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Anotace

PACAKOVA, Markéta. Pohybové aktivity a zdravy Zivotni styl Zdki
zakladnich Skol jako prevence obezity. [Bakalaiska prace]. Hradec Kralové:

Pedagogicka fakulta Univerzity Hradec Kralové, 2016, 71. s.

Tato bakalafska prace je zaméfena na problematiku znalosti zakt zakladnich
Skol o zdravém Zivotnim stylu jako piedpokladu pro prevenci obezity, S cilem zjistit,
jestli zaci dodrzuji zésady spravné zivotospravy a V jaké mife se vénuji pohybovym

aktivitam.

Teoreticka ¢ast definuje obezitu, vymezuje specifické potieby déti s obezitou.
Je predstavena vychova ke zdravi na prvnim a druhém stupni zékladni Skoly a
charakterizovan zdravy zivotni styl. Dale jsou popsany vlivy vyzivy na zdravi

¢loveka, zasady stravovani déti a pohybové aktivity.

Prakticka ¢ast prace obsahuje analyzu Skolniho vzdélavaciho programu, kde
zaci ziskavaji informace o zdsadach zdravého Zivotniho stylu a dotaznikové Setfeni,
které analyzuje, jaké znalosti maji Zaci zékladnich Skol o zdravém Zivotnim stylu a
zda zésady spravné zivotospravy dodrzuji a Vjaké mife se vénuji pohybovym
aktivitdim. Konec této Casti patfi ndvrhim feSeni, které vyplynuly z vysledkl

dotaznikového Setieni.

Klicova slova: zdravy Zivotni styl, obezita, vychova ke zdravi.



Annotation

PACAKOVA, Markéta. Physical activity and healthy lifestyle for elementary
school pupils as prevention of obesity. [Bachelor degree thesis]. Hradec Kralové:

Faculty of Education, The University of Hradec Kralové, 2016, 71 pp.

This thesis is focused on the primary school pupils” knowledge of healthy
lifestyle as a basis for obesity prevention, in order to determine if students follow the

principles of a balanced diet and how much physical exercise they get.

In the theoretical part, the author defines obesity, describing the specific needs
of children suffering from obesity. She introduces health education in the first and
second stage of the Czech elementary school, and characterizes a healthy lifestyle. In
the following part, the effects of nutrition on human health along with the principles

of children's diet and the ways of physical activity are described.

The practical part contains an analysis of a school educational program
(curriculum) in which students receive information about the principles of a healthy
lifestyle. A survey is also included, which analyzes what knowledge primary school
pupils have about healthy lifestyle, whether they respect the principles of a balanced
diet and to what extent they devote their time to physical activities. The end of this

part includes proposals for solutions that emerged from the survey results.
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Uvod

Velice aktualnim tématem je obezita a dokonce nékteti odbornici tvrdi, ze se
rozsifuje jako epidemie a pfindsi S sebou zavazna zdravotni rizika nejen po fyzické
strance, ale také po té psychické. Jedna se o civilizaéni onemocnéni, které je vidét na

prvni pohled, a vyskytuje se jiz u déti mladsiho véku.

Na obezitu u dospé€lych jsme si uz zvykli a nepfipadd ndm zas tak napadna a
neobvykl4, ale obezita u déti zejména V posledni dobé je neptehlédnutelna.
V minulosti ,tlusté dit€“ znamenalo ,,zdravé dité*, protoze bylo schopné piekonat
ruzné infekce, ptezit pfi nedostatku jidla nebo pifi dlouhodobé podvyzive. Tato
tendence je na$tésti jiz na ustupu. Je to dano tim, ze tehdy nebyla informovanost o
nebezpecich vychazejicich z nedodrzovani spravné zivotospravy V takové mife jako
v soucasné dob¢. V dne$ni moderni dobé mame snadny pfistup K potravinam a
nadbytek potravy hraje velkou roli v nepoméru mezi energetickym piijjmem a
vydejem. Lidé misto sportu vyhleddvaji méné narocné aktivity, jako je sledovani

televiznich pofadd, surfovani po internetu apod.

Obezita a nadvaha vyskytujici se u déti vlivem nedostatku pohybové aktivity
a vedenim nespravnych navyki a zvyka V jidelnim reZimu je o to horsi, protoze
béhem fazi rustu se tak miize ukladat zéklad pro snazsi vyvoj obezity v nasledujicich
letech. Zivotni styl déti je do velké miry ovlivnén prostfedim, a to nejen rodinnym,
ale 1 Skolnim, ve kterém vyrtstaji, a proto by m¢l byt kladen diraz obzvlast na
prevenci vzniku obezity formou osvéty déti v oblasti Zivotospravy a dodrZovani
zdravého Zivotniho stylu. Také jejich volny ¢as by mél byt naplnén pohybovymi a
sportovnimi aktivitami, které zajist'uji normalni vyvoj ditéte (posiluji kostru a Slachy,
maji vliv na spravnou funkci krevniho ob&hu, na nervovy systém, zvySuje se svalova

hmotnost).

Dtivodem, pro¢ jsem si vybrala toto téma, je, Ze se jedna o zajimavou a stale
rostouci problematiku nejen ve svéteé, ale i v Ceskych Skolach, a proto je dilezité se o
obezitu u déti zajimat a snazit se ji predchazet. Nejen ze zptlisobuje détem fyzické

problémy, ale také psychické, napt. vylouceni ditéte z kolektivu ostatnich déti.



Cilem mé bakalaiské prace je ovérit, jaké znalosti maji Zaci prvniho a druhého
stupné zakladnich $kol o zdravém zivotnim stylu, jako pfedpokladu pro prevenci
obezity, ktera pravidla zdravého Zivotniho stylu (ne)dodrzuji a v jaké mife se vénuji
pohybovym aktivitdim. Tyto zjisténé informace mohou piispét nejen ucitelim, ale i
rodi¢im zaméfit se cilené na urcité problémy tykajici se nedodrzovani zdravého

zivotniho stylu.
Prace je rozde¢lena do ¢tyt kapitol.

Prvni kapitola je vénovana ditéti s obezitou. V této kapitole je vymezen pojem
obezita, dale jsou popsany specifické potieby déti s obezitou a dité s obezitou na

zakladni skole.

Druha kapitola se zabyvé vychovou ke zdravi na zékladni skole, vymezenim
rdmcového vzdelavaciho programu pro zakladni vzdélavéani, je zde rozebrana
vychova ke zdravi na prvnim a druhém stupni zékladni skoly a preventivni programy

na zakladni Skole.

Tteti kapitola definuje zdravy Zivotni styl, dale popisuje vliv vyZivy na zdravi

Cloveéka, zasady stravovani déti a pohybové aktivity.

Ctvrta kapitola, ktera je praktickou asti, je zaméfena na to, jaké znalosti Zaci
zakladnich 8kol maji o zdravém zivotnim stylu, zda tyto zasady dodrzuji a v jaké
mife se vénuji pohybovym aktivitdm. Jsou zde stanoveny dil¢i cile, popséna
vyzkumnad metoda, misto a pribéh vyzkumného Setfeni a charakteristika
zkoumaného vzorku. Tato kapitola obsahuje také analyzu vlastniho vyzkumného
Setfeni, kde je vyhodnocen dotaznik pro Zzaky, zanalyzovan Skolni vzdé¢lavaci

program, vyvozen zaver a navrzeno reseni.
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TEORETICKA CAST

1 Dité s obezitou

,Soucasna pandemie obezity se stala zlodejem détstvi a vrahem dospélych

(Marinov, Z., Zemkova D. in Marinov, Z., Pastucha, D a kol., 2012, s. 13).

Statistické udaje tikaji, ze v primérné ordinaci praktického 1€kate pro déti a
dorost je registrovano okolo sedmdesati déti s obezitou. Klinicky obraz détské
obezity je vSak SirSi a zahrnuje 1 problémy respiracni, gastrointestindlni,
neurologické, ortopedické, endokrinologické a zdvaznou psychosocidlni
problematiku. ~ Obezita  je  chronickym  metabolickym  onemocnénim

s celospolecenskymi nasledky (Marinov, Z., Pastucha, D a kol., 2012).

1.1 Vymezeni pojmu obezita

Co je obezita, neni zcela jednoznacné, ptestoze V populaci se jedna o
vSeobecné znamy pojem. Z. Marinov, D. Zemkova (2012, s. 13) popisuji obezitu
takto: ,, Obezita nebo-li otylost je stav ve kterém prirozena energeticka rezerva savce
a V nasem pripade cloveka, kterd je uloZena V tukové tkani, stoupla nad obvyklou
uroven a poSkozuje zdravi.*“ Dalsi definice je popisnéjsi a tika: ,Jde o nadmérné
ukladani telesného tuku v organismu obvykle spojené S vzestupem hmotnosti. * Ale
dodavaji, Ze plati jen pro dospélou populaci: ,,U déti tato kritéria nemiizeme pouZit,
ponévadz pomér hmotnosti a vysky, a tedy i BMI (Body Mass Index), se béhem

celého deétstvi a dospivani meni. U déti definujeme obvyklou uroven z percentilovych

grafii.

Podil tuku je urCovan pohlavim, vékem a etnickym charakterem populace.
Télo Zeny obsahuje fyziologicky vyssi podil tuku (28 — 30 %) nez télo muze (23 — 25
%) a s rostoucim veékem podil tuku Vv téle stoupa (Hainer, V., Kunesova, M. 1997).
U dospélych se za obezitu povazuje stav, kdy je Body Mass Index vyssi nez 30
jednotek, ktery je spojen se zvySenymi zdravotnimi riziky. Od 25 jednotek hovoiime

o nadvaze (Marinov, Z. 2011).

L. Vitek (2008, s. 13) tvrdi, Ze stale ziistava problémem, jak definovat détskou

obezitu: ,,Zatimco Vv dospélosti BMI pozvolna stoupa s vékem, u déti je tomu jinak.
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U déti do tii let BMI pomérné rychle stoupa, poté do Sesti let klesd a nasledné opét

roste. «

V nasi republice se za Ctvrtstoleti pocet obéznich déti zdvojnasobil a soucasny
zivotni styl je zna¢né alarmujici. Zavazné nedostatky ve stravovacich néavycich
pfredstavuje nejen skupina s obezitou a nadvahou, ale i s podvahou. Je prokazano, ze

Z 6-7 % obéznich déti bude 70 % obéznich v dospélosti (Marinov, Z. 2011).

1.1.1 Historie, pFi¢iny a prevalence

Ackoliv je obezita povazovana za nemoc moderniho svéta a fadi se K tzv.
civilizatnim chorobam, neobjevuje se az Vv dobé moderni civilizace, ale
archeologické nalezy z riiznych mist Evropy poskytuji doklady o tom, ze se u lidi
vyskytovala jiz pfed vice nez 25 tisici lety. Dikazem vyskytu otylosti na naSem
uzemi je napi. Vé&stonickd VenuSe zjizni Moravy, zobrazujici otylou Zenu se
zbytnénou dolni ¢asti téla v oblasti podbfisku, hyzdi a stehen. Tato zena byla
pravdépodobné znamkou hojnosti. Zminky o otylosti se nachazeji v antice, baroku,
... 0 ¢em ndm podavaji svédectvi umeélecké pamatky. Z této doby rovnéz pochazeji
prvni navody K 1écbé obezity a Galén popisuje piiznaky mentalni anorexie.

Stfedovek se potyka s problémy hladomoru mezi poddanymi a otylymi aristokraty.

To vSe se zménilo od 18. stoleti. Objevuji se nové poznatky a teorie o

pii¢inach, rozvoji a 1é¢b¢ obezity:

o 1760 — M. Flemyng poukazuje na sklon kobezit¢ v rodinach vzhledem
k tomu, ze ne vSichni obézni jsou velkymi jedliky a ne vSichni Stihli jedi
stiidmé

o 1793 — T. Beddoes vyslovuje teorii, Ze obezita vznika v disledku sniZzené
oxidace tukil

o 1836 — A. Quetelet definuje index télesné hmotnosti

o 1850 — T. L. Chanbers charakterizuje otylost jako zvySené ukladani tuku
v dasledku pozitivni energetické bilance. Pti 1é¢bé obezity doporucuje stravu
o nizkém obsahu tuku a pohybovou aktivitu

o 1879 — Vyroben sacharin jako prvni nahrazka cukru
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V 19. a 20. stoleti byly zptfesnény a rozSiteny dalsi védeckd zkoumani.
Ptedevsim zenskou populaci ovladla exploze redukénich diet. Statnou zenu vystiidal

ideal Stihlosti, kdy symbol krasy predstavuje anglickd modelka Twiggy.

Realizace komplexni 1é¢by obezity byla zahajena v Cechach v roce 1994

Ceskou obezitologickou spole¢nosti (Hainer, V., Kunesova, M. 1997).

Obecné lze pfi¢iny vzniku obezity rozdé€lit na ovlivnitelné (souvisejici se
zivotnim stylem ¢i zdravotnim stavem) a neovlivnitelné (geneticky podminéné).
Pticiny obezity se u déti i dospélych rozviji zejména vlivem nepoméru mezi piijmem
a vydejem energie, za ktery muze nedostatek pohybu, sedavy zplisob zivota a
nespravna zivotosprava. Dale bylo prokazano, Ze déti ze socialné-ekonomicky
slabsich rodin a s nevhodnymi stravovacimi navyky (Ceskd kuchyné v kombinaci
s americkou formou rychlého obcerstveni) trpi nadmérnou hmotnosti Castéji nez
jejich vrstevnici. Mimoradny tlak okoli se ve velké mife podili na vzniku obezity.
Velmi neblaze pisobi televizni reklamy, které toto nezdravé stravovani podporuji.
Dale se jednd o prejidajici se rodi€e a nevhodné spoleCenské zvyklosti. Mezi
ovlivnitelné zdravotni pfi¢iny vzniku obezity patii poruchy funkce §titné Zlazy (kdyz
spravné nepracuje, tak klidovy vydej energie a jeji nadbytek se uklada ve formé
zasobniho tuku), nadbytek kortizolu, nedostatecnd produkce ristového hormonu,
porucha ¢innosti mozku, podavani psychofarmak, pfed¢asné podavani antikoncepce.
Vyznamnou roli hraji také genetické dispozice, pokud rodice trpi vyraznou nadvdhou
nebo obezitou, existuje vysSi pravdépodobnost vyskytu obezity u ditéte (Foit, P.
2004).

