí pozitivní vztah k pohybu a docílit jejich
pohybové vöestrannosti. Tento tréninkov˝ systém, je zaloûen˝ na principech
funk�ního tréninku pro d�ti a mládeû. Projekt podporuje Nadace �EZ, �EPS,
a.s., �US.
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• äkoláci v pohybu – Cílem tohoto projektu je poskytování u�itel�m t�lesné
v˝chovy rady a podn�ty k tomu, aby u sv˝ch ûák� rozvíjeli zájem o sport a
sportovní aktivity.

• Talent roku – jedná se o sout�û, která je cílená na ûáky základních ökol,
jejímû hlavním cílem je podpo�it zájem ökol a jejich ûák� o sport. Má mládeû
namotivovat k vlastním pohybov˝m aktivitám a podávání dobr˝ch v˝kon�.
A tím p�ispívá ke zlepöení ûivotního stylu ûák� základních ökol. Projekt je
organizován z AAS �R, z. s.

• Turistická rodina – Projekt, kter˝ je ur�en˝ pro rodiny s d�tmi. Cílem je
podpora turistické �innosti a aktivní pohyb v p�írod�. Projekt byl zahájen˝ v
roce 2015. Pod záötitou tohoto projektu vznikl souhrn turistick˝ch akcí a tras
zvan˝ Toulav˝ ko�árek – jedná se o souhrn turistick˝ch akcí, které mají trasy
pro nejmenöí d�ti a rodiny s d�tmi a mají b˝t p�ístupné rodinám s ko�árky.
Cel˝ projekt spadá pod K�T.

• Vöichni za st�l – Jedná se o projekt, kter˝ podporuje rozvoj hry ping-pongu.
Pomáhá ökolám p�i zakládání nov˝ch krouûk� zam��en˝ch na tento sport, �ím
zvyöuje pohybovou aktivitu u d�tí.

• Zdravá abeceda – Program primárn� pro mate�ské ökoly, kter˝ se rozr�stá i
pro Zä. Poskytuje ökolení pro u�itelky v mate�sk˝ch ökolách. Dozvídají se zde
informace o zdraví, stravování, atd.V rámci své práce je pak aplikují na d�ti v
praxi. Realizuje jej Aisis o. s., jeho cílem je zlepöení zdravotního stavu d�tí v
�eské republice.

• Zdravá p�tka – Je celorepublikov˝ vzd�lávací program ur�en˝ pro Zä i Mä.
Jeho cílem je seznámit ûáky v rámci dvouhodinového bloku se zdrav˝m ûivot-
ním stylem a správn˝m stravováním. Tento program je realizován spole�ností
Ahold od roku 2004.

• Projekt Zdraví d�tem – Je preventivní program po�ádan˝ neziskovou orga-
nizací „zkus to zdrav�“, dává si za úkol vzd�lávat d�ti mate�sk˝ch, základních
a st�edních ökol. Dále öí�it osv�tu mezi rodi�i a pedagogy. Hlavním cílem pro-
jektu je boj s d�tskou obezitou. Za ökolní rok 2016/2017 jejich p�ednáöky
absolvovalo 16 000 ûák�.

• Zdraví do ökol – Projekt je zam��en˝ na stravování ve ökolách – v bufetech,
kant˝nách a ökolních jídelnách. K dispozici nabízí ökolám konzultanty, kte�í
pomohou rodi��m i d�tem p�i v˝b�ru vhodného obsahu jídelní�ku. Zdravotní
pojiö�ovna ministerstva vnitra �R je jedním z partner� projektu.
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• éij zdrav� – Tento program byl vytvo�en ve spolupráci se Vöeobecnou zdra-
votní pojiö�ovnou �R. Cílem projektu je zv˝öit pov�domí öiroké ve�ejnosti o
obezit�. Jejich aktivity: Podporuje krouûek zdravého ûivotního stylu na Zä pro
d�ti od 6 do 15 let. T˝den otev�en˝ch dve�í v rekondi�ních centrech, spolupra-
cuje s odborníky, eduka�ní roadshow pro d�ti na základních ökolách.
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První v˝zkumná otázka zn�la, kter˝ch program� je více, zda t�ch, které se za-
m��ují na pohybovou aktivitu �i program� zam��en˝ch na zdraví d�tí.

Obrázek 3: Graf porovnání projekt� pohybov˝ch aktivit a zdraví d�tí, Zdroj: vlastní

Do v˝po�tu grafu jsem celkem zahrnula 32 projekt�.
Dvanáct projekt� bylo zam��en˝ch na zdraví a zdravé stravování ûák�. (Mléko

do ökol; Ovoce a zelenina do ökol; Skute�n� zdravá ökola; äkola a zdraví pro 21.
století; äkola podporující zdraví; Víö, co jíö; Zdravá ökolní jídelna; Zdravá abeceda;
Zdraví do ökol; Zdravá p�tka; Zdravé zuby; éij zdrav�).