Podle analyz Svétové zdravotnické organizace se celosvétove pocet obéznich
osob od roku 1980 zdvojnasobil. V roce 2013 prob¢hl prizkum u déti do péti let,
béhem néjz byla zjiSténa u 42 miliont déti nadvéha. V rozvojovych zemich
s rozvijejici se ekonomikou rychlost nartstu détské nadvahy a obezity bylo vice nez
30% vyssi nez v rozvinutych zemich. VétSina svétové populace zije v zemich, kde
nadvéha a obezita zabijeji vic neZ podvéha (to zahrnuje v§echny S vysokymi piijmy a
vétSinu zemi se stiednimi piijmy). V roce 2014 se potykalo s obezitou vice nez 1,9

miliard dosp€lé populace a vice nez 600 milioni mélo nadvahu (WHO, [online]).
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Dle statistik prevalence détské nadvahy a obezity v Ceské republice bylo
na skoro 9% pro nadvédhu a 6% pro obezitu. Podle vysledkii vyzkumu agentury
STEM/MARK ktery se kona kazdé¢ dva roky, za podpory VZP, se v ¢eské populaci
objevuje celych 55 % obyvatel starSich 18 let, ktefi maji nadvahu nebo jsou obézni

(Owen, K. 2012).

U déti dle priizkumu VZP trapi v Ceské republice nadvaha a obezita az 30%
populace. Pricemz pfi stravovani dava 55% déti prednost slazenym napojim a 25%
konzumuje nejradéji hamburgery, parek Vv rohliku, brambirky a sladkosti a 20 % ji
Castéji nez jednou tydné ve fastfoodu. Zavaznym divodem je 1 to, Ze Skolaci maji
malo pohybu, ze kazdé ctvrté dit€¢ sedi denné pies dvé hodiny u pocitace a kazdé
sedmé dité sportuje jen pfi télocviku ve Skole. S nadvéhou ¢i obezitou jsou spojeny
zdravotni problémy uz Vv détském veku, nemoci srdce a cév, metabolické c¢i
endokrinni komplikace, zazivani, ortopedické tézkosti. Kvili vaze se déti mohou
potykat s vyclenénim z kolektivu a i zminovany prizkum potvrdil, ze 28% déti
vnima svou vahu jako problém a z toho mohou u nich vypuknout 1 psychické potize
(VZP, [online]).

1.1.2 Typy nadvahy a obezity a jejich diagnostika

V praxi se lze setkat se dvéma zakladnimi typy hromadéni té€lesného tuku, a
ktery byva spojen s vétSim vyskytem kardiovaskuldrnich a metabolickych
komplikaci, a gynoidnim (Zenskym) typem. U muZského typu obezity dochazi
k ukladani tuku Vv oblasti hrudniku a biicha, tento typ je oznacovan jako obezita tvaru
jablka. U Zen se Castéji zmnozuje podkozni tuk na stehnech, hyzdich a byva nazyvéan
jako obezita typu hruSky. Diive se hodnotila androidni a gynoidni obezita podle vyse
poméru mezi obvodem pasu a obvodem boku (tzv. WHR — waist to hip ratio). Za

rizikovy byl u zZeny pokladan pomér vétsi nez 0,85, u muze 1,0.

Rada studii prokéazala, Ze obvod pasu uréuje zvySené a vysoké riziko
metabolickych a kardiovaskularnich komplikaci z divodu zmnoZeni télesného tuku.

Pticemz hodnoty muze vétsi nez 94 cm a zeny vétsi nez 80 cm piindseji zvySené
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riziko, hodnoty muze nad 102 cm a Zeny nad 88 cm dokonce velmi vysoké zdravotni

riziko (Hainer, V., KuneSova, M. 1997).

Dnes se klasifikuje nadvaha a obezita podle indexu télesné hmotnosti (Body
Mass Index, BMI), ktery se vypocte tak, Ze se télesnd hmotnost jedince
(v kilogramech) vydéli vySkou (v metrech) umocnénou na druhou: BMI = télesna

véha (kg) / t&lesna vyska (m?) [kg/m?].

Vysledek fyziologického rozmezi by se mél pohybovat mezi 18,50-24,99.
Vypocet BMI Vv rozmezi 25,00-29,99 znamend nadvahu. V ptipadé, Zze je vysledna
hodnota 30,00 — 34,99, jedna se o obezitu 1. stupné, 35,00-39,99 2. stupné, vétsi nez
40,00 3. stupn¢ (Vitek, L. 2008).

Da se tato klasifikace pouzit i u déti? U dospélé populace index stoupa
pfiméfené s vékem, u déti to tak neni, a proto se pouZzivaji k diagnostice détské
nadvahy a obezity ristové grafy, které jsou soucasti zdravotniho a ockovaciho
prikazu ditéte a mladistvého. Prakticky détsky 1ékai ma povinnost provadeét
pravidelnd méfeni zékladnich télesnych rozmért a nasledné zhodnotit parametry
podle ristovych grafii. Pediatr miZze posuzovat té€lesnou vysku, hmotnost K télesné
vysce, u starSich déti pocitd BMI, do 3 let je nezbytné hodnoceni obvodu hlavy. Pfi
pravidelném meéfeni by méla rlstovd kiivka ditéte probihat soubéZné
s percentilovymi kfivkami Vv rozmezi 25. - 75. percentilu. Zda se dit€¢ podle svého
BMI v siti zatadi mezi 90. — 97. Percentil, jedna se o nadvéhu aZ obezitu (Vignerova,

J. In Marinov, Z., Pastucha, D. 2012).

Ke komplexnéjsimu somatickému vySetieni patii také rodinnad anamnéza, kde
vyhleddvame zavazna data o obezité, a vyznamné jsou i udaje o v€ku ndstupu
jednotlivych obtizi u rodinnych ptisluSnikt. Rodice trpici obezitou maji Castéji déti
s nadvahou aZ obezitou. V osobni anamnéze patrame po prenatdlnim a perinatalnim
vyvoji ditéte (t€hotensky diabetes u matky, porodni hmotnost, ptfedcasny porod...),
poruchach spanku, dlouhodobém uZzivani 1€ki, patrame po znamkach poruch ptijmu
potravy, rozboru jidelniho chovéni a stravovacich ndavykd, udajich o jiném
onemocnéni. Nedilnou soucasti je podrobnd psychosocidlni anamnéza, kde se

pouzivaji dotazniky, télové schéma a rizné testové metody ke zjiSténi Skolniho
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prospéchu, vztaht Vrodin€, vztahli mezi vrstevniky, traveni volného Ccasu, o
pohybovych a sportovnich aktivitich a co déla rodina o vikendu (Marinov, Z.,
Pastucha, D a kol., 2012).

1.2  Specifické poti‘eby déti s obezitou

Dit¢ trpici obezitou se fadi do okruhu osob se zdravotnim znevyhodnénim,
konkrétn¢ s chronickym onemocnénim. Z hlediska délky rozliSuje Jonaskova (in

Miiller 2001) onemocnéni na ¢tyfi druhy nemoci:

o Dité s kratkodobou nemoci — jedna se o nemoc Snejméné naronym
prabéhem, a tudiz i nejméné zatézujici dité
opakovana 1écba, Casto spojend S pobytem ve zdravotnickém zafizeni

o Dit¢ s recidivujici nemoci — dochazi k onemocnéni, které se opakuje alespon
tiikrat do roka

o Chronické onemocnéni — znakem jsou zavazné anatomické ¢i funkéni zmény
organli ¢i systému, projevuje se dlouhodobym pribéhem S moznosti

uzdraveni nebo pfechodného vymizeni pfiznak nemoci (Miiller, O. 2001).

Mezi chronickd onemocnéni, ktera nejcastéji postihuji déti Skolniho véku,
patii: alergické a astmatickd onemocnéni, onemocnéni plic a dychacich cest, poruchy
imunity, kozni onemocnéni, metabolickd onemocnéni, nadorovd onemocnéni,
zachvatovitd onemocnéni, détska otylost, nervové poruchy, poruchy psychiky a

chovani (Opattilova, D., Zamecnikova, D. 2007).

Svétova zdravotnickd organizace (Wortd Health Organization, WHO)
charakterizuje chronickd onemocnéni jako nepfenosné nemoci, majici dlouhé trvani a
pomalou progresi. Jde o onemocnéni kardiovaskularni (jako infarkt a cévni mozkové

piihody), rakovinu, chronické respiraéni nemoci (jako astma) a diabetes mellitus
(WHO, [online]).

Dlouhou dobu uzZ vime, zZe se ¢lovek neskladad ze dvou samostatnych jednotek,
téla a duse, ale Ze je jednou celistvou osobnosti. Vada nebo vétsi zatizeni v jedné

Casti tohoto slozitého systému se musi projevit ve funkci celku. ,,Nemoc nebo
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poranéni nepostihuje tedy jenom néjaky organ V lidskem téle, ale cloveka celého.
Onemocnél clovek a ne jenom jeho jatra, srdce, svaly nebo kiize. A tak jako je
nemocny clovek cely, musi se i léceni tykat celé jeho osobnosti a nikoli jen
poskozeného organu (Matéjcek, Z. 2001, s. 12).“ Jakékoli zavazné onemocnéni je
velkou Zivotni zatézi, kterd néjakym zptisobem ovlivni i psychiku nemocného. Muze
zménit nejenom aktudlni prozivani a reagovani, ale i nékteré vlastnosti jeho
osobnosti. Naopak, mnohé tcélesné potize mohou byt V zavislosti na Spatném
psychickém stavu nemocného udrzovéany ¢i zhorSovany, zatimco dobry psychicky
stav muze prispét K jejich zlepSovani, nebo dokonce vymizeni. Mezi télesnou a

psychickou slozkou existuje recipro¢ni vztah™ (Vagnerova, M. 2004, s. 75).

Chronické onemocnéni S sebou piinasi negativni a véku nepfiméefené
zkuSenosti zvlaste¢ s bolesti, omezeni pohybu, strachem, riizna omezeni a izolace od
vrstevnikid, nékdy i pocity ohroZeni vlastniho Zivota a perspektiv do budoucnosti.
Vyvoj a rizika osobnosti chronicky nemocného ditéte ovliviuji vék, ve kterém dité
onemocnélo, typ a zavaznost onemocnéni, télesné a dusSevni konstituce ditéte,
osobnost ditéte, individudlni charakteristiky jednotlivych ¢lenti rodiny, funkcnost
rodinného systému a rodiny, ve kterém dité Zije, pfedev§im socidlni opora, ktera se
dostava rodin¢ a ditéti. Vnimani onemocnéni jako soucasti sebe sama je zaklad

uspésného prizpisobeni ditéte na nemoc (Tenglerova, P. In Mihal, v 2001).

Déti reaguji na problémy spojené se somatickou chorobou jinak nez dospéli,
jejich prozivani nemoci je vazano na aktualni pocity nez na predstavu jejich dusledkt
do budoucna. Pod vlivem nemoci se v détském veéku méni psychické potiebu, chtéji
znat svij zdravotni stav a zdkroky Snim spojené, potfebu vétsi citové jistoty a
podpory, pocit bezpeci. Seberealizovat se a mit otevienou budoucnost S pozitivni
prognozou. Casta hospitalizace v nemocnici muze ditéti pfinést odli§né socialni
zkuSenosti, omezené moznosti, jak ziskat béZné socidlni kontakty, zejména

mezi vrstevniky (Vagnerova, M. 2004).

Pokud je chronicky nemocné dité hospitalizovano v nemocnici, je potieba mu
zajistit takové podminky, aby jeho nervovy systém nebyl piili§ zatéZovan, je tieba
vyloucit zbyte¢né tikony, které mohou piinaset ditéti neptijemné zazitky. Idealem je,

aby se nemocni¢ni pokoj nelisil pfiliS od domova, ma v ném byt ¢isto a utulno.
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Zvlasteé détem dlouhodobé hospitalizovanym jsou zfizovany Skoly a matetské Skoly
pfi nemocnicich. Je tfeba jim opatfit dost pfilezitosti, aby mohly zkoumat, zkouset,
objevovat a mohly se tésit Z volné ¢innosti a ze své Sikovnosti. Pomérné velkou roli u
déti hraje strach. Nejlepsi zbrani proti détskému strachu je klid, laskavost,
povzbudivost, vlidnost oSetiujiciho personalu. U nékterych déti se muze vlivem
dlouhodobého pobytu rozvijet psychicka deprivace, tzv. hospitalizmus (Matéjcek, Z.
2001). Proto na nékterych détskych oddé€lenich byva vytvarena pozice tzv. herniho
specialisty, ktery se snazi zmirnit izkost Z nezndmého prostiedi navozenim kontaktu

mezi ditétem, rodinou a zdravotniky (Zdravotnické noviny, [online]).

Rodice jsou vystaveni zvySenému nebezpeci, ze dité az nepfimétene ,,lituji*,
snazi se splnit kazdé jeho pfani. Az pfili§ vytrvale upozoriuji na vSechna nebezpeci,
ktera ditéti hrozi, nebude-li dodrzovat 1é¢ebné predpisy. To pak mize trpét strachem
Z postupujici nemoci nebo tizivym pocitem viny, kdyZz se né&jakého pochybeni
dopusti. Ukolem je zavést soulad pozadavki lé¢ebného rezimu s psychickymi
potfebami a ,,odolnosti* nervové soustavy ditéte. Je nutno zafidit prostfedi a denni
pléan tak, aby provokujici podnéty byly odstranény nebo aspoii ztlumeny. Snazime se
nebranit ditéti v kontaktu s druhymi détmi, naopak pochvalou a ocenénim ho

povzbuzujeme pokazdé¢, kdyZ projevi snahu spolupracovat (Matéjcek, Z. 2001).

1.3 Dité s obezitou na zakladni Skole

Soucasna spole¢nost vytvari klima negativniho postoje k obéznim jedinciim,

WV v

zesmeésnuje je, automaticky spojuje kila s hodnotou osobnosti, vyzdvihuje hubenost.

Obezita ztézuje ditéti zivot jiz od utlého véku. Nekteré déti ani nedaji Casto
najevo, jak je obezita trapi. Jiz v matetské Skole se v riznych prizkumech ukézalo,
Ze obézni déti patii mezi déti nejméné oblibené, a tahne se to S nimi po cely Zivot.
Kdyz dit¢ dospéje do Skolniho véku a kdy navazuje nejvice nové vztahy, je pro
dostéavaji nalepku ,,tlusty*, coZ se blizi pojmiam osklivy, liny, slaboch. Casto se také

objevuji hanlivé prezdivky, které se ve tiidé rychle ujimaji.

Po case si zac¢inaji uvédomovat, Ze jsou odlisni od druhych. Byvaji pohybové

mén¢ obratni, maji hor§i znamky z t€locviku, jejich celkové tempo je zpomalené.
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Toto vSe dohromady miize prispivat ke vzniku komplexu ménécennosti. Dévcata na
tento stav reaguji tak, ze se uzaviraji do sebe, jsou vice precitlivélé, pasivni,
nesamostatné a strani se spolec¢nosti. Chlapci tuto zatéZovou situaci spise fesi tim, ze
vyvolavaji konflikty s okolim, jsou agresivnéjsi, tvrdohlavi apod. (Ordinace,

[online]).