Dvacet projekt� bylo zam��en˝ch na pohybovou aktivitu. (Bee Ball Day; D�ti
na startu; Hejtman�v pohár; HPN; Hokej proti drogám; Projekt K2; Pohyb do ökol;
Radost z pohybu; Sazka olympijsk˝ víceboj; Sportuj s námi; Spor�á�ek; Kolo pro
ûivot; M�sto a pohyb; Nordic Walking Tour; Sport a pohyb d�tem; Stopa pro ûivot;
äkoláci v pohybu; Talent roku; Turistická rodina; Vöichni za st�l).

Z mého öet�ení vypl˝vá, ûe je více program�, které jsou orientované na pohybovou
aktivitu d�tí a mládeûe neû program�, které podporují zdraví.

Na obrázku m�ûeme vid�t graf, kter˝ znázor�uje, ûe projekty zam��ené na po-
hybovou aktivitu jsou v monitoringu zastoupeny z 62, 5% a ûe projekty, které jsou
zam��ené na zdraví a zdravé stravování, jsou zastoupeny z 37, 5%.

Druhá v˝zkumná otázka zn�la:
P�evaûují projekty na zv˝öení pohybové aktivity ve volném �ase d�tí nebo je víc

projekt�, které se zam��ují na pohybovou aktivitu ve ökolách?
Pro v˝po�et tohoto grafu bylo vyuûito osmnáct projekt�, n�které projekty ze

seznamu jsme nemohli zahrnout, protoûe nespl�ovaly kritéria pro danou otázku.
(Pohyb do ökol; äkoláci v pohybu - jsou projekty, které podporují pedagogy v �ízení
t�lesné v˝chovy a pro rozvoj ûák� v pohybov˝ch aktivitách).

Projekt�, nabízejí pohybovou aktivitu v rámci ökolního vyu�ování je v seznamu
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Obrázek 4: Graf porovnání projekt� zam��en˝ch na v˝uku a voln˝ �as, Zdroj: vlastní

p�t. (Bee Ball Day; D�ti na startu; Hejtman�v pohár; Hokejbal proti drogám; Sazka
olympijsk˝ víceboj).

Projekt�, které nabízejí d�tem pohybovou aktivitu mimo ökolní vyu�ování (ve
volném �ase) je t�ináct. (Hodina pohybu navíc; Kolo pro ûivot; M�sto a pohyb;
Nordic Walking Tour, Projekt K2; Radost z pohybu; Sport a pohyb d�tem; Sportuj
s námi; Spor�á�ek; Stopa pro ûivot; Turistická rodina; Talent roku; Vöichni za st�l).

Na obrázku vidíme graf znázor�ující pom�r projekt� zam��en˝ch na pohybovou
aktivitu d�tí ve ökole a ve volném �ase. Projekt� na pohybovou aktivitu v rámci
ökoly je 28%. Projekt� na pohybovou aktivitu ve volném �ase je 72%.

Z öet�ení vychází, ûe je v�töí mnoûství projekt� orientovan˝ch na mimoökolní
pohybové aktivity.
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3.3.4 Potencionální efekty

Pro zhodnocení potencionálních efekt� jsme vybraly takové projekty, které jsou
zam��ené na první stupe� základních ökol.

Mléko do ökol

Obrázek 5: Logo projektu Mléko do ökol, Zdroj: www.laktea.cz

V rámci programu Mléko do ökol se zdarma d�tem dováûí dvakrát m�sí�n� mi-
nimáln� jeden kus neochuceného mléka. Tento projekt „dotované mléko“ je ur�en˝
pro vöechny ûáky základních a st�edních ökol. Pro ökolní rok 2017/2018 byl stano-
ven limit na ûáka 307, 50 K� na ökolní rok. Mléko do ökol distribuuje Bohuöovická
mlékárna, a. s., Madeta, a. s.

V období r�stu by m�li d�ti dostávat mlé�né v˝robky jako nedílnou sou�ást
vyváûeného jídelní�ku. Mléko a mlé�né v˝robky jsou zdrojem bílkovin, d�leûit˝ch
vitamín� a minerálních látek. Bílkoviny mléka a bioaktivní peptidy, které vznikají
jejich trávením, mají v˝znamné ú�inky na lidské zdraví.

Pozitivní ú�inky na zdraví d�tí

• Antimikrobiální

• Protivirové

• Imunomodula�ní

Mlé�né v˝robky obsahují �adu minerálních látek, a to vápník, ho��ík, draslík,
sodík, fosfor, chlor, m��, zinek, selen, jód, ûelezo. Z vitamin� to jsou jak vitaminy
rozpustné v tucích (A, D, E, K) a vitaminy B skupiny.

Mléko je komplexní potravinou zcela p�írodního p�vodu, obsahuje v˝znamné
makroûiviny, jak˝mi jsou plnohodnotné ûivo�iöné bílkoviny, lehce straviteln˝ mlé�n˝
tuk a cenn˝ mlé�n˝ cukr, a pro zdraví nenahraditelné vitamíny.

Jak roste d�tské t�lo, a zv�töují se d�tem kosti, t�lo pot�ebuje mnoho vápník�
a vitamínu D, kter˝ se nachází práv� v mlé�n˝ch v˝robcích. M�ûe to b˝t jogurt,
jogurtov˝ nápoj nebo mlé�n˝ zakysan˝ v˝robek.

Efekty na zdraví d�ti

• základní zdroj vitamin� a minerálních látek
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• správn˝ v˝voj d�tské kostry v pr�b�hu r�stu

• nedostatek jódu zp�sobuje poruchy funkce ötítné ûlázy, poruchy duöevního
v˝voje

D�ti si pomocí tohoto projektu mohou navyknout na konzumaci mlé�n˝ch v˝-
robk�. Coû m�ûe mít za následek dlouhodob�jöí efekt, a� uû z hlediska jejich zdraví,
�i vedení budoucí generace – jejich vlastních potomk� ke konzumaci mlé�n˝ch v˝-
robk�.

67



Hodina pohybu navíc

Obrázek 6: Logo projektu Hodina pohybu navíc, zdroj: RVP, Dostupné z:
https://hop.rvp.cz/o-projektu [cit. 2018-04-14]

V roce 2015 bylo vyhláöeno pokusné ov��ování programu pod názvem „Hodina
pohybu navíc“. Tento program vyhlásilo MäMT na jeden ökolní rok 2015/2016 rok
a následn� jej o dalöí rok prodlouûilo. Smyslem tohoto projektu m�lo b˝t poskyt-
nutí ûák�m od prví do t�etí t�ídy v rámci druûiny jednu hodinu pohybové aktivity
t˝dn� navíc. Pohybové aktivity byly pod vedením u�itel� t�lesné v˝chovy nebo je
vedl trenér s minimální kvalifikací licencí „B“ nebo „UEFA A“ ve fotbalu. Auto�i z
jednotliv˝ch sportovních svaz� a Unie profesionálních trenér� �OV nachystali me-
todiku pro u�itele a trenéry pro snadn�jöí vedení hodiny. Cílem tohoto projektu je
získat zájem d�tí o sport a pohybovou aktivitu. Cílem není tedy nau�it ûáky dan˝
sport, n˝brû ukázat jim, ûe sport m�ûe b˝t zábavou, ûe se p�i n�m mohou cítit p�í-
jemn� a p�ípadn� pak ûáky nasm�rovat do sportovních oddíl�. Pokusné ov��ování
vyhlaöoval Martin Kafka. D�ti si b�hem návöt�vy hodin pohybu navíc mohly vy-
zkouöet sport jako je fotbal, basketbal, házenou, volejbal, ragby, bruslení a získat
vöeobecn˝ pohybov˝ rozvoj. Programu se ú�astnilo 343 základních ökol ve vöech
krajích.

Tento projekt si dával za cíl

• Vytvo�it, ov��it a vydat metodiku pro pohybové aktivity ve ökolních druûinách
a klubech

• Ov��it moûnosti pozitivního ovliv�ování rodi�� ûák� zapojen˝ch do pokusného
ov��ování

• Získat informace, ze kter˝ch bude moûné vyhodnotit pr�b�h zavád�ní meto-
diky tohoto programu

Zjistit, jak za�lenit a upravit koncepci pohybov˝ch aktivit do äVP ökolních dru-
ûin.

O dalöím p�sobení tohoto projektu se stále spekuluje.
Myslím si, ûe program HPN m�ûe pozitivn� ovlivnit pohybové schopnosti ûák�,

jejich p�irozen˝ v˝voj a m�ûe eliminovat dlouhé pasivní trávení volného �asu. Vede
k odreagování ûák� od klasické v˝uky. Dít� je v kolektivu sv˝ch vrstevník�, �ím si
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buduje své sebehodnocení, má moûnost se porovnávat s kamarády, sout�ûit a hrát
hry.

Tímto programem se mimo jiné m�ûe také sniûovat jisté riziko öikany v d�t-
ském kolektivu ökoly, protoûe program není zam��en˝ na v˝kon, n˝brû na proûitek
a p�íjemn˝ pocit z pohybu, mohou zde vznikat pevné kamarádské vazby.

D�ti, které si nejsou ve sportovních aktivitách p�íliö jisté se zde mohou nau�it
ovládat lépe své t�lo a své pohybové schopnosti zlepöovat. D�ti se do HPN t�öí,
sportovní aktivity je baví a spokojeni jsou i rodi�e. Velkou v˝hodou HPN je, ûe je
v odpoledních hodinách, kdy jsou rodi�e jeöt� v práci a dít� se tam cítí a odreagují
jako v zájmovém krouûku. Ale na rozdíl od nich, je zdarma, coû je dalöím velk˝m
plus. Do HPN tedy mohou chodit i d�ti se slaböím sociálním zázemím, kde si rodina
nem�ûe dovolit financovat drahé sportovní krouûky zam��ené jen na jedno odv�tví.
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Ovoce a zelenina do ökol

Obrázek 7: Logo projektu Ovoce a zelenina do ökol, zdroj: Ovoce a zelenina do ökol,
Dostupné z: https://ovocedoskol.szif.cz/web/Default.aspx [cit. 2018-03-28]

Tento projekt byl zahájen ve ökolním roce 2009/2010. Je to projekt, kter˝ je
podporován Evropskou Unií, má za cíl p�isp�t k trvalému zv˝öení spot�eby ovoce a
zeleniny. D�ti nau�it jíst zeleninu a ovoce. Cílovou skupinou jsou ûáci prvního stupn�
Zä. Ovoce a zelenina nebo ovocné �i zeleninové ö�ávy jsou zdarma dováûeny rovnou
do ökol.