U déti se zdravotnim znevyhodnénim se vyskytuji problémy spojené s castou
absenci Vv bézném Skolnim prostiedi, avSak 1 zak, ktery je zdravotné oslabeny c¢i
chronicky nemocny, musi plnit §kolni povinnosti. Z pohledu legislativy je vychova a
vzdélavani téchto zakl zakotvena ve vyhlasce ¢. 73/2005 Sb., o vzdélavani déti, zaki
a studentl se specialnimi vzdélavacimi potfebami a déti, zakt a student mimotadné
nadanych. V ramci této vyhlaSky mohou byt vzdélavani zaci se zdravotnim
oslabenim nebo zéaci dlouhodobé nemocni ve Skole pii zdravotnickém zafizeni

(Opattilova, D., Zamecnikova, D. 2007).

Déti odlisné a znevyhodnéné z ditvodu nemoci nebo zdravotniho postizeni si
vétSinou uvédomuji svou odlisSnost, nedostatky a omezeni, které z nemoci vyplyvaji.
V postoji ucitelti mize prevazit az extrémni chovani, ptehlizeni, rezignace, nechut’ a
nesympatie k ditéti. Nebo naopak soucit, potieba pomoci a vytvofit mu takové
podminky, aby se ve Skole citil dobfe. Nadmérné tolerantni pfistup miize vést ke
zkresleni piedstavy, K pfecenéni jeho moznosti a z toho do budoucna vyplyvajici

frustraci. Ucitel by mé&l pfijimat dité takové, jaké je, a nenechat se ovlivnit.

V socializacnim vyvoji se nemocné a postizené déti jeSté vic opozd’uji nez
vV oblasti rozumovych schopnosti. Pfi¢inou muze byt castéj$i izolace V roding,
omezené moznosti kontaktu s jinymi lidmi, véetné vrstevnikii. Vztah spoluzaki ke
znevyhodnénému vrstevnikovi nebyva ptiznivé hodnocen a akceptovan. Spoluzaci
mu nerozuméji, mize je odpuzovat jeho zjev ¢i chovani nebo omezené schopnosti.
Tyto déti zaujimaji ve tfidé nejniZ8i socidlni pozice, nepatii mezi oblibené, ale
nebyvaji ani aktivné odmitané, jsou oznaceni jako ,,prehlizené déti* (Vagnerova, M.

2005).

Zvlastni pozornost je tfeba ve vyuce vénovat sportovnim a pohybovym

aktivitam. Pokud je ve Skole vétsi mnozstvi zakli se stejnym chronickym
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onemocnénim, napf. alergie, astma, méla by jim Skola zafadit do vyuky specidlni
télesnou vychovu zaméfenou na dechova cviceni a posilovani fyzické kondice.
Zvlastni pozornost je tfeba vénovat u nemocnych déti, napt. epileptikli, kde musi byt
pfitomna pii pohybovych aktivitich dospéla osoba, ktera by V pfipadé¢ zachvatu
poskytla prvni pomoc. Zaci nesméji byt pietézovani pii vytrvalostnich sportech a
méli by se vyhnout aktivitdam, u kterych hrozi nebezpec¢i padu a zranéni sebe ¢i
ostatnich, napi. horolezectvi, cviCeni na naradi, pouzivani nebezpecného naradi —

0stép (Fischer, S., Skoda, J. 2008).

Pro tspésnost ditéte s chronickym onemocnénim Vv bézné Skole je dilezita 1
spolupréce s jeho rodinou. Hyperprotektivni nebo nadmérné tolerujici postoj rodict
k ditéti se odrazi jako nerealné predstavy o jejich Skolni Cinnosti. Dobry $kolni
prospéch pro né¢ mize byt kompenzaci Spatného zdravotniho stavu syna ¢i dcery.
Pokud dité neprospiva, mohou na ného vyvijet tlak az neptiznivym zplisobem, napf.
nepfimétenou intenzivni domaci ptipravou. Pfipadnym vinikem Skolnich problémii
jejich ditéte je ucitel. Jind obrana reakce rodiCe muize byt rezignace na uspéSné

studium svého potomka po opakovanych zklamanich (Vagnerova, M. 2005).
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2 Vychova ke zdravi na zakladni Skole

Zdravi je podstatnym piedpokladem pro aktivni a spokojeny zivot, a proto se
stdva jednou z priorit zékladniho vzdelavani. Zdravi clovéka se rozumi vyvazeny

stav télesné, dusevni a socialni pohody (RVP ZV, [online]).

Kazdy ¢lovék by mél védét, jak peCovat o své zdravi, a K tomu musi mit
néjakou miru znalosti a védomosti. Vychova ke zdravi ma za cil zvySovat zdravotni
povédomi jedince i1 spolecnosti. Rozsifuje znalosti o zdravi, u¢i zdravému zivotnimu
stylu a odpovédnosti za své zdravi u kazdého, bez ohledu na v€k. Vychova ke zdravi
zahrnuje ¢innosti, které maji osobam poskytnout dostatek informaci o moznostech a
zpuisobech, jak pfedchdzet nemocem, zlepsit znalosti, motivovat, ovlivnit a pfivést

jedince k aktivnimu zajmu o své zdravi (Celedova, L., Cevela, R., 2010).

Podle Rémcového vzdélavaciho programu pro zdkladni vzdélavani se
vychove ke zdravi zamétuje vzdélavaci oblast Clovek a zdravi, a to v pfedmétech

vychova ke zdravi a télesna vychovna (RVP ZV, [online]).

Co se tyCe pohybové aktivity déti ve Skole, je potieba strnulé détské sezeni
Vv lavicich, které pro détsky organismus znamena nepiimétenou zatéZ, kompenzovat
vhodné volenym pohybem, ktery je soucasti Skolni vyuky, a to se snahou zabranit
vzniku svalové dysbalance, rozvijet pohybové dovednosti a propojit pohybové
¢innosti S latkou vyucovacich pfedméti. Zejména také vytvotit podminky pro aktivni

odpocinek o prestavkach.

Skolni télesna vychova je dotovana 2 — 3 hodinami tydné, které viibec nestaci
skutecné potiebé pohybu déti, protoze déti by se mély pohybovat alespont dvé hodiny
dennég. Je dulezité, aby Skolni télesnd vychova u kazdého ditéte rozvijela vSechny
slozky télesné zdatnosti bez stresu z netispéchu a S pochopenim pro ty télesné
aktivity, pro které¢ ma dit¢ predpoklady. Zaméteni na maximalni sportovni vykon by
mélo byt zaleZitosti sportovnich oddili a nepatii do Skolni télesné vychovy

(Machova, J., Kubatova, D. 2009).
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2.1 Ramcovy vzdélavaci program pro zakladni vzdélavani

(RVP ZP)

Vzdélavaci soustava v CR uréuje systém kurikularnich dokumentt pro
vzdélavani zakh od 3 do 19 let, které jsou tvofeny na statni a Skolni Grovni. Statni
uroven dokumentii predstavuji Narodni program vzdélavani a Rdmcové vzdélavaci
programy ( RVP). Narodni program vzdélavani urcuje pocateni vzdélavani jako
celek a RVP stanovuji ramce vzdélavani jednotlivé veékové etapy (piedskolni,
zékladni a stfedni vzdélavani). Skolni Grovei dokumentd tvoii Skolni vzdélavaci
programy (SVP), kazda 8kola si na zdkladé RVP vytvoii vlastni Skolni vzdélavaci
program (RVP 2V, [online]).

Réamcovy vzdélavaci program pro zakladni vzdélavani (RVP ZV) je otevieny
dokument, ktery zohledniuje pii dosahovéni cili zdkladniho vzdé€lavani potieby a
moznosti zaku, uplatiiuje organizaci individualizaci vyuky podle potieb déti, buduje
kladné socialni, emocionalni i pracovni klima zaloZené na spolupréci a aktivizujicich
metodach vyuky. Dale vytvaii Sir$i nabidku povinné volitelnych predmétl pro rozvoj
zajml déti. Smyslem vzdélavaciho obsahu RVP ZV je rozvijet u zaku klicové

kompetence, kterymi jsou:

o Kompetence k uceni

o Kompetence k feseni problému

. Kompetence komunikativni

o Kompetence socialni a personalni
o Kompetence obcanské

. Kompetence pracovni

Na vzdélavacim obsahu zakladniho vzdélavani se Gcastni devét vzdélavacich
oblasti. Jednotlivé vzdé€lavaci oblasti, které jsou tvofeny jednim nebo vice

vzdélavacimi obory:

. Jazyk a jazykova komunikace

- Cesky jazyk a literatura - vyucuje se na 1., 2. Stupni

- cizi jazyk - vyucuje se na 1., 2. stupni
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. Matematika a jeji aplikace

- matematika a jeji aplikace - vyucuje se na 1., 2. stupni

) Informac¢ni a komunikaéni technologie

- informac¢ni a komunika¢ni technologie - vyucuje se na 1., 2. stupni

. Clovék a jeho svét

- Clovek a jeho svét - vyucuje se na 1. stupni

. Clovék a spole&nost

- dgjepis - vyucuje se na 2. Stupni

- vychova k ob¢anstvi - vyucuje se na 2. stupni

. Clovék a pfiroda

- fyzika - vyucuje se na 2. Stupni
- chemie - vyucuje se na 2. Stupni
- ptirodopis - vyucuje se na 2. Stupni

- zemgépis - vyucuje se na 2. stupni

° Umeéni a kultura

- hudebni vychova - vyucéuje se na 1., 2. Stupni

- vytvarna vychova - vyucuje se na 1., 2. stupni

° Clovék a zdravi

- vychova ke zdravi - vyucuje se na 2. Stupni

- télesnd vychova - vyucuje se na 1., 2. stupni

° Clovék a svét prace

- Clovek a svét prace - vyucuje se na 1., 2. stupni

Umyslem je, aby ugitelé pii tvorbé Skolniho vzdélavaciho programu

navzajem spolupracovali a propojovali vhodnd témata, kterd jsou spolecna
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jednotlivym vzdélavacim obortim, a posilovali tak piistup ke vzdélavani (RVP ZV,

[online]).

2.1.1 Vychova ke zdravi na 1. stupni Z$

Na 1. stupni zakladniho vzdélavani se jednd o vzd&lavaci oblast Clovék a jeho
svet, kterda vymezuje oblasti tykajici se ¢lovéka, rodiny, spolecnosti, vlasti, ptirody,
kultury, techniky, zdravi a bezpeéi. Clovék a jeho svét je rozdélen do péti okruh,
kde jeden z nich se nazyva Clovék a jeho zdravi. V této oblasti se Zaci seznamuiji
stim, jak se od narozeni do dospélosti jedinec vyviji a méni, co je vhodné a
nevhodné z hlediska denniho rezimu, hygieny, vyzivy, ziskévaji zakladni informace
o zdravi, nemocech a prevenci. Zaci by méli dojit k poznani, ze zdravi je velmi

dilezitou hodnotou kazdého ¢loveka v zivoté (RVP ZV, [online]).

Tato oblast byla nové doplnéna a rozifena v tematickém okruhu Clovék a
zdravi. Zde zaci poznévaji zdravi jako stav télesné, duSevni a socialni rovnovahy
zivota. Cilové zaméteni této vzdelavaci oblasti se orientuje na utvafeni a rozvijeni
klicovych kompetenci tim, ze vede Zaka K poznavani zdravi jako dilezité hodnoty,
k ziskavani zakladnich nazorti na to, co je zdravé, i na to, co zdravi ohroZuje a
poskozuje, vyuzivani preventivniho chovani pro ovliviiovani zdravi, chdpani dobrého
fyzického vzhledu 1 duSevni rovnovahy jako pifedpokladu vybéru budoucich

partnert, profesi apod.

Oblast Clovék a zdravi na prvnim stupni zikladni $koly je realizovana
prostiednictvim vzdélavaciho oboru télesna vychova. Na jedné strané se orientuje na
poznani vlastnich pohybovych moznosti a zajmut a na stran¢ druhé vede K seznameni
se s konkrétnimi pohybovymi ¢innostmi na télesnou zdatnost, duSevni a socialni
pohodu. Zaci by méli byt vtélesné vychové motivovani a predpokladem pro
osvojovani pohybovych dovednosti je velmi dualezity prozitek z pohybu a
Z komunikace pfi pohybu. U¢ivo Vv tomto vzdélavacim oboru je ¢lenéno do nékolika

celka:

° Cinnost ovliviiujici zdravi

- pohybovy rezim zaku a intenzita pohybu

- pfiprava organismu pifed pohybovou ¢innosti (protahovaci cviéeni)
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- zdravotné zamé&fené ¢innosti (spravné drzeni téla)
- rozvoj riznych forem rychlosti pohybu
- hygiena pi1i TV

- bezpecnost pii pohybovych ¢innostech

. Cinnost ovliviiujici uroven pohybovych dovednosti

- pohybové hry (s riznym zaméfenim)

- zaklady gymnastiky

- rytmické a kondi¢ni formy cviceni pro déti
- prupravné Gpoly (pietahy a pietlaky)

- zéaklady atletiky

- zaklady sportovnich her

- turistika a pobyt v ptirodé¢

- plavani (zakladni plavecka vyuka)

- lyZovéni, brusleni (podle podminek $koly)

- dal$i pohybové ¢innosti (podle podminek Skoly)

. Cinnost podporuijici pohybové uéeni.

- komunikace v TV (zakladni t€locviéné nazvoslovi osvojovanych ¢innosti,
smluvené povely, signaly)

- organizace pii TV

- zasady jednani a chovani (fair play)

- pravidla zjednodusenych osvojovanych pohybovych ¢innosti

- méfeni a posuzovani pohybovych dovednosti

- zdroje informaci o pohybovych ¢innostech (RVP ZV, [online]).

2.1.2 Vychova ke zdravi na 2. stupni Z$

Vychova ke zdravi je na druhém stupni zékladnich $kol podle Rdmcového
vzdélavaciho programu realizovana prostiednictvim vzdélavacich oblasti Clovék a
spolecnost a Cloveék a zdravi, které vzdélavacim obsahem navazuji na oblasti

Clovék a jeho svét a prolinaji se do ostatnich oblasti.

Ve vzdélavaci oblasti Clovék a spole¢nost najdeme vzdélavaci obor Vychova

k obCanstvi, ktery se zaméfuje na orientaci zakti ve spole¢nosti, seznamuje zaky se
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vztahy vrodiné a Kpochopeni vlastniho jednani i jednani druhych lidi

v souvislostech s riznymi zivotnimi situacemi. U¢i zaky utvaret a uplatiiovat mravni

zasady a pravidla spoleCenského souziti, prebirat odpovédnost za vlastni nazory,

chovani a jednani a rozvijet ob¢anské a pravni védomi zaka (RVP ZV, [online]).

Oblast Clovék a zdravi zahrnuje na 2. stupni dva vzdélavaci predmdty

vychova ke zdravi a télesnd vychova. RVP ZV vyznacuje ramec uciva pro vzdélavaci

pfedmét Vychova ke zdravi, je to konkrétné toto ucivo:

o Vztahy mezi lidmi a formy souziti

o Zmeény V zivoté ¢loveka a jejich reflexe

détstvi, puberta, dospivani (télesné, dusevni a spoleenské zmeény)

sexualni dospivani a reprodukcni zdravi

o Zdravy zpusob Zivota a péce o zdravi

vyziva a zdravi (zasady zdravého stravovani)
vlivy vné&jsiho a vnitiniho prostfedi na zdravi
télesnd a duSevni hygiena

ochrana pred pfenosnymi chorobami

ochrana pted chronickymi nepfenosnymi chorobami a pted urazy

o Rizika ohroZujici zdravi a jejich prevence

stres a jeho vztah ke zdravi

auto-destruktivni zavislosti (psychicka onemocnéni, nasili mifené proti
sob& samému, rizikové chovani)

skryt¢ formy a stupné individudlniho nasili a zneuzivéani, sexudlni
kriminalita

bezpecné chovani a komunikace

dodrZovani pravidel bezpec¢nosti a ochrany zdravi

manipulativni reklama a informace

ochrana ¢loveka za mimotadnych udélosti
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Hodnota a podpora zdravi

- celostni pojeti ¢loveka ve zdravi a nemoci

- podpora zdravi

Osobnostni a socialni rozvoj

- sebepoznani a sebepojeti

- seberegulace a sebeorganizace ¢innosti a chovani

- psychohygiena (pro piedchézeni a zvladani stresu, hledani pomoci pii
problémech)

- mezilidské vztahy, komunikace a kooperace
Ve vzdélavacim predmétu télesna vychova se jedna konkrétné 0 toto ucivo:
Cinnosti ovliviujici zdravi

- vyznam pohybu pro zdravi

- zdravotné orientovana zdatnost

prevence a korekce jednostranného zatizeni a svalovych dysbalanci

hygiena a bezpecnost pii pohybovych ¢innostech
Cinnosti ovliviujici uroveii pohybovych dovednosti

- pohybové hry s riznym zamétenim

- gymnastika

- estetické a kondi¢ni formy cviceni S hudbou a rytmickym doprovodem
- Upoly (zéklady sebeobrany, aikido, karate)

- atletika

- sportovni hry

- turistika a pobyt v piirodé

- plavani (podle podminek Skoly)

- lyZovani, snowboarding, brusleni (podle podminek skoly)

- dalsi pohybové ¢innosti (podle podminek skoly)

Cinnosti podporujici pohybové uéeni
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- komunikace v TV (smluvené povely, signaly, gesta, znacky) organizace
prostoru a pohybovych ¢innosti

- historie a soucasnost sportu

- pravidla osvojovanych pohybovych ¢innosti

- zasady jednéni a chovani v rizném prostiedi a pfi riiznych ¢innostech

- méfeni vykonu a posuzovani pohybovych dovednosti

(RVP 2V, [online]).

2.2 Preventivni programy na ZS

V poslednich deseti letech doslo k vyraznému posunu v kvalité¢ vyuky v oboru
vychovy ke zdravi, kterd je nyni povinnou soucasti vzdélavani. Skoly dnes maji
k dispozici fadu kvalitnich metodickych pomtcek a je na rozhodnuti $koly, jak bude

vyuka vychovy ke zdravi v rdmci Skolnich vzdé€lavacich programi probihat.

Na prevenci vzniku a rozvoje civilizacnich chorob, nadvahy a obezity se
zamétuje fada kratkodobych ¢i dlouhodobych pohybovych, stravovacich a dalSich
projektl a programt pro Skoly. Programy a projekty jsou podporované ministerstvem
zdravotnictvi, Skolstvim ¢1 zemédé€lstvim, pojiStovnami a mnohymi dalSimi
komer¢nimi spole¢nostmi. Z projektlh a programt zdravého stravovani a vhodnych

potravin jsou to napf.

. Vyvukové programy pro pedagogy

- Zdrava abeceda - pro déti MS a 1. stupei ZS
- VI§, co ji§ - pro 2. stupen ZS

. Pohybové programy

- Kinder + Sport - pro 1. stupeit ZS
- Juniorsky maraton - BEZIME PRO EVROPU - pro studenty stiednich
Skol

- Skola se hybe - Cesko se hybe - pro mateiské, zakladni a stéedni $koly

° Preventivni programy vhodnvch potravin

- Skolni mléko - pro zaky mateiskych, zakladnich, stiednich kol
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- Ovoce do 8kol - pro zéky 1. - 5. t¥id ZS

- Zdrava 5 - pro zédkladni i matetské Skoly

. Programy se soutéZemi zivotniho stylu

- Zdravé zuby - pro 1. stupen ZS

- Vyziva hrou - pro 2. stupeit ZS

- Jak hravé it zdravé - pro 5. tiidy ZS

- SAPERE - védét jak zit - 2. stupeit ZS + SS

) Programy stravovani

- Skola plna zdravi

- Nejlepsi skolni obéd

Aby byly preventivni programy efektivni, mély by ptisobit v celém Skolnim
roce a mély by umoznit individualizaci dle konkrétni socialni skupiny (S détmi proti

obezité,[online]).

Od roku 1991 je uspé€Snym projektem podpory zdravi ve Skolnim prostiedi
v Ceské republice (ve spolupraci se Svétovou zdravotnickou organizaci) projekt
Skola podporujici zdravi (diive zdravé $kola), jehoZ zamérem je orientace na zdravy
zivotni styl u vSech ¢lentt komunity, vytvaieni pozitivni atmosféry a socidlnich
vztahil, neformdlni spoluprace Srodi¢i a obci, zavadéni a uzivani takovych metod
vyucovani, které podporuji zdravy rozvoj ditéte po vSech strankach (Vychova ke

zdravi,[online]).

Asi nejrozsifenéjsi programy a projekty na ceskych zakladnich Skolach jsou

Mléko do §kol a Ovoce do §kol dotované Evropskou unii.
Program Skolni mléko

Obecné prospésna spolecnost Laktea, kterd si vytkla cil realizovat v masovém
méfitku projekt Skolni mléko, a podpofit tak zdravou vyzivu a zdravy vyvoj skolni
mlédeze, byla zalozena 26. srpna 1996. Laktea pfiSla v poloviné devadesatych let
s myslenkou vzkiisit zapomenuty program Skolni mléko. Divody byly jasné:

upozoriiovani 1ékaili na katastrofalni nedostatek vapniku ve vyzivé déti a mladeze,
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ktery V pozd¢jSim veéku plsobi vdzné zdravotni problémy, zejména osteoporodzu.
V soucasnosti ma kazdy zdk nebo student narok kazdy vyucovaci den na jeden
dotovany mlé¢ny vyrobek. Zacatky ale nebyly jednoduché, hledala a ziskavala
sponzory, Sifila osvétu a propagovala zdravou vyzivu déti a mladeze. Organizovala
celostatni 1 mezinarodni konference, soutéze pro déti, lobovala za prosazeni statnich
dotaci a postupné zapojovala do projektu Skolni mléko stile vice $kol. (Skolni

mléko,[online]).
Program Ovoce do §kol

V projektu Ovoce do skol jsou zadktum 1. - 5. tiid zékladnich $kol minimaln¢
jedenkrat mésicné poskytovany zdarma vybrané druhy cerstvého ovoce a zeleniny a
balenych ovocnych a zeleninovych §tév. Tyto vyrobky neobsahuji konzervanty,
pridany cukr, uméla sladidla, sil ¢i tuky. Cilem projektu je zvysit oblibu produkti
zovoce a zeleniny, vytvofit stravovaci navyk ve vyzivé déti a tim bojovat proti
epidemii détské obezity a zvratit klesajici spotfebu ovoce a zeleniny (Ovoce do

Skol [online]).
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3  Zdravy Zivotni styl

Zdravotni stav spoleCnosti se posuzuje zejména na zakladé nemocnosti a
umrtnosti Z analyzy pfi¢in chorob S vysokou nemocnosti a imrtnosti se ukazuje, ze
zdravi nejvice poskozuje: koufeni, nadmérnd konzumace alkoholu, zneuzivani drog,
nespravna zivotosprava, nizkd pohybova aktivita, nadmérna psychickd zatéz,
rizikové sexualni chovani (Machova, J., 2009). Vyznamny vliv na zdravi clovéka ma
tedy zpusob Zivota - zivotni styl. Machova, J. (2009, str. 16) definuje zivotni styl
takto: ,, Zivotni styl zahrnuje formy dobrovolného chovini vV danych Zivotnich
situacich, které jsou zalozené na individudlnim vybéru z riznych moznosti.* Je tedy
charakterizovan souhrou dobrovolného chovéani (vybérem) a Zzivotni situace
(mozZnosti). Rozhodovani ¢lovéka o jeho chovani je vSak ovlivilovano rodinnymi
zvyklostmi, tradicemi spolecnosti, ekonomickou situaci a socialni pozici. Pfedevs§im,
¢loveék musi mit dostate¢né znalosti o tom, co jeho zdravi podporuje a upeviuje, ale
také o tom, co mu $kodi (Machova, J., 2009). Zivotni styl ma pro zdravi zasadni
vyznam, jen dostatecné informované a vzdélané dit¢ miize spravné vyhodnocovat
jednotlivé informace o vyzivé a zivotnim stylu (Marinov Z., Bar¢akova U., in

Marinov Z., Pastucha D. a kol., 2012).

Hlavni zdroj détské obezity ve spolecnosti Ize jednozna¢né pojmenovat jako
zivotni styl rodiny. Zivotni styl rodiny je odpovédny za veskeré nedostatky a
neuspéchy rodinnych rezimovych opatieni, které vedou k nepoméru v energetickém
piijmu a vydeji. Odpoveédnost padd vyhradné na rodie, protoze dité nevydélava,
nenakupuje, nevafi, dit¢ doma pouze ji. Jen rodi¢e maji prostfedky k tomu, aby cely
rodinny ,,systém* nastavovali a ménili. Rodina pfedstavuje zékladni stavebni kamen
détského svéta, rozhoduje o tom, jak dité v budoucnu postavi cely sviij Zivot. Rodinu
si dit¢ nevybira, predstavuje pro néj bezpecny piistav, Vnémz se mu dostdva

ochrany, ocenéni a kde si utvari vlastni sebevédomi. Vyznamné piisobi na utvaieni

norem spolecenského chovani a jednani.

Velmi dilezitou roli v utvafeni rodinné soudrZnosti hraje spolecné rodinné
stolovani a traveni volného €asu o vikendech. V soucasné dob& témét polovina rodin
je o vikendu doma, sleduji televizi, pracuji na zahrad¢, navstévuji své znamé, kde

Casto konzumuji riizné pochutiny. Dalsi tietina rodin uvadi, ze vikendy travi na
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nakupech, v ndkupnich stfediskach travi cely den, vcetné jidla, a to ne vzdy odpovida
»spravné vyzive“. Pouze neceld tfetina rodin praktikuje o vikendu aktivni pohyb
(vylety pésky, na kolech, plavani, brusleni, v zimé¢ lyzovani apod.). V soucasné dob¢
rodina ztraci svlj klasicky charakter a model. Pozitivni rodinnd komunikace se
zacala presouvat do fastfoodu a od rodinného stolu se tak vytraci. Misto toho u stolu
dominuje pusténa televize. Pfi nedostatku rodinného kontaktu déti utikaji

K pocita¢tim, na socialni sit¢ a komunikace mezi nimi ¢asto selhava.

Obrazem soucasné rodiny je denni rezim ditéte. Rano déti vétSinou nesnidaji,
protoze obvykle vstavaji na posledni chvili a zvladnou jen rychle zakladni hygienu.
Dopoledni svacinky piipravené z domova obsahuji ¢asto sladké a bilé pecivo a
sladké vody. Obéd ve skolni jideln€¢ jim vétSinou nechutna, polévky nejedi. Po
ptichodu domu ze Skoly hodi tasku do kouta a zasednou K pocitaci nebo televizi.
Spolecné vecete jiz nejsou pravidlem, pokud ano, odehrdvaji se pfi televiznich
zpravach alespoii s jednim rodi¢em. Casto jsou vedefe piili§ syté a velké porce.
Nasleduje sledovani televize do pozdnich vecernich hodin S konzumaci rtiznych

pochutin.

Zdravy zivotni styl a vyzivové ndvyky se rozvijeji jiz od utlého détstvi, ale
pouze rodina mize ménit postoje a zpisoby nespravného vztahu k jidlu. V piipade,
Ze nastane potieba nastoleni nového jidelniho reZzimu pro dité, musi vSichni pochopit,
ze rodina jako celek pusobi na utvareni spravnych stravovacich navyki (Marinov, Z.

2011).

3.1 Vliv vyZivy na zdravi ¢lovéka

Vyziva je vyznamnym faktorem, ktery ovliviiuje rist a vyvoj cloveka.
Vhodna vyZziva se mize uplatnit jako prevence nékterych chorob, jindy usnadnuje a
podporuje 1éCeni. Pfi nespravné vyzivé dochazi K poSkozovani zdravi z divodu
nevyvazené vyzivy, piejidani se nebo pii psychogenné podminénych poruchach

piijmu potravy (Machova, J. 2009).

Lidé se casto kvuli spéchu odbyvaji v jidle a vynechavaji snidani, tim se
vystavuji béhem dopoledne hypoglykémii, kterd ma za nésledek snizeni pracovni

vykonnosti, podrazdénosti, vykyvy ndlad apod. Obdobné se také projevuje
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dehydratace tkani zplsobend nedostateCnym piijmem tekutin. Ne vzdy mé clovek

spravnou piedstavu o tom, co a jak konzumovat (Zvirotsky, M. 2014).

Nevhodna skladba vyzivy a jeji nadmérna energetickd hodnota souvisi u nés
v Ceské republice svy$§im vyskytem civilizaénich chorob, a to zejména
aterosklerdzy, hypertenze, nadori, obezity, diabetu druhého typu, dny, osteopordzy,

zubniho kazu a dalSich chorob (Machova, J., 2009).

Nadvaha a obezita u jedince vznika v disledku energetické bilance, kdyz
dojde Kk poruseni energetické rovnovahy, energeticky piijem (v pfijmu potravy)
prevysi energeticky vydej. Mezi faktory urcujici energetickou rovnovahu patii
klidovy energeticky vydej (zajiStuje zékladni ZivociSné funkce), postprandidlni
termogeneze (traveni, metabolismus zivin, aktivace nervového systému), energeticky
vydej pfi pohybovém vykonu. Nevelkou ulohu miize sehravat energeticky vydej

stimulovany koufenim a konzumaci napoju s kofeinem.