Domnívám se, ûe mezi hlavní efekty tohoto programu bychom mohli na první
p�í�ky za�adit vytvá�ení kladného vztahu d�tí k �erstvému ovoci a zelenin�.

D�ti dostávají balí�ky s ovocem a zeleninou, které se st�ídají, jejich obsah se
�asto m�ní a d�ti se t�öí, co bude p�íöt�. V mnoh˝ch rodinách se na pestrost stravy
nedbá, a tak d�ti z domu nejsou zvyklé konzumovat velké mnoûství zeleniny ani
ovoce. Nebo v�bec n�které druhy ovoce neznají.

N�které d�ti mají strach z nov˝ch v�cí, co neznají z domu, to necht�jí jíst. äkola
je ale prost�edí, ve kterém je dít� v kolektivu ostatních spoluûák�, kte�í dané ovoce
jedí. D�ti jsou snadno ovlivnitelné a nechají se rychle vtáhnout. V rámci tohoto
projektu b˝vají organizované návöt�vy ökol, kdy se d�ti seznámí s r�zn˝mi druhy
zeleniny a ovoce, pro d�ti je nachystané zeleninové a ovocné pohoöt�ní. D�ti zde plní
úkoly a m�ûou ochutnávat �erstv� mixované ovocné a zeleninové ö�ávy. Sama jsem
se jednoho takové dne v lo�ském roce ú�astnila, bylo to velice p�kn� provedené, d�ti
to bavilo, m�ly zájem zkouöet nové v�ci.

Paní, které se o cel˝ program mile staraly m�ly na sob� kost˝my ve tvaru ovoce
a zeleniny, coû samoz�ejm� upoutalo d�tskou pozornost. A d�ti, které nem�li rádi
n�jaké ovoce �i zeleninu se nechaly vtáhnout, a p�ece ji nakonec ochutnali. Takûe
ur�it� m�ûeme i �íct, ûe se d�ti díky tomuto programu mohou také mnohé dozv�d�t.
Navodit u d�tí kladn˝ vztah ke konzumaci ovoce a zeleniny a následn� tak udrûet
své t�lo zdrav�jöí.
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Plavání na základních ökolách v rámci projektu
Ministerstvo ökolství, mládeûe a t�lov˝chovy vyhlásilo rozvojov˝ program na

podporu v˝uky plavání na prvním stupni základních ökol.
Program platil od 1. 9. 2017 do 31. 12. 2017 cílem rozvojového projektu bylo

podpo�it povinnou ökolní docházku v˝uky plavání. V˝uka plavání musela b˝t za-
komponována do ökolního vzd�lávacího programu ökoly. Dotace podpo�ila v˝uku
plavání ûák� na 1. stupni základních ökol tím zp�sobem, ûe zaplatila dopravu na
místo, kde mohla plavecká v˝uka probíhat. Projekt je vyhláöen ve dvou etapách,
dalöí etapa probíhá od ledna do �ervna 2018, tak, aby byla zajiöt�na podpora pro
cel˝ ökolní rok 2017/2018.

Ú�astnit se mohou plaveckého v˝cviku - 10 lekcí. Pro letoöní rok Krajsk˝ ú�ad
Moravskoslezského kraje v Ostrav� poskytl neinvesti�ní dotaci z rozvojového pro-
gramu Podpora v˝uky plavání v základních ökolách v roce 2018 (II. Etapa).

Byla jsem se podívat na jednu v˝uku plavání na základních ökolách. Myslím
si, ûe je moc dob�e, ûe takov˝ projekt vznikl, protoûe má mnohé pozitivní dopady
na ökolní mládeû. A to nejen z hlediska pohybu d�tí. Také napomáhá odstra�ovat
strach z vody a plavání, ale téû m�ûe napomoct k tomu, ûe d�ti budou lépe schopni
odhadnout situaci v lét�, kdy se p�jdou sami n�kam koupat, budou znát své hranice
a v�d�t, jak se ve vod� mají chovat.

Plavání je skv�l˝m prost�edkem pohybu pro obézní d�ti �i d�ti s nadváhou. P�i
pohybu ve vod� nezat�ûují tolik své klouby. D�ti se u�í pohybovat ve vod� zábav-
nou formou, kdy jsou pro n� nachystané r�zné hry. U�í se vody nebát, potáp�t se,
spl˝vání ve vod� a základní plavecké styly. V˝uka je dopln�na o motiva�ní prvky,
kter˝mi jsou balony do vody, desti�ky, krouûky na lovení a dalöí. Hodina plavání by
podle mého názoru m�la b˝t podporována jeöt� víc, nebo minimáln� dlouhodob�.
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Zdravá ökolní jídelna

Obrázek 8: Logo projektu Zdravá ökolní jídelna, (zdroj: Zdravá ökolní jídelna, Do-
stupné z:https://www.zdravaskolnijidelna.cz/[cit.2018-04-16]).

Jedná se o projekt, kter˝ se snaûí o to, aby jídlo ve ökolní jídeln� bylo pestré a pro
d�ti vyváûené. O vznik projektu se zaslouûil Státní zdravotní ústav ve spolupráci s
t˝mem hygienik�. Dále je podporován ministerstvem zdravotnictví. Tento program
je brán jako praktická ukázka, jak plnit cíle programu Zdraví 2020.