Na zvySeném energetickém piijmu se podili predev§im vyss$i konzumace
tukd, pti které dochazi K jeho ukladani do tukovych zasob, kde kapacita je v podstaté
neomezend. Sacharidy na rozdil od tukli nesehrdvaji zasadni ulohu pii rozvoji
obezity. AZ teprve pii dlouhodobém nadmérném pifijmu je zacne organismus
preménovat na zasobni tuk. Také nadmérny piijem bilkovin, Zivo¢iSnych bilkovin
jako takovych, nehraje velkou roli pti vzniku obezity u dospélych, ta je to zptisobena
nadmérnym piisunem ZivociSnych tukii. Naopak vldknina sniZuje energetickou
denzitu potravy, ale nedostateCny piijem vladkniny V soucasné populaci se mize
podilet na rstu obezity. Rovnéz zvySena konzumace alkoholu se podili na vzniku

obezity, protoze ma vysoky energeticky obsah (Hainer, V. 2003).
Svétova zdravotnicka organizace stanovila nékolik vyzivovych doporuceni:

o Upravit piijem celkové energetické davky v zavislosti na pohybovém rezimu
(energeticky piijem = energeticky vydej)

o Snizit pfijem tukll u dospélé populace, aby celkovy podil tukii nepievysil
30% energetické hodnoty

o Zvysit podil rostlinnych tuki v potrave

o Snizit ptijem cholesterolu na maximalné 30g za den
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. Snizit spotfebu jednoduchych cukri na 10% celkové energetické davky a

zvysit podil skrobu

. Snizit spotiebu kuchyiské soli na 5-7g za den

. Zvysit ptijem vitaminu C na 100 mg za den

o Zvysit piijem vldkniny na 30g za den

. Zvysit také mineralni latky, vitaminy, vyzivové latky (zinek, selen, vapnik,

jod, chrom, karoteny)
Doporucuje se dodrzovat spravny stravovaci rezim:

. Jist pét dennich davek S pauzami (tfi hodiny mezi jidly)

o Pitny rezim S dennim pii{jmem 1,5 — 2 1 napoju nejlépe bez cukru, pifi zatezi
nebo v teplém obdobi piimétené vice

o Alkoholické napoje konzumovat umirnéné, tj. maximaln¢ 200 ml vina nebo

pul litru piva nebo 50 ml lihoviny

Dulezita je kvalitni, pestra a vyvéazena strava. M¢li bychom se zaméfit na to,
aby zakladem nasSeho jidelni¢ku byla zelenina a ovoce, denni pfijem by mél
dosahovat 600g. Rozsifit spotfebu lusténin, uptednostiiovat vyrobky z celozrnné a
tmavé mouky. Zvysit vyrazné spotiebu ryb a sniZit Zivoc€isné potraviny S vysokym
obsahem tuku (vepfovy bicek, plnotuéné mlécné vyrobky, uzeniny, vyrobky
S majonézou, trvanlivé a jemné pecivo). Také spotieba vajec by se méla snizit, tj.

nejvyse Ctyfi kusy tydné (Machova, J. 2009).

3.2 Zasady stravovani déti

Pii vytvareni postoji K potravindm nebo jejich chutovym vlastnostem hraje
hlavni efekt socidlni ndpodobovani, kde déti Casto prebiraji stravovaci navyky svych
rodic¢t (Anabell [online]). S nastupem dospivani ziskavaji déti vétsi samostatnost ve
stravovani bez dohledu rodiny. Stravovaci navyky jsou Vv tomto obdobi ovliviiovany
vice faktory — stravovanim ve Skole a Vv rodin€, koupi potravin a napoji bez vlivu

rodiny, reklamou a obavami o postaveé a hmotnosti (Kalman M., Vasic¢kova J. 2013).
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Model talife vyzivy:

Nejvétsi podil talife tvofi skupina obilovin, jsou to pfevazné sacharidové
potraviny - denn¢ by dité mélo snist 5 az 6 porci (jedna porce predstavuje napt. krajic
chleba 60g,jednu housku, jeden rohlik, misku ovesnych vlocek, nebo 125g ryze ¢i
téstovin). Druhou nejvetsi vysec talife tvofi zelenina a ovoce - denné by dité mélo
zkonzumovat 2 - 3 porce zeleniny a 1 - 2 porce ovoce (jednu porci predstavuje napf.
jedno jablko). Dalsi skupinou je mléko a mlécné vyrobky - denné by dit€ mélo snist
2 - 3 porce (ptedstavuje to 500ml mléka nebo jogurtu, syr, kysané mlécné vyrobky).
Zdrojem mlécnych vyrobku je vapnik, ktery je zdkladnim stavebnim kamenem kosti
a zubl. Skupina masa a vajec pfedstavuje zdroj bilkovin, které dospivajici potiebuji
pro spravny rist a vyvoj - denni mnozstvi je 1 - 2 porce, napi. platek masa K obédu.

Kvalitni formu bilkoviny také ptedstavuji lusténiny.

Vrchol potravinového talife predstavuji tuky, které jedinec nepiijima jen jako
volné (maslo, olej), ale velké mnozstvi z nich je skryto (v masnych vyrobcich,
v mléénych vyrobcich). Dale cukr a sil - tyto latky nejsou ziviny, ale pochutiny,

které by m¢l ¢lovék konzumovat v minimalnim mnozstvi (Anabell [online]).

V dnesni dob¢ je vSak fyzicka aktivita nekterych Skolnich déti nizka, a tomu
pak musime podfidit 1 pfisun energeticky bohaté stravy. Dit¢ ma také vEtsi potiebu
tekutin. Zatimco dospélému ¢Eloveéku staci v béznych podminkach kolem 35 ml
tekutin na kilogram télesné hmotnosti, dit€ do deseti let by mélo vypit nejméné 80 -
120ml tekutin na kilogram télesné hmotnosti, to znamend, Ze pitny rezim by mél
denn¢ u Skolniho ditéte pokryt 1,5 - 2 litry vhodnych tekutin napf. ovocné a

zeleninové §tavy, voda, ovocné Caje. (Gregora M. 2004).

3.3 Vitaminy

Dalsi dilezitou slozkou jsou vitaminy, které si télo neumi samo vytvofit a
pfitom je nezbytné potfebuje 1 pro spravny rozvoj a funkci imunity. Zejména
organismus rostouciho ditéte je na nedostatek vitamina citlivy. Pestra smiSena strava
je pro dospélého i pro déti dostatecnym pfirozenym zdrojem zakladniho mnoZstvi

vSech vitaminu:
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Vitamin A — je pfitomen V zivo¢i$nych tucich (jatra, rybi olej, zloutek, mléko,
neodtucnéné mlécné vyrobky, margariny) a v podobé provitaminu V zeleniné a ovoci.

Ma vyznam pro spravny rozvoj zraku a funkci ktize.

Vitamin D — je obsazeny v obohacenych mlécich a margarinech, rybim oleji,
tvofi se také pisobenim slunce na kiizi. Tento vitamin je dulezity pro spravny riist a

vyvoj kosti.

Vitamin k— se objevuje v listové zelening, vepfovém mase, jatrech. Je

dalezity pro spravné funkce kostniho metabolismu a ke srazeni krve.

Vitaminy skupiny B — se vyskytuji pfedevsim Vv zivocisnych bilkovinach a
V celozrnnych obilninach. V nasem organismu maji vyznam pro spravnou funkci

ktze a sliznic, na tvorb¢, zrani Cervenych krvinek a funkei nervového systému.

Vitamin C — je obsazen ptevazné V Cerstvé zeleniné a ovoci. Pro ¢lovéka ma
veliky vyznam pro vyvoj obranyschopnosti organismu a napomaha V téle zpracovat

zelezo (Gregora, M., 2004).

Zésady zdravé vyzivy formulované podle Marinova (2011) jsou stru¢né

a srozumitelné i zakiim mladsiho skolniho véku:

o Pravidelné pokrmy 5-6x denné s pestrou skladbou
o Ke kazdému jidlu aspon jedna porce ovoce nebo zeleniny

. Vzdy snidat

o Jist u stolu

o Pochutiny a sladkosti maximalné 1x tydné

o Preference neslazenych tekutin

. Pohybova aktivita 3x tydné 30 minut do zpoceni, 4 km chiize denné
. 7-8 hodin nerusen¢ho spanku denné

3.4 Pohybova aktivita

Lidské télo je vyvinuto K pohybu a aktivite, i kdyz je v klidu, provadi dechové

pohyby, dochazi k cirkulaci krve, k srde¢nim stahtim, k pohybtim stfev, organu, i
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jednotlivych bun¢k. Pro zachovani a upeviiovani zdravi je nezbytny a nejpfirozenéjsi

aktivni pohyb:

. Zvysuje télesnou zdatnost

. Snizuje hladinu cholesterolu

o Zvysuje pocit dusevni pohody a odolnost vici stresu
o Napomaha K lepsimu prokrveni a okysli¢eni mozku
o Pomaha proti bolestem v zadech

o Zpeviuje kosti

. ZlepSuje prokrveni kize

o Je prevenci chronickych civiliza¢nich chorob

V soucasné populaci dochazi k vyraznému poklesu pohybové aktivity
v disledku ptevahy sedavého zplsobu traveni volného Casu a odstranéni fyzicky
namahavé prace V zaméstnani, ale i v mimopracovni dobu. Proto je nezbytné nutné
jednotlivé slozky télesné zdatnosti posilovat. Vytrvalostni slozku lze zejména
posilovat ¢innostmi, napf. béhem, cyklistikou, plavanim, rychlou chiizi, chizi do
kopce nebo do schodi, kondicnim cvicenim, aerobikem, tancem apod. Aby bylo
cviceni u¢inné, doporucuji se tyto aktivity provadet alespont 20 minut 3x - 4x tydné
do zapoceni a zadychani. Silu kosternich svalii 1ze rozvijet riznorodymi formami
posilovani, kulturistikou, kondi¢nim plavanim, atletikou apod., pii kterych dochazi

ke zlepSeni prokrveni svalstva a odolnosti proti zranéni (Machova, J. 2009).

Mnoho vyzkumil potvrdilo, Ze pohybova aktivita hraje dilezitou tlohu pii
ontogenezi ¢lovéka, je vyznamnym néstrojem V boji proti hromadnym neinfekénim
onemocnénim, napt. hypertenze, porucha tukového metabolismu, diabetes mellitus 2.

typu, nadvaha, obezita a dalsi. (Kalman, M., Hamftik, Z., Pavelka, J. 2009).

Lidem s nadvahou a obezitou se obvykle doporucuje zvysit fyzickou aktivitu.
Vhodnym sportovanim pro sniZzeni hmotnosti je jizda na kole, chlize, plavani,
kalanetika, béh na lyzich, veslovani. Cviceni musi byt pravidelné, 3x - 4x tydné ptl

hodiny aZ hodinu (Gregora, M., Zakostelecka, D. 2006).

U jedinci slehkou nadvdhou omezujeme poskoky, které mohou vést

k poskozeni nosnych kloubu. U lidi trpici obezitou se zakazuje vzpirani, kulturistika,
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zapas, vrh kouli, nebot’ silova cvieni probihaji za erobnich podminek, pfi nichz

nedochézi ke spalovani tukt (Hainer, V., KuneSova, M. 1997).

Na nedostateéné pohybové Cinnosti déti se tcastni nejen nedostatek pohybu
vroding, ale také ma na to vyrazny vliv rozmach dopravnich prostiedki a

technickych vymozenosti a fada dalSich faktort prostiedi (Pastucha, D. 2011).

Rodina a rodinné prosttedi se vyrazné podili na utvareni osobnosti ditéte. Od
rodi¢i se déti uci chapat volny cas, jak s nim hospodafit a naplnovat ho urcitymi
aktivitami. Je dulezité, aby travili spolecné volny cas a podporovali zdjmovou
¢innost svych déti. Spolecné prozivani volného Casu je dulezité pro utvareni dobrych

rodinnych vztahti a méli z ného piijemné zazitky (Pavkova, J. 2014).

Vedeni déti pomoci organizovanych ¢innosti smétuje K napliovani jejich
volného Gasu. Clovék je tvor spoledensky, a proto nejvice zajmii realizuje ve
skupinkach, bud’ formou S pevnou organizac¢ni strukturou, jako jsou krouzky, oddily,
Kluby, nebo v neformalnich skupinach, jako je napf. sdruzeni sbératelt, fankluby
apod. Zajmova cinnost podporuje a rozviji samostatnost, tvofivost a zdravou
spoleCenskou aktivitu, kde dochazi K vytvareni kladnych vztahi K riznym
¢innostem, a tim i K Sir§Simu uplatnéni do budoucna. Rozviji tak celou osobnost,
pusobi motivacné a plni také ukoly zdravotné hygienické (Hajek, B., Hofbauer, B.,

Pavkova, J. 2008).

U mladsich déti se klade diiraz na vytvoreni kladného vztahu k pohybu. Déti
vV tomto veéku jsou velmi aktivni, rady se uci a osvojuji si nové zplisoby pohybu, pfi
kterych si neuvédomuji zddnou spojitost S néjakou povinnosti. Rady behaji, chodi na
prochazky, hraji si s kamarady, a tak se pfirozené rozviji jejich té€lesnd zdatnost a

vSestrannost pohybu.

Pti zahdjeni Skolni dochazky déti travi mnohem vice Casu ve Skole, kde
vétsinu ¢asu prosedi v lavici. V tomto obdobi se zacina projevovat tendence k sedavé
a pasivni zébavé. Déti vice sleduji televizi, hraji pocitacové hry, piipadné se
potiebuji vice ucit. Déti by nemély u televize a pocitace travit vice nez dvé hodiny
denn¢. U malych Skoldka je vhodné volit pohybové aktivity formou her, které by

mély byt zaméfeny na rozvoj koordinace pohybu a na spolupraci v ramci kolektivu.
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Povinny pohybovy rezim ve Skole je zajiStén jen 2 hodinami télocviku tydné, a proto
je ktomu vhodné zafadit jesté néjakou organizovanou sportovni aktivitu, nejlépe
vhodny krouzek podle vlastniho vybéru a moznosti ditéte. Kazdé dit¢ by m¢élo
vykonavat sportovni a pohybovou aktivitu idealn¢ 5 hodin tydné. V tomto obdobi by
se méla podporovat i neorganizovand aktivita, jakou je pravidelny pobyt déti na
htisti, hry venku s kamarady a o vikendech S rodi¢i, napt. pesi turistika, jizda na kole,

lyzovéani apod.

Ve starSim Skolnim veéku by déti mély provozovat sportovni aktivity stejné
jako dospély minimdalné tfikrat tydn€ 30 minut. Nedostatené provozovani
sportovnich aktivit v této dobé& ptedstavuje riziko pro rozvoj obezity (Marinov, Z.,
Pastucha, D a kol., 2012).
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PRAKTICKA CAST

4 Pohybové aktivity a zdravy Zivotni styl Zaki
zakladnich Skol jako prevence obezity

4.1 Stanoveni hlavniho cile a diléich cila

Détska obezita je Vv soucasnosti stale se rozsifujicim problémem. Neustéle
stoupa pocet déti s nadvahou. S tim jsou spojeny jejich jak fyzické, tak i psychické
problémy. V této praci se chci zaméfit na zjiSténi zasad zdravé zivotospravy, které
déti znaji, a na jejich dodrzovédni. Z vysledkli chci navrhnout opatieni, ktera by

pomohla k prevenci nadvahy a obezity u déti.

Hlavnim cilem této ¢asti prace bylo zjistit a analyzovat postoje zaki béznych

zakladnich Skol k zasadam zdravého zivotniho stylu.
Dil¢imi cili bylo:

1. Zjistit, jak se déti uci o tom, co je zdravé.

2. Zjistit, co vi 0 zdravém zivotnim stylu.

3. Zjistit, zda dodrzuji zasady zdravého zivotniho stylu a zda se vénuji
pohybovym aktivitam.

4, Porovnani nazoru déti 4. a 9. tfid z hlediska véku.

4.2 Vyzkumna metoda — dotaznik

Dotaznik se fadi mezi nejfrekventovanéjsi metodu zjisStovani udaji. Slovo
»dotaznik* se spojuje s ,, dotazovanim®. Je to zpiisob pisemného kladeni otdzek a
ziskavani pisemnych odpovédi, vyuziva se predevs§im pro hromadné ziskavani udaja.
Tim je mySleno ziskavani udaju o velkém poctu odpovidajicich. Z téchto duvodu je

dotaznik povazovan za ekonomicky vyzkumny nastroj (Gavora, P. 2008)

,,Osoba, ktera vyplnuje dotaznik, se nazyva respondent. Jednotlivé prvky
dotazniku se nazyvaji otazky. Otdzka dotazniku se vsak nekdy oznacuje jako polozka.
Polozka je vhodnéjsi oznaceni tehdy, kdyz vyrok nema tazaci, ale oznamovaci formu.

Zadadvani dotazniku se nazyva administrace (Gavora, P. 2008, s. 122).
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Nejdiive musime zvolit cil dotazniku, ktery je zdkladni podminkou pro
planovany vyzkum. Dotaznik by mél mit promyslenou strukturu, kterd by se méla
skladat ze tii Casti. Vstupni ¢ast se vytvari Z ndzvu a adresy instituce, ktera zadava
dotaznik, nebo jméno autorti. Tato Cast dale vysvétluje cile dotazniku a vyznam
respondentovych odpovédi pii feSeni dané problematiky, tim motivuje respondenta
Kk peclivému vypliovani. Obsahuje i pokyny, jak dotaznik vyplnit. Druhd c&ast
zahrnuje vlastni otazky. Jejich sefazeni je velmi dualezité. Na prvnich mistech
obycejné byvaji otdzky lehci a piitazlivéjsi. Uprostied byvaji otazky t€z$i a méné
zajimavé. Na konci byvaji zatazeny i1 faktologické otazky. Na uplném konci

dotazniku byva podékovani za spolupraci (Gavora, P. 2008)

4.3 Misto a pritbéh vyzkumného FeSeni, charakteristika
zkoumaného vzorku

Vyzkum byl proveden u Zakl na 4 zékladnich Skolach v Pardubickém kraji
(konkrétné ZS Smetanova Pielou¢, ZS Pielou¢ — Masarykovo ndmésti, ZS Pardubice
— Benesovo namésti, ZS Chrudim — U Stadionu). Jednalo se o 4 zakladni $koly
méstského typu. Reditel kazdé skoly byl pozadan pisemné o souhlas s uskuteénénim
dotaznikového Setfeni. Dotazniky byly pfeddny osobné, aby byla zajiSténa co
nejvyssi navratnost. Pfiloha A — dotaznik pro zaky. Sbér dat probihal v obdobi
12/2015 — 1/2016. Samotnému vyzkumu piedchazel predvyzkum celkem na 5
zécich, aby bylo potvrzeno, zda jsou otazky srozumitelné. Pfedvyzkum byl proveden
ve dnech 10. 12. 2015 — 11. 12. 2015. Svybranymi zaky jsme prosli otazky

Vv dotazniku a zjiStovali srozumitelnost otazek.

Casovy harmonogram vyzkumného Setfeni probihal v obdobi 11/2015 —
12/2015, kdy byla ptiprava kvantitativniho vyzkumu. Samotny vyzkum se konal
v dob¢ 12/2015 — 1/2016 a zpracovani vysledkta 2/2016 — 3/2016.

Béhem vyzkumneého Setfeni bylo osloveno 174 Zaki 1. a 2. stupné. Navratnost
dotaznikli byla 174, to ¢ini 100%. Tak vysoka navratnost byla docilena osobnim
pfedanim dotaznikii. Na vyplnéné dotazniky jsem si pockala, proto se nemohlo stat,

Ze by mi zak dotaznik nevyplnil.
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Tabulka 1 Navratnost dotazniki

Celkem dotaznikt
4. tfida 9. tfida

74 100

Zdroj: Vlastni zpracovani 2015

Vyzkumného Setfeni se zucastnilo 74 zakt ze 4. ro¢niku a 100 zaka z 9.

ro¢niku.

Osloveni Zaci odpovidali na 36 otazek, které se tykaly zdravého Zivotniho
stylu, zda znaji a dodrzuji zésady zdravého zivotniho stylu a jaky vztah maji
k pohybovym aktivitam. V dotazniku se objevuji otazky uzaviené, polouzaviené i

otevrené.

4.4  Analyza vyzkumného Setieni

4.4.1 Dotaznik pro zaky

V nasledujici ¢asti jsou vypracovany vysledky dotaznikového Setieni. U kazdé

otazky jsou vysledky zndzornény Vv tabulce a nasledné popsany.

Otazka ¢. 1: ZakrouZkuj, jakého jsi pohlavi.

Tabulka 2 Pohlavi zaki

Pohlavi Pocet [%)]
zena 93 53
mu> 81 47

Zdroj: Vlastni zpracovani 2015

Vyzkumného Setfeni se zicastnilo 93 Zen (53%) a 81 muzii (47%).
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Otazka €. 2: NapiS sviij vék.
Tabulka 3 Vék zaki

vk Podet [%]
10 let 30 17
11 let 44 25
14 let 42 24
15 let 58 34

Zdroj: Vlastni zpracovani 2015

Cvwr

je 10 let, nejvyssi vék je 15 let. Toto vekové rozlozeni odpovida Sesté, sedmé tiidé na

1. stupni zakladni skoly.

Otazka €. 3: Kde se dozvidas o zdravé vyzZivé?

Tabulka 4 Zdroje o zdravé vyZivé

Zdroje informaci 4. tida | 9. tiida | 4 tfida | 9. tfida

[%6] (%]
Skola 34 31 459 | 31,0
Rodina 31 20 41,9 20,0
Lékar 2 0 2,7 0,0
Nevim/jinde 7 1 9,5 1,0
Televize 0 19 0,0 19,0
Internet 0 18 0,0 18,0
Casopisy 0 11 0,0 | 11,0

Zdroj: Vlastni zpracovani 2015

Z tabulky je vidét, ze se zaci nejvice dozvidaji o zdravém Zivotnim stylu ve
Skole - 34 zakd (ze 4. tfid), tj. 45,9% a 31 zaku (z 9. tiid), tj. 31%. Dale jsou
odpovédi 4. a 9. rocniku odlisné. Oproti 4. ro¢niku se dohromady témét 50 % zaku (z

9. tfid) dozvida o zdravém stravovani z médii, jako je internet, televize, Casopisy.

Otazka ¢. 4: Kolikrat denné bys mél/a jist, aby to odpovidalo zasadam spravné

vyzZivy?
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Tabulka 5 Kolikrat denné bys mél/a jist

Pocet jidel 4. fida 9. tiida 4. trida 9. thida

[%0] [%6]
3 12 16 16,2 16.0
& 14 9 18,9 9.0
oX 35 65 47,3 65.0
6X 1 9 14 30
X 1 0 14 00
10x 1 1 14 10
Nevim 10 0 135 0.0

Zdroj: Vlastni zpracovani 2015

Téméf polovina déti, 35 zakh (ze 4. tiid) a 65 zakl (z 9. tfid), si mysli, Ze by
se mélo jist 5x denné, aby to odpovidalo zasaddm zdravé vyzivy. 10 zaka (ze 4. tfid)
nema piedstavu o tom, jak Casto se spravné ma jist, oproti tomu kazdy zak z 9. tridy

ma alespon né¢jaky nazor na to, kolikrat denné by se mélo jist.

Otazka ¢. 5: Jaké napoje, podle tebe, bychom méli pit pii dodrzovani spravného
pitného rezimu?

Tabulka 6 Jaké napoje bychom méli pit

Napoje 4tida | O.tfida | -Hda | 9-ida

[%] [%]
Voda 64 90 46,7 57,3
Caj 24 26 17,5 16,6
Stava 19 1 13,9 0,6
Dzus 16 25 11,7 15,9
Mineralka 8 8 5,8 51
MIéko 2 6 15 3,8
Limonada 1 1 0,7 0,6
Kakao 1 0 0,7 0,0
Koktejl 1 0 0,7 0,0
Nevim 1 0 0,7 0,0

Zdroj: Vlastni zpracovani 2015

44




V odpovédich na tuto otazku se vice méné oba ro¢niky shoduji, jak je vidét
z tabulky. Nejvice zakti si mysli, Ze nejspravnéjsi napoj pii dodrzovani pitného
reZimu je voda - 64 74kl (ze 4. tfid), tj. 46,7% a 90 zdka (z 9. tfid), tj. 57,3%.
Dalsimi spravnymi népoji podle minéni zaka 4. tiid je ¢aj, Stava a dzus. Podobnych
odpovédi jsem se dockala i od zakiti 9. tfid. Ti pouze vynechali mezi nejvice

zodpovézenymi napoji stavu.

zdravy? Vyjmenuj 5 véci.

Tabulka 7 Pét duleZitych véci pro zdravi

P&t dalezitych véci pro zdravi | 4. t¥ida | 9. t¥ida | 4- tiida | 9. tiida

[%] [%]
Zdraveé jist 56 84 28,4 | 28,8
DodrZovat pitny rezim 40 47 20,3 16,1
Sportovat, cvicit 49 88 24,9 30,1
Spat, odpocivat 28 37 14,2 12,7

8 28 4,1 9,6
Otuzovat se, dodrzovat hygienu 6 8 3,0 2,7
Lécit se 5 0 2,5 0,0
5 0 2,5 0,0

Nebrat drogy, alkohol a nekoufit

Nevim

Zdroj: Vlastni zpracovani 2015

V odpovédich na tuto otazku se ob& dotazované veékové skupiny shodly na
¢innostech, které bychom méli vykonavat, aby byl ¢loveék zdravy. Mezi nejcastejSimi
odpovéd'mi, jak je vidét ztabulky, byly - zdravé jidlo, spravny pitny rezim,
sportovani a spanek. Zaci 9. tiid jesté doplnili, Ze bychom neméli koufit, brat drogy a

nepit alkohol.
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Otazka €. 7: Vyjmenuj sedm potravin, které pati'i do zdravé vyzZivy.

Tabulka 8 Sedm potravin zdravé vyZivy

Sedm potravin zdravé vyzivy 4. tiida | 9. tfida 4-[22](13 9-['([:](13
Ovoce a rizné druhy ovoce 134 106 36,4 24,3
Zelenina a rizné druhy zeleniny 102 107 27,7 24,5
Mléko a mlécné vyrobky 47 58 12,8 13,3
Miisli 11 16 3,0 3,7
Pecivo a tmavé pecivo 30 37 8,2 8,5
Maso 22 57 6,0 | 13,0
Ryby 15 | 33 | 41 | 76
Voda 5 3 1,4 0,7
Med 1 1 0,3 0,2
Vejce 1 7 0,3 1,6
Lusténiny 0 12 0,0 2,7

Zdroj: Vlastni zpracovani 2015

Touto otdzkou jsem chtéla zjistit, o kterych potravindch si zaci mysli, ze jsou
zdravé. Jednalo se o otevienou otazku. Déti ze 4. tfid si nejvice vzpomnély na riizné
druhy ovoce a zeleniny, tahle skupina tvofila vice nez 60% odpovédi. Zaci z 9. tiid
také nejvice psali ovoce a zeleninu, kterou jesté ve 13 % odpovédi doplnili o maso a

mlécné vyrobky.

Otazka ¢. 8: Co jsou to drogy?
Tabulka 9 Co jsou drogy

Drogy 4. tfida | 9. tiida | 4. tfida | 9. tfida
[%] [%]
Nezdravé, skodlivé, Spatné latky 35 98 47,3 | 98,0
Skodlivé prasky 25 2 33,8 2,0
Nevim 10 0 13,5 0,0
Kokain 2 0 2,7 0,0
Injekce 2 0 2,7 0,0

Zdroj: Vlastni zpracovani 2015
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Vysledky této otazky ukazuji, ze 98% zaka z devatych tfid si mysli, Ze drogy
jsou skodlivé, Spatné latky. Totéz si mysli 1 skoro polovina zakt ze 4. tfid, 47,3% .

Dalsich 34 % zaki ze 4. tfid vidi drogy jako Skodlivé prasky a 14% zakh nevi, co to

drogy jsou.

Otazka €. 9: Proc lidé zacnou brat drogy?

Tabulka 10 Pro¢ lidé berou drogy

Divod brat drogu 4. tiida | 9. t¥ida | 4- [goi]da 9. [goi]da
Spatna zivotni situace 9 59 14,5 59,0
Jsou hloupi 11 6 17,7 6,0
Spatny vliv jinych lidi 6 18 9,7 | 18,0
Chutnd jim to 8 0 12,9 0,0
Nevim 14 2 22,6 2,0
Neveédi co to je, chtéji to zkusit 7 13 11,3 13,0
Zavislost 7 2 11,3 2,0

Zdroj: Vlastni zpracovani 2015

Mezi odpovéd’'mi zakid ze 4. tfid nenajdeme V tabulce nékterou, kterd by
vyraznéji prevladala. Nejvice odpovédi, a to 14 (22,6%), je ze, ani nevi, pro¢ lidé
zacnou brat drogy. Oproti tomu 59% Zakt z 9. tiid si mysli, Ze lidé si vezmou drogu,

kdyz zazivaji néjakou Spatnou zivotni situaci. Podle 18 zakl z 9. ro¢niku zacnou lidé

brat drogy kvuli Spatnému vlivu lidi v jejich okoli.

Otazka €. 10: Jaky vliv ma koufeni na zdravi?

Tabulka 11 Vliv kou¥eni na zdravi

Vliv koufeni na zdravi 4. t¥ida | 9.t¥ida | 4. tiida | 9. tfida

[%] (%]
Ma Spatny vliv 21 34 28,4 34,0
Rakovina 6 19 8,1 19,0
Brzka smrt 9 0 12,2 0,0
Poskozuje plice 27 47 36,5 47,0
Zptisobuje nemoci 4 0 54 0,0
Nevim 7 0 9,5 0,0
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Zdroj: Vlastni zpracovani 2015

Kouteni poSkozuje plice byla nejcastéjsi odpoveéd’ u 27 zakl (ze 4. trid), tj.
36,5%, a 47 zaku (z 9. t¥id), tj. 47%. Dale 21 zaku (ze 4. tfid), tj. 28,4%, a 34 zaku

(z 9. tfid), tj. 34%, si mysli, Ze koutfeni ma Spatny vliv na zdravi.

Otazka &. 11: Od kolika let je v Ceské republice povoleno konzumovat alkohol?