Ve ökolních jídelnách se d�ti stravují kaûd˝ den, je to jejich hlavní jídlo a je velice
dob�e, ûe se za�alo dodrûovat doporu�ení ohledn� nutri�ních hodnot a pestrosti jídla.
D�ti tak mají moûnost navyknout si na r�znorodou a pestrou stravu, která je pro
zdraví rozvoj d�leûitá. Efektem stravování ve ökolních jídelnách dle doporu�ení m�ûe
b˝t vnímání ob�da d�tmi jako d�leûitou sou�ástí dne, zautomatizování stravovacích
návyk� p�irozené p�ijetí zdravé stravy za normální a správné.

Zdravé zuby

Obrázek 9: Logo projektu Zdravé zuby, (zdroj: Zdravé zuby, Dostupné z:
http://www.zdravezuby.cz/homepage/[cit. 2018-04-01]).

Je dlouhodob˝ projekt, kter˝ má za cíl informovat d�tskou populaci o pé�i o
jejich chrup. D�ti se mají prost�ednictvím osv�ty dozv�d�t, jak správn� pe�ovat o
své zuby. Jaké �istící metody a techniky volit, jaké pom�cky pro �iöt�ní zub� mohou
pouûívat. Dozvídají se o r�stu trval˝ch zub�, zubním kaze, zubních chorobách a
jejich prevenci.

V rámci ökol probíhají p�ednáöky a besedy v�töinou se studenty zdravotních
univerzit, kte�í mají nachystanou prezentaci a praktické ukázky. U�í d�ti správn�
si �istit zuby, prakticky si to d�ti mohou vyzkouöet na modelu. Vyzkouöí si pouûít
indikátor zubního plaku, �ímû se d�ti dozví, jestli si své zuby �istí správn� a kde
je pot�eba na tom jeöt� více zapracovat. D�ti dostávají informa�ní materiály, které
jsou zábavn� zpracované.

Myslím, ûe je to správn˝ zp�sob, jak d�ti vést ke v�töí starostlivosti o své zuby.
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4 Záv�ry
Hlavním cílem této diplomové práce byl monitoring aktivit pro podporu pohybové
aktivity a zdraví d�tí na základních ökolách v �eské republice.

Díl�ím cílem bylo zhodnotit ty aktivity, které jsou cílené na první stupe� základ-
ních ökol.

V diplomové práci byly vymezeny tyto otázky:
VO 01 - Jak˝ je pom�r projekt� zam��en˝ch na pohybové aktivity d�tí a projekt�
zam��en˝ch na v˝ûivu d�tí a dalöí oblasti podporující zdraví?
VO 02 - P�evaûují projekty na zv˝öení pohybové aktivity ve volném �ase d�tí nebo
na pohybovou aktivitu ve ökolách?

V˝zkumn˝ soubor tvo�ily projekty, které podporují pohybovou aktivitu nebo
zdraví u d�tí.

V˝zkumná �ást diplomové práce je zaloûena na sb�ru dat a monitoringu informací
o projektech. Pro diplomovou práci bylo vybráno n�kolik projekt�, které podporují
zdraví a pohybovou aktivitu u d�tí v �eské republice. P�i v˝b�ru jsme se zam��ili
na projekty ur�ené pro d�ti ökolního v�ku a speciáln� pak na projekty ur�ené na
první stupe� Zä.

Na základ� v˝zkumného öet�ení m�ûeme zodpov�d�t stanovené v˝zkumné otázky.
Úkolem první otázky bylo zjistit pom�r projekt�. Zajímalo nás, jestli se víc pro-

jekt� zam��en˝ch na pohybovou aktivitu nebo projekt� podporující v˝ûivu d�tí a
dalöí oblasti podporující zdraví.

Do v˝po�tu jsem celkem zahrnula 32 projekt�.
Dvanáct projekt� bylo zam��en˝ch na zdraví a zdravé stravování ûák�. (Mléko

do ökol; Ovoce a zelenina do ökol; Skute�n� zdravá ökola; äkola a zdraví pro 21.
století; äkola podporující zdraví; Víö, co jíö; Zdravá ökolní jídelna; Zdravá abeceda;
Zdraví do ökol; Zdravá p�tka; Zdravé zuby; éij zdrav�).

Dvacet projekt� bylo zam��en˝ch na pohybovou aktivitu. (Bee Ball Day; D�ti
na startu; Hejtman�v pohár; HPN; Hokej proti drogám; Projekt K2; Pohyb do ökol;
Radost z pohybu; Sazka olympijsk˝ víceboj; Sportuj s námi; Spor�á�ek; Kolo pro
ûivot; M�sto a pohyb; Nordic Walking Tour; Sport a pohyb d�tem; Stopa pro ûivot;
äkoláci v pohybu; Talent roku; Turistická rodina; Vöichni za st�l).

Z toho plyne, ûe 62, 5% vybran˝ch projekt� podporují pohybovou aktivitu a 37,
5% projekt� zam��ené na zdraví a zdravé stravování.