Tabulka 12 Od kolika let je v CR povoleno konzumovat alkohol

Roky 4. tfida 9. tfida 4. tfida 9. tfida
[%] [%]
Od 18 let 62 100 87,0 100,0
Nevim 9 0 13,0 0.0

Zdroj: Vlastni zpracovani 2015

Vysledky této otazky ukazuji, ze 9 zaka ze 4. tfid nevi, od kolika let je
povoleno konzumovat alkohol, 62 zakt si mysli, ze od 18 let. VSichni zaci z 9. tiid

védi, Ze alkohol se smi pit od 18 let.

Otazka ¢. 12: Jaky ma alkohol vliv na zdravi?

Tabulka 13 Vliv alkoholu na zdravi

Vliv alkoholu na zdravi 4. tfida | 9. t¥ida | 4- tfida | 9. tfida

[%] [%]
Ma Spatny vliv / Ni¢i jatra 39 81 60,9 81,0
Bolest hlavy a téla 4 1 6,3 1,0
Omezuje mysleni 3 6 4,7 6,0
Zadny 4 11 6,3 | 11,0
Opilost 4 1 6,3 1,0
Nevim 10 0 15,6 0,0

Zdroj: Vlastni zpracovani 2015

Z vysledki této otazky vyplyva, ze 81 zakl z 9. tfid si mysli, Ze alkohol ma
Spatny vliv na jatra nebo je ni¢i. 11 z nich si vSak mysli, ze alkohol nemé zadny vliv
na zdravi Clovéka. 39 zaku ze 4. tfid se domniva, ze alkohol ma Spatny vliv na jatra.

10 zaka ze 4. t¥id viibec nevi, jaky vliv mé alkohol na zdravi.
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Tabulka 14 Co je obezita

Otazka €. 13: Co mysliS, Ze je obezita?

Obezita je 4. tiida | 9. tfida | 4. tiida| 9. tiida

[%] [%]

Zavislost na pocitaci 17 0 23,0 0,0
Velmi zvySend hmotnost ¢loveka

_ ‘ 45 100 | 60,8 [100,0
spojend se zdravotnimi problémy

Alergie 5 0 6,8 0,0

Strach ze zvitat 7 0 9,5 0,0

Zdroj: Vlastni zpracovani 2015

Vsichni Zaci z 9. tfidy védi, co to obezita je. Oproti tomu jen 60,8% Zaku ze 4.
tfid to také vi. DalSich 17 74kl ze 4. tfid si mysli, Ze obezita je zévislost na pocitaci,

5 zak, Ze se jedna o alergie a 7 zaku, ze je to strach ze zvifat.

Otazka ¢. 14: Vynechava§ nékteré potraviny ze svého jidelnicku? Které a

Z jakého divodu?

Tabulka 15 Vynechani potravin z jidelni¢ku

Potraviny 4. t¥ida | 9. tiida 4‘[22(13 9. [gj]da

Syry 3 1 68,9 60,0
Ryby 8 11

Maso 9 14

Neéktera zelenina 11 12

Olivy 10 0

Rizné ovoce 5 5

Houby 2 11

Cokolada 2 3

Chipsy 1 3

Dtivod:

Protoze mi nechutnaji 34 50

Mam alergii 1 6

Nevynechédvam nic 23 40 31,1 40,0

Zdroj: Vlastni zpracovani 2015
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Z tabulky je vidét, ze Zaci vynechavaji nékteré potraviny ze svého jidelnicku —
60% zaka z 9. tiid a 69% zakl ze 4. tfid. Nejcastéjsi vynechavané potraviny jsou:
rizné druhy zeleniny, maso, ryby. Divodem vynechani potravin z jidelnicku je, ze
jim ta potravina nechutnd. Ostatnich 23 zaku (ze 4. tfid), tj. 31,1%, a 40 zaka (z 9.

ttid), tj. 40%, nevynechdvaji zadné potraviny ze svého jidelnicku.

W

Otazka €. 15: Co té ovliviiuje pri vybéru potravin? Podle ¢eho si potraviny
vybiras?

Tabulka 16 Vybér potravin

Vybér potravin 4. t¥{da | 9. t¥ida | 4. tfida | 9. tfida

[%0] [%0]
Podle toho co mi chutna 33 52 44.6 52,0
Podle toho co je zdravé 11 20 14,9 20,0
Podle vzhledu 12 14 16,2 14,0
Podle ceny 3 12 4,1 12,0
Podle gerstvosti 4 2 5,4 2,0
Nevim 11 0 14,9 0,0

Zdroj: Vlastni zpracovani 2015

Nejvice ovliviluje vybér potravin u obou dotazovanych skupin chut’. 33 zakl
(ze 4. trid), tj. 44,6%, a 52 zaka (z 9. tfid), tj. 52%. 20% zéka z 9. tiid a 15% zaki ze

4. tfid si vybira potraviny podle toho, jestli jsou zdravé.

Otazka ¢. 16: Kdo ti pripravuje jidlo do skoly?

Tabulka 17: Kdo p¥ipravuje jidlo do $koly

Piiprava jidla | 4. t¥ida 9. t¥ida 4. tfida 9. tiida
[%] [%]
Ja sam 10 40 13,0 40,0
Rodice 60 55 81,1 55,0
Babicka 4 0 5,4 0,0
Nikdo 0 5 0,0 5,0

Zdroj: Vlastni zpracovani 2015

Rodice ptipravuji jidlo do skoly pro vice nez 81% zaku ze 4. tfid a jen pro 55

% zakt z 9. trid. 40% zakh z 9. tfid si jidlo pfipravuji sami.
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Otazka ¢. 17: PremysliS pri vybéru jidla o jeho vlivu na tvé zdravi?

Tabulka 18 P¥emysleni o vybéru jidla na zdravi

Piemy3li§ o vybéru jidla| 4.tfida | 9.ti{da | 4. tfida | 9.tfida
[%] [%]

Ano 28 40 37,8 40,0

Ne 46 60 62,2 60,0

Zdroj: Vlastni zpracovani 2015

O vlivu jidla na své zdravi pfemysli u obou skupin pfiblizné stejné procento

zakl. U 74kt z 9. ro¢niku to je 40% a u zak ze 4. tfid je to témet 38%.

Otazka €. 18: Délas néco, co tvému zdravi neprospiva?

Tabulka 19 Co tvému zdravi neprospiva

Co zdravi neprospiva 4. ttida | 9. tiida | 4- tfida | 9. tiida

[%] [%]
Sladkosti 21 28 28,4 28,0
Chipsy 6 3 8,1 3,0
Hrani na tabletu (PC) 1 11 1,4 11,0
Jim nezdravé véci 3 16 4,1 16,0
Nevim 30 25 40,5 25,0
Ne 13 17 17,6 17,0

Zdroj: Vlastni zpracovani 2015

Z tabulky mtizeme vidét, Zze dohromady 58% zaka z 9. tfid vi, Ze d€la néco, co
neprospiva jejich zdravi. Mezi to patii u zaka 9. tiid - 28 % ji sladkosti, 16 %
konzumuje nezdravé véci a 11% hraje na tabletu ¢i pocitaci. 40% zakh ze 4. tiid

nevi, jestli délad néco Spatného pro své zdravi. 28% zakl ze 4. tfid se pfiznalo

k mlsani sladkosti a 18% zaki si mysli, ze nic §patného ned¢la.
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Otazka €. 19: Kolikrat denné jis?

Tabulka 20 Kolikrat denné ji

Podet 4. t¥ida | 9. tfida | 4. tiida | 9. tfida

[%] [%]
3x 10 19 13,5 19,0
4x 29 24 39,2 24,0
BXx 24 39 32,4 39,0
6x a vice 6 7 8,1 7,0
Béhem dne jim porad 0 11 0,0 11,0
Nevim 5 0 6,8 0,0

Zdroj: Vlastni zpracovani 2015

Podle tabulky je vidét, ze Zaci ze 4. tfid jedi denné 4krat — 29 zakd, tj. 39,2%,
a u 9. tiid bylo nejvice odpovédi, ze jedi Skrat denné — 39 zakd, tj. 39%.

Otazka €. 20: Zakrouzkuj, ktera jidla jiS béhem dne.

Tabulka 21 Jaka jidla ji béhem dne

Jidla 4. tiida | 9. t¥ida | 4- tiida | 9. tfida

(%] [%]

Snidané 70 56 94,6 56,0
Dopoledni svacina 61 96 82,4 | 96,0
Obéd 74 100 | 100 100,0
Odpoledni svacina 43 70 58,1 70,0
Vecefe 72 100 97,3 | 100,0

Zdroj: Vlastni zpracovani 2015

VSsichni pii vypliiovani této otazky zaskrtli, ze obédvaji. A vSichni nebo témet
vSichni vecefi. Oproti tomu jen 56% zaka z 9. tfid rano snida, 96% znich ji
dopoledni svacinu a 70% ji svacinu odpoledni. V porovnani s zdky z 9. ttid o 39%
vice zakl ze 4. tiid rdno snid4, ale zase o 14% méné jich ji dopoledni svacinu a o

12% mén¢ svaci odpoledne.
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Otazka ¢. 21: Kolik tekutin denné vypijes?

Tabulka 22 Kolik tekutin béhem dne vypiji

Mnozstvi tekutin 4. tfida | 9. t¥ida | 4. tfida | 9. tfida
[%] [%]
Méné€ nez 1 litr 2 18 2,7 18,0
1-2litry 24 36 32,4 36,0
Nevim, zélezi jak kdy 48 46 64,9 46,0

Zdroj: Vlastni zpracovani 2015
Na tuto otazku u obou skupin odpovédélo nejvice zaku, Ze nevi, kolik tekutin
denné vypiji, Ze zalezi, jak kdy. U zaku 9. tiid se dokonce 18 zaku z nich pfiznalo, ze

vypiji méné jak 1 litr tekutin denné.

Otazka ¢. 22: Piti si do Skoly nosi$ z:

Tabulka 23 Odkud si nosi do $koly piti

Misto 4. tiida | 9. tfida | 4. tiida | 9. tiida

[%] [%]

Domu 74 81 | 100,0 81,0
Kupujes ve skolnim obchudku 0 19 0,0 19,0

Zdroj: Vlastni zpracovani 2015
VSichni Z4ci ze 4. tfid si nosi piti do Skoly pfipravené z domova. U zakt z 9.
tfid to je jen 81% a 19% zaki si kupuje piti ve Skolnim obchodé¢.

Otazka ¢. 23: Jaké piti nejvice pijes?

Tabulka 24 Jaké piti nejvice piji

Niépoje 4. tiida | 9. tiida 4-[Eii]da 9-[Eii]da
Voda 27 45 26,2 25,6
Voda se sirupem 40 55 38,8 31,3
Mineralni vody a kyselky 8 14 7,8 8,0
Netedéné dzusy 3 12 2,9 6,8
Caj 17 17 | 16,5 9,7
Coca- Colu, Pepsi atd. 8 22 7,8 12,5
Rozpustné kava 0 5 0,0 2,8
Energetické népoje 0 6 0,0 3,4

Zdroj: Vlastni zpracovani 2015
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Vétsina zaka prvniho i druhého stupné pije prevazné vodu se sirupem — 40
zakl (ze 4. trid), tj. 39%, a 55 zaka (z 9. tfid), tj. 31%. Na druhém misté byla
nejcastéji volena odpovéd Cistd voda — 27 74kt (ze 4. tfid), tj. 26,2%, a 45 zaki (z 9.
ttid), tj. 25,6%. Pii srovndni obou skupin vyplyva, ze vice zaki z 9. tfid pije Coca-

colu, kdvu a energetické napoje.

Otazka ¢. 24: Kouris?

Tabulka 25 Koureni

Interval 4.tfida | 9.tfida | 4 tiida | 9.tfida
[%] [%]
Koufim pravidelné 0 4 0,0 4.0
Koufim obcas 0 9 0,0 9,0
Nekoufim 73 49 98,6 49,0
Uz jsem to zkusil/a 1 38 1,4 38,0

Zdroj: Vlastni zpracovani 2015

Ze 73 zakl ze 4. tfid jen 1 vyzkouSel koufit. U zaka 9. ro¢niku je toto ¢islo
vyssi, a to 38. DalSich 9 zaku koufi obcas, 4 Zaci dokonce pravidelné a 49 jich

nekoufi.

Otazka ¢. 25: Pil/a jsi nebo pijes alkohol?

Tabulka 26 Alkohol

Interval 4. tida | 9. tfida | 4- tiida | 9. tiida
[%] [%]
Alkohol jsem nikdy nezkusil/a 37 10 50,0 | 10,0
Ochutnal/a jsem alkohol 35 57 473 | 57,0
Obcas alkohol konzumuji 2 33 2,7 33,0
Piji ho pravidelné 0 0 0,0 0,0

Zdroj: Vlastni zpracovani 2015

U této otazky 47% zakh ze 4. t¥id se ptiznalo, Ze ochutnalo alkohol, dva dalsi
dokonce napsali, Ze alkohol ob¢as konzumuji. U zaka z 9. tfid jsou tato Cisla jeste

vyssi, 57% z nich alkohol ochutnalo, a dokonce 33% alkohol obcas konzumuje.
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Otazka €. 26: Jak vnimas kamarada, ktery ma vyssi nadvahu (je silny)?

Tabulka 27 Vnimani silnéj$iho kamarada

Pocity 4. tiida | 9. t¥ida | 4- tiida | 9. tfida
[%] [%0]
Nevadi mi 46 69 62,2 69,0
Nevim 19 3 25,7 3,0
Nekamaradim se 5 12 6,8 12,0
Bojim se ho 1 0 1,4 0,0
Je tlusty 3 6 41 6,0
Posmivam se mu 0 10 0,0 10,0

Zdroj: Vlastni zpracovani 2015

Vysledky této otazky ukazuji, Ze 69% zakid z 9. tfid a 62% zaki ze 4. tfid
nevadi kamarad s nadvahou. 26% zakd ze 4. tfid nevi, jak kamarada s nadvahou

vnimat. 12% zakt z 9. tiid se nekamaradi s jedincem, co je silngjsi, a 10% zaka se

mu posmiva.

Otazka €. 27: z ¢eho se obvykle sklada tva svacina ve §kole?

Tabulka 28 SloZeni svadiny

SloZeni svadiny 4. tiida | 9. tfida | 4- tfida | 9. tfida
[%] [%]

Ovoce, zelenina, cerealie 18 17 24,3 17,0
Oblozeny chléb nebo rohlik 52 63 70,3 63,0
Kupuji si ve skole 1 9 1,4 9,0
Sladkosti nebo sladké pecivo

) 3 11 4,1 11,0
(buchty, koblihy, apod.)

Zdroj: Vlastni zpracovani 2015

VeétSina zakh si nosi na svacinu obloZeny chléb nebo rohlik — 52 Zzaka (ze 4.
trid) a 63 zaka (z 9. tfid). Docela malé zastoupeni mélo ovoce, zelenina a cereélie -

18 zaku (ze 4. tiid) a 17 zaku (z 9. tfid). Kupovanou svacinu ve $kole ji 1 zak (ze 4.

ttid) a 9 zaka (z 9. tfid). Malé procento zaki svaci sladkosti a sladké pecivo.