Z öet�ení vypl˝vá, ûe je více program�, které jsou orientované na pohybovou
aktivitu d�tí a mládeûe neû program�, které podporují zdraví.

Druhá otázka m�la zjistit, zda p�evaûují projekty na zv˝öení pohybové aktivity
ve volném �ase d�tí nebo na pohybovou aktivitu ve ökolách?

Pro v˝po�et tohoto grafu bylo vyuûito osmnáct projekt�.
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Projekt�, nabízejí pohybovou aktivitu v rámci ökolního vyu�ování je zahrnuto
p�t. (Bee Ball Day; D�ti na startu; Hejtman�v pohár; Hokejbal proti drogám; Sazka
olympijsk˝ víceboj).

Projekt�, které nabízejí d�tem pohybovou aktivitu mimo ökolní vyu�ování (ve
volném �ase) je t�ináct. (Hodina pohybu navíc; Kolo pro ûivot; M�sto a pohyb;
Nordic Walking Tour, Projekt K2; Radost z pohybu; Sport a pohyb d�tem; Sportuj
s námi; Spor�á�ek; Stopa pro ûivot; Turistická rodina; Talent roku; Vöichni za st�l).

Tedy projekt� na pohybovou aktivitu v rámci ökoly je 28% a projekt� zam��en˝
na pohybovou aktivitu ve volném �ase je 72%.

V záv�ru mé diplomové práce bych ráda doporu�ila vöem pedagog�m, aby pe�liv�
sledovali stránky Ministerstva ökolství �eské republiky a zapojili se do v˝zev, které
nabízejí. Informace si mezi s sebou p�edávali, aby tyto projekty mohly vyuûívat d�ti
po celé �eské republice.
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5 Shrnutí
Tématem diplomové práce byla Podpora pohybové aktivity a zdraví d�tí v �eské
republice. Diplomová práce se d�lí na dv� �ásti. První z nich je �ást teoretická. V ní
se m�ûeme do�íst o charakteristikách d�tí mladöího ökolního v�ku, o jejich fyzickém
v˝voji, psychick˝ch zvláötnostech a dalöích v�cech, které se jich t˝kají.

Tyto d�ti mají mít sv�j pestr˝ jídelní�ek a dobrou ûivotosprávu, aby se zajistilo
jejich správnému v˝voji a r�stu. Pro zdrav˝ r�st je d�leûitá taky pohybová aktivita.
Bohuûel sou�asn˝ trend t˝kající se poklesu pohybové aktivity se dot˝ká celé populace
v�etn� d�tí. Ty potom trpí zdravotními komplikacemi.

Dalöí kapitola se v�nuje nej�ast�jöím d�tsk˝m nemocem, které mohou souviset
práv� se öpatnou ûivotosprávou. Takov˝mi nemocemi jsou obezita a nadváha, je-
jíû v˝skyt neustále roste. Dalöí nemocí, která m�ûe souviset se öpatn˝m ûivotním
stylem je druhá nej�ast�jöí nemoc diagnostikována u d�tí v �eské republice a tou
je alergie �i astma. Léka�i vidí souvislosti s touto nemocí práv� ve stylu ûivota a
ûivotního prost�edí. Dalöí nemocí, která m�ûe d�ti v souvislosti s nadváhou trápit
je öpatné drûení t�la, skolióza a taky onemocn�ní chodidla nohy. Tyto nemoci jsou
spolu úzce spjaté a ovliv�ují se. Dalöí jsou nemoci psychického charakteru, do kter˝
�adíme, stres, úzkost, deprese a dalöí. Ty zde pat�í taky a to z d�vodu, ûe pokud
dít� nemá uspokojeny základní pot�eby, kterou je také pohyb, nevyvíjí se jeho t�lo,
ale ani psychika dít�te správn�. Pohybová aktivita má pro rozvoj d�tí d�leûitou roli.
Také pohyb m�ûe r�zné psychické neduhy odbourávat a b˝t vhodnou prevencí jejich
vzniku.

Kapitola, která nese název Pohybová aktivita nám poskytne lehk˝ nástin do mi-
nulosti sportovního odv�tví zvaného gymnastika. Z ní totiû vychází dneöní t�lesná
v˝chova na první stupni základních ökol. A není jediná, vöechny sporty mají v sob�
zakomponované prvky gymnastického cvi�ení. Také se v této kapitole zab˝váme
ch�zi, ta nás totiû provází kaûd˝ den a je nedílnou sou�ástí ûivota �lov�ka. Ch�ze
je povaûována za vhodnou pohybovou aktivitu, kterou se m�ûe poda�it redukovat
t�lesnou hmotnost. Ch�ze je vhodná taky pro osoby jiû trpící nadváhou �i obezi-
tou, p�i ch�zi si m�ûe jedinec stanovovat sám tempo a vzdálenost. Neobnáöí ûádné
doskoky �i dopady, které by mohly poökodit klouby jedince. Ze stejného d�vodu je
vhodné i plavání.

Dále se v této kapitole zab˝váme motivací k pohybov˝m aktivitám a pohybu
b�hem ökolního vyu�ování. Dalöí podkapitolou je voln˝ �as d�tí. Jsou zde k dispozici
v˝zkumy, které se zab˝valy trávením volného �asu z pohledu d�tí a jejich rodiny.
Velké mnoûství �asu d�ti tráví pasivním zp�sobem.

Druhou �ásti této práce je �ást praktická. Cílem empirické �ásti byl monitoring
aktivit pro podporu pohybové aktivity a zdraví d�tí na základních ökolách v �eské
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republice.
Díl�ím cílem bylo zhodnotit ty aktivity, které jsou cílené na první stupe� základ-

ních ökol.
V diplomové práci byly vymezeny tyto problémové otázky:

VO 01 - Jak˝ je pom�r projekt� zam��en˝ch na pohybové aktivity d�tí a projekt�
zam��en˝ch na v˝ûivu d�tí a dalöí oblasti podporující zdraví?
VO 02 - P�evaûují projekty na zv˝öení pohybové aktivity ve volném �ase d�tí nebo
na pohybovou aktivitu ve ökolách?

Úkolem první otázky bylo zjistit pom�r projekt�. Zajímalo nás, jestli se víc pro-
jekt� zam��en˝ch na pohybovou aktivitu nebo projekt� podporující v˝ûivu d�tí a
dalöí oblasti podporující zdraví.

Do v˝po�tu bylo zahrnuto celkem 32 projekt�.
Dvanáct projekt� bylo zam��en˝ch na zdraví a zdravé stravování ûák�. (Mléko

do ökol; Ovoce a zelenina do ökol; Skute�n� zdravá ökola; äkola a zdraví pro 21.
století; äkola podporující zdraví; Víö, co jíö; Zdravá ökolní jídelna; Zdravá abeceda;
Zdraví do ökol; Zdravá p�tka; Zdravé zuby; éij zdrav�).

Dvacet projekt� bylo zam��en˝ch na pohybovou aktivitu. (Bee Ball Day; D�ti
na startu; Hejtman�v pohár; HPN; Hokej proti drogám; Projekt K2; Pohyb do ökol;
Radost z pohybu; Sazka olympijsk˝ víceboj; Sportuj s námi; Spor�á�ek; Kolo pro
ûivot; M�sto a pohyb; Nordic Walking Tour; Sport a pohyb d�tem; Stopa pro ûivot;
äkoláci v pohybu; Talent roku; Turistická rodina; Vöichni za st�l).

Z toho plyne, ûe 62, 5% vybran˝ch projekt� podporují pohybovou aktivitu a 37,
5% projekt� zam��ené na zdraví a zdravé stravování.

Z öet�ení vypl˝vá, ûe je více program�, které jsou orientované na pohybovou
aktivitu d�tí a mládeûe neû program�, které podporují zdraví.

Druhá otázka m�la zjistit, zda p�evaûují projekty na zv˝öení pohybové aktivity
ve volném �ase d�tí nebo na pohybovou aktivitu ve ökolách?

Pro v˝po�et tohoto grafu bylo vyuûito osmnáct projekt�.
Projekt�, nabízejí pohybovou aktivitu v rámci ökolního vyu�ování je zahrnuto

p�t. (Bee Ball Day; D�ti na startu; Hejtman�v pohár; Hokejbal proti drogám; Sazka
olympijsk˝ víceboj).

Projekt�, které nabízejí d�tem pohybovou aktivitu mimo ökolní vyu�ování (ve
volném �ase) je t�ináct. (Hodina pohybu navíc; Kolo pro ûivot; M�sto a pohyb;
Nordic Walking Tour, Projekt K2; Radost z pohybu; Sport a pohyb d�tem; Sportuj
s námi; Spor�á�ek; Stopa pro ûivot; Turistická rodina; Talent roku; Vöichni za st�l).

Tedy projekt� na pohybovou aktivitu v rámci ökoly je 28% a projekt� zam��en˝
na pohybovou aktivitu ve volném �ase je 72%.

V praktické �ásti najdeme v˝zkumy, které öet�ily zdravotní stav d�tské populace.
Ty poukazují, ûe zdraví d�tí je ohroûeno nejenom u nás �eské republice, ale ûe
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se jedná o celosv�tov˝ problém. Proto zahájili jistá opat�ení, díky kter˝m by se
tento problém má zlepöit. Mezi n� pat�í projekty, které mají zv˝öit zájem d�tí o
pohybovou aktivitu a zdraví. V �eské republice máme n�kolik takov˝ch projekt�,
mají za úkol rozvíjet pohybovou aktivitu i se lépe stravovat. Mezi tyto projekty �ízené
z Ministerstva ökolství, mládeûe a t�lov˝chovy �adíme projekt Hodina pohybu navíc,
Ovoce a zelenina do ökol, Mléko do ökol, Projekt plavání, Zdravá ökolní jídelna a
dalöí.

Konkrétn�ji jsme se zam��ily na projekty, které jsou �ízeny z Ministerstva ökolství
a jsou cílené na první stupe� základních ökol - jsou Hodina pohybu navíc, Ovoce
a zelenina do ökol, Mléko do ökol, Plavání na základních ökolách, Zdravá ökolní
jídelna a Zdravé zuby. To z toho d�vodu, protoûe tyto projekty jsou aplikovány na
nejv�töí po�et ökolák�. Tyto projekty mají pozitivní dopad na d�ti, jejich p�sobení se
osv�d�ilo. Jsou slyöet kladné ohlasy jak z �ad rodi��, tak i pedagogick˝ch pracovník�.
Bylo by dobré v t�chto projektech setrvat, aby m�ly dlouhodob�jöí p�sobnost na více
ro�ník� d�tí, a tím bylo znateln�ji prokazatelné jejich ovliv�ování a dopad na zdraví
d�tí.
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6 Summary
The diploma thesis on the topic "Promotion of physical activities and health of
children in the Czech Republic"is divided into two parts. The first one is a theoretical
part. In it we can read about the characteristics of younger school age children, their
physical development, psychic peculiarities and other things that concern them.
These children should have their varied diet and good diet to ensure their proper
development and growth. The second chapter focuses on this topic, how to feed
children in school canteens, what standards school canteens have to meet and what
nutritional recommendations are for these children. Children’s diet and their physical
activity contribute to their health.

This is already explained in the next chapter of this diploma thesis. It describes
here the most common childhood illnesses that can be related to poor lifestyle.
Such diseases are obesity and overweight, whose incidence is steadily rising. Another
illness that may be related to poor lifestyle is the second most common illness
diagnosed in children in the Czech Republic, which is allergy or asthma. Doctors
see the link with this disease just in the style of life and the environment. Another
illness that can hurt children in overweight is poor posture, scoliosis. These diseases
are closely intertwined and a�ected. Other are psychic illnesses we include, stress,
anxiety, depression, and more. This is also the case because, if a child does not
meet basic needs, which is also movement, his body does not develop, nor does the
child’s psyche properly. Physical activity plays an important role in the development
of children. Movement can also degrade various mental ailments and be a suitable
prevention of their development.

It is speaks about PA and gymnastics. We also deal with walking in this chapter,
which accompanies us everyday and is an integral part of human life. Walking is
considered a suitable physical activity that can reduce body weight. Walking is also
suitable for people who are already overweight or obese, because they can choose the
pace and distance. For the same reason swimming is also appropriate. this chapter
deals with motivation for movement activities and movement during school lessons.

The other chapters are about children’s free time. There are researches dealing
with leisure time from the point of view of children and their families. Children spend
a great deal of time in a passive way. The second part of this thesis is a practical. We
focused on research that find out the health of the child population. They proved
that the health of children is at risk not only in the Czech Republic, but that is a
global problem. That is why they have begun some measures to improve this issue.
These include projects to increase children’s interest in physical activity and health.
We have several such projects in the Czech Republic, with the task of developing
physical activity and eating better.
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Within the empirical part of this diploma thesis, two research questions were
identified.

The first question was to determine the proportion of projects. We were wonde-
ring if there were more projects focusing on physical activity or projects supporting
the nutrition of children and other health-promoting areas.

I have included 32 projects in total.
Twelve projects focused on the health and healthy eating of pupils.
Twenty projects focused on physical activity.
This suggests that 62.5% of selected projects support physical activity and 37.5%

of projects focused on health and healthy eating.
The survey shows that there are more programs that are geared to the movement

activity of children and youth than programs that promote health.
The second question was to find out whether projects to increase physical activity

in children’s free time or to physical activity in schools predominate?
Eighteen projects were used to calculate this chart.
Projects that o�er physical activity within the classroom are covered by five.
Projects that o�er children physical activity outside school lessons (in their free

time) are thirteen.
Projects for physical activity within the school are 28% and 72% for leisure time

activities.
These projects have a positive impact on children, and their work has proved

successful. There are positive feedback from both parents and pedagogues. It would
be good to remain in these projects to have a longer-term impact on more than one
year of children, making their influence and impact on children’s health more visible.
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8 Seznam zkratek
WHO - World Health Organization (Sv�tová zdravotnická organizace)

EU - Evropská unie

ESF - Evropsk˝ sociální fond

EFRR/ERDF - Evropsk˝ fond pro regionální rozvoj

EZFRV/EAFRD - Evropsk˝ zem�d�lsk˝ fond pro rozvoj venkova

ENRF/EMFF - Evropsk˝ námo�ní a rybá�sk˝ fond

FS/CF - Fond soudrûnosti

HBSC - Health Behaviour in School-aged Children (Chování z pohledu zdraví ve
ökolním v�ku)

�R - �eská republika

TV - T�lesná v˝chova

MäMT - Ministerstvo ökolství, mládeûe a t�lov˝chovy

RVP ZV - Rámcov˝ vzd�lávací program základního vzd�lávání

AäSK - Asociace ökolních sportovních klub�

�AS - �esk˝ atletick˝ svaz

FZV - Forum zdravé v˝ûivy

�OV - �esk˝ olympijsk˝ v˝bor

�US - �eská unie sportu

AAS �R - Asociace amatérsk˝ch sport� �R

SKO - SK Outdoor - Spolek nadöenc� outdoorov˝ch aktivit

CKNW - �esk˝ klub Nordic Walking

K�T - Klub �esk˝ch turist�

�AST - �eská asociace stolního tenisu

TJ - T�lov˝chovn˝ jednota

SK - Sportovní klub

HPN - Hodina pohybu navíc
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