55




Otazka ¢. 28: ChodiS pravidelné na obédy?

Tabulka 29 Obéd

Misto 4. tiida | 9. tfida | 4. tfida | 9. tiida

[%] [%0]

Domu 11 31 14,9 31,0
Do $kolni jidelny 63 68 85,1 68,0
Do rychlého obcerstveni 0 1 0,0 1,0
Neobédvam 0 0 0,0 0,0

Zdroj: Vlastni zpracovani 2015

Skoro vétSina zakl obédva pravidelné ve skolni jideln¢ — 63 zaka (ze 4. tiid) a
68 zaka (z 9. tfid). Domi chodi obédvat 31 zaki (z 9. tiid) a 11 zaku (ze 4. tfid). Jen
jeden zak (z 9. tridy), tj. 1% si chodi pro obéd do rychlého obcerstveni.

Otazka €. 29: Co nejcastéji veceris?
Tabulka 30 Vecere

Pokrm 4. t¥ida | 9. t¥ida | 4- tfida | 9. tfida
[%0] [%]
Teplé jidlo 45 48 | 60,8 | 48,0

Chléb, rohlik s uzeninou nebo syrem | 21 27 28,4 37,0

Sladké pecivo nebo sladkosti 1 2 1,4 2,0

Jogurty, ceredlie, ovoce 7 13 9,5 13,0

Zdroj: Vlastni zpracovani 2015

Vice jak polovina zakt 60,8% ze 4. tiid a 48% zakt z 9. tiid vecefi nejcasteji
teplé jidlo. Pe¢ivo s uzeninou nebo syrem veceti — 28,4% zaka 4. tiid a 37% zaka 9.

tiid.

56



Otazka ¢. 30: Jak casto jiS ovoce a zeleninu?

Tabulka 31 Konzumace ovoce a zeleniny

Interval 4. tiida | 9. t¥ida | 4. tiida | 9. trida
[%] [%]
Témér nikdy 0 0 0,0 0,0
Ztidka, asi 1x za mésic 1 0 1,4 0,0
Asi 1x za 14 dni 6 3 8,1 3,0
1x za tyden 6 24 8,1 24,0
Témét kazdy den 61 73 82,4 73,0

Zdroj: Vlastni zpracovani 2015

Vice jak polovina dotdzanych zaku - 61 74kl (ze 4. tiid) a 73 74kl (z 9. tiid) ji
témet denné ovoce a zeleninu. MoZnost 1x za tyden zvolilo 6 zakl (ze 4. ttid) a 24
zakl (z 9. trid), tj. 22,1%. 1x za 14 dni ji ovoce a zeleninu 6 zaku (ze 4. tfid), tj.
8,5%, a 3 zaci (z 9. trid). Zridka, asi 1krat za mésic, zvolil pouze jeden zak ze 4. tiidy

a odpovéd’ témet nikdy nezvolil ani jeden z zakd.

Otazka ¢. 31: JiS kazdy den mlécéné vyrobky?

Tabulka 32 Konzumace mléénych vyrobki

Konzumace| 4. tfida 9. téida 4. trida 9. tfida
[%] [%]

Ano 41 66 57,7 66,0

Ne 30 34 42.3 34,0

Zdroj: Vlastni zpracovani 2015

Nadpoloviéni vétSina zakli konzumuje mlécné vyrobky denné - 57,7% Zzaka
ze 4. tiid a 66% zakt z 9. ro¢niku. 30 zakt (ze 4. tfid) a 34 zaku (z 9. tfid) neji

mlécné vyrobky kazdy den.

Otazka €. 32: Kolik ¢asu travi§ doma denné u televize nebo pocitace?

Tabulka 33 Straveny ¢as u televize ¢i pocitace

Cas 4. tiida 9. tfida 4. tfida 9. tfida
[%] [%]
0-2 hodiny 58 43 78,4 43,0
3-5 hodin 14 47 18,9 47,0
6 a vice 2 10 2,7 10,0

Zdroj: Vlastni zpracovani 2015
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U této otazky 58 zaku, tj. 78%, ze 4. tfid napsalo, Ze trdvi u pocitace nebo
televize maximalné 2 hodiny denn¢, z 9. tiid toto napsalo o 31 % zakd mén¢. Skoro
polovina, tedy 43 % zaka travi u pocitace nebo televize 3 az 5 hodin denné, u
mladsich zaktl ze 4. tfid to je jen 19%. 10 24kt z 9. ro¢niku se dokonce ptiznalo, Ze

travi u pocitace 6 a vice hodin.

Otazka €. 33: Provadis pravidelné néjakou pohybovou aktivitu? (napf.

prochazka, cviceni ve fitness centru ...)

Tabulka 34 Pohybova aktivita

Pohybova aktivita 4. t¥ida | 9. tiida 4. tiida 9. tiida
[%] [%]
Cviceni 9 11 93,2 86,0
Prochéazky 18 12
Basketbal 7 3
Fotbal 5 8
Béh 6 14
MazZoretky 4 0
Cyklistika 3 4
Florbal 2 5
Atletika 3 15
Tenis 7 2
Tanec 7 8
Ostatni sporty (hasici,
horolezectvi, jizda na 13 13
koni, cviCeni, aikido,
ragby, joga apod.)
Ne 5 14 6,8 14,0

Zdroj: Vlastni zpracovani 2015

N¢gjaké pravidelné aktivité se vénuje dle tabulky 93,2 % zaku (ze 4. tid) a 86
% zaka (z 9. tfid). Nejcastejsi uvedené pohybové aktivity u zaka 4. tfid jsou —
prochazky, ostatni sporty, cviCeni, tanec, tenis, basketbal, béh, fotbal. Zaci 9. t¥id
pravideln€ provozuji pohybové aktivity - ostatni sporty, prochazky, atletiku, cviceni,
béh, tanec, fotbal, cyklistiku, florbal. Z4dnou pravidelnou pohybovou aktivitu
neprovadi 5 zaki (ze 4. tiid) a 14 zakh (z 9. tfid).
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Otazka ¢. 34: NavStévujes néjaky sportovni krouzek?

Tabulka 35 Sportovni krouzek

4. tfida | 9. tfid
Sportovni krouzek 4. tfida | 9. tfida rea Hda
[%6] (%]
Atletika 5 19 73,0 | 61,0
Tenis 8 3
Tanec 6 4
Basketbal 8 4
Fotbal 5 9
MaZoretky 4 0
Florbal 6 5
Bojové sporty 5 5
Ostatni sporty
(hasici, horolezectvi, jizda na 20 32
koni, cviceni, aikido, ragby, joga
apod.)
ne 20 39 27,0 | 39

Zdroj: Vlastni zpracovani 2015

Sportovni krouzky navstévuje - 73 % zaku (ze 4. tiid) a 61 % zaka (z 9. tiid).
Nejcasteji uvedenym krouzkem 4. tfid jsou — ostatni sporty, tenis, basketbal, florbal,
tanec. Nejvice navstévované krouzky u zaku 9. tiid - jsou ostatni sporty, atletika,
fotbal, florbal, bojové sporty. Sportovni krouzky nenavstévuje 20 zakh (ze 4. tfid), a
39 zak (z 9. tiid).
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Otazka ¢. 35: Délas néjaké sportovni aktivity s rodinou?

Tabulka 36 Sportovni aktivity s rodinou

Sportovni aktivity s rodinou | 4. tiida | 9. tfida 4-[5(}](13 9-[22](13
Lyze 11 3 77 48
Vylety na kole 19 17

Prochazky, vylety 12 20

Béh 7 6

Fotbal 2 6

Plavani 9 5

Cviceni 2 2

Ostatni aktivity (badminton,

golf, ping pong, hdzena, 9 13

horolezectvi, jizda na koni)

ne 17 52 23,0 | 52,0

Zdroj: Vlastni zpracovani 2015

Z vysledku této otazky vyplyva, Ze 17 zakl (ze 4. tfid) a polovina 52 Zaki (z
9. tfid) neprovozuje Srodinou zadnou sportovni aktivitu. Z tabulky je vidét, Ze
sportovni aktivity s rodinou provadi - 77 % zaku (ze 4. téid) a 48% zaku (z 9. tfid).
Nejcastéjsi pohybovou aktivitou zaka z 9. t¥id s rodinou jsou - prochazky a vylety
s rodinou, vylety na kolech a ostatni aktivity. Ve 4. tfidach se nejvice vénuji -

vyletim na kole, prochazkam a vyletiim a jezdi spole¢né na lyZe.

Otazka €. 36: Kolik ¢asu travi§ sportem?

Tabulka 37 Cas straveny sportem

Interval 4. t¥ida | 9. tiida | 4. tfida| 9. tfida
[%] [%]

Sportuji jen v ramci télesné 20 29 274 220
vychovy ve skole
Vénuji se pravidelné sportovni 45 63 608 | 63,0
aktivite
Jen o vikendu nebo prazdninach 9 13 12,3 13,0
Nesportuji 0 2 0,0 2,0

Zdroj: Vlastni zpracovani 2015
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Sportu se pravidelné vénuje 45 zaki (ze 4. tfid) a 63 zakd (z 9. tfid). Jen

v ramci télesné vychovy ve skole sportuje 20 zaku (ze 4. tiid) a 22 zaka (z 9. tiid).

Otazka ¢. 37: Bavi té sportovani?

Tabulka 38 Sportovani

Sportovani| 4. tiida 9. tfida 4. tiida 9. tfida
[%0] [%0]

Ano 73 79 98,6 79,0

Ne 1 21 1,4 21,0

Zdroj: Vlastni zpracovani 2015

Z tabulky je vidét, Ze obé skupiny zaki bavi sportovat. U Zakl ze 4. tfid to je

dokonce 99%. U zaki z 9. tiid je v oblibé sportu mirny pokles na 79%. Jen jednoho

zaka ze 4. tiidy a 21 zéka z 9. tfid nebavi sport.

Otazka ¢. 38: Oznamkuj se jako ve Skole.

Tabulka 39 Znamkovani jako ve §kole

. Myslis si, ze Y
s Jaka je podle tebe S dostatednd s Myslis si, Ze jiS
= tva postava? S . = zdrave?
= = sportujes? =
N 4.tfida | 9. tfida N 4.tfida | 9. tfida N 4. tfida | 9. tfida
1 30 23 1 56 35 1 48 15
2 11 37 2 8 20 2 12 26
3 10 31 3 0 21 3 2 35
4 0 10 4 0 20 4 0 18
5 2 3 5 2 0 5 1 7
o Jaka je podle tebe < thShS 5h ¢ Myslis si, ze jis
s p 0 s ostatecné s drave?
= tva postava = ctuiex? = zdrave!
£ [%] £ sportujes? £ [%]
g g ] 3
4.tfida | 9. tfida 4.tfida | 9. tfida 4. trida | 9. tfida
1 56,6 22,1 1 84,8 36,5 1 76,2 14,9
2 20,8 35,6 2 12,1 20,8 2 19,0 25,7
3 18,9 29,8 3 0,0 21,9 3 3,2 34,7
4 0,0 9,6 4 0,0 20,8 4 0,0 17,8
5 3,8 2,9 5 3,0 0,0 5 1,6 6,9

Zdroj: Vlastni zpracovani 2015
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V prvni ¢asti otazky méli zaci odpovidat na to, jak sami vidi svoje télo, svoji
postavu. VétSina déti ze 4. tfid vidi svoji postavu jako vybornou nebo uspokojivou.
Znamkou 1 se oznamkovalo 56% z nich a znamkou 2 dalSich 21%. Svoji postavu
jako vybornou nebo uspokojivou oznacila pfiblizn€ jen polovina zaka 9. tfid, 30%

Z nich svoji postavu hodnoti jen jako dobrou.

Druha cast otazky se zabyvala sportem. 85% zakl ze 4. tfid si mysli, ze
dostate¢né sportuji. Stejnou myslenku ma jen 36% zaki z 9. tiid, dal$ich 22 % zakh
si mysli, Ze jejich sportovni aktivita je primérna, a 21% si mysli, ze sportuji pouze

dostatecné, tedy za 4.

Posledni ¢ast této otazky se tyka zdravého stravovani. 76% zakl ze 4. tfid si
mysli, Ze ji zdravé. Jen jeden z nich své jedeni zdravého jidla ozndmkoval za 5.
Oproti tomu jsou k sob¢ zaci z 9. ro¢niku daleko vice kriticti, 35% z nich znamkuje
svoji konzumaci zdravého jidla jako primérnou, 18% jako dostatecnou a 7% jako

nedostatec¢nou.
4.4.2 Analyza SVP s cilem rozepsat pfedméty, ve kterych se vénuji zdravému
Zivotnimu stylu

Cilem analyzy Skolniho vzdélavaciho planu je pfinést informace o tom, zda
jsou zaci prvniho a druhého stupné zakladnich Skol dostate¢né informovéany o tom,

co jejich zdravi §kodi a co jim naopak prospiva.
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Tabulka 40 Analyza SVP na prvnim stupni ZS

Hodinova dotace vV ro¢niku — 1. stupen

1. 2. 3. 4.
Zakladni Skola| Vzdélavaci oblast | Vyucovaci predmét |i#da |t#ida | tfida | t¥da
[hod] [[hod] |[hod] |[hod]
5 5 Prvouka 2 2 3
ZS Prelouc, Clovék a jeho svét
Pfirodovéda 1
Smetanova _
Clovek a zdravi T¢lesna vychova 2 2 2 2
ZS Pielou, § . Prvouka 2 | 2| 2
Clovek a jeho svét
Masarykovo Ptirodovéda 2
namésti Clovék a zdravi Télesna vychova 2 2 2 2
L 5 . Prvouka 2 2 2
ZS Chrudim, |Clovek a jeho svét
_ Ptirodovéda 2
U stadionu ]
Clovék a zdravi Télesna vychova 2 2 2 2
. . Prvouka 1 2 3
5 Clovek a jeho svét
ZS Pardubice, Ptirodovéda 1
BeneSovo Télesna vychova 2 2 2 2
namesti Clovék a zdravi Pohybové a
1 1 1 1
sportovni hry

Zdroj: SVP zakladnich kol

U¢ivo o zdravém Zivotnim stylu pro L. stupent ZS je obsazeno ve vzdélavacich

oblastech Clovék a jeho svét a Clovék a zdravi. Z tabulky je vidét, Ze hodinové

dotace urcitych predmétt v téchto oblastech jsou na prvnim stupni zakladnich $kol

skoro shodné. S vyjimkou ZS Pardubice, ktera nabizi t¥idu s rozsifenou vyukou

télesné vychovy, kterou jsem vybrala do analyzy. Tato sportovni tfida nabizi na 1.

stupni navic jednu hodinu pohybovych a sportovnich her. Dle SVP $koly t¥idy kazdy

rok vyrazeji za zdravéjSim prostfedim na tzv. Skoly Vv pfirodé.
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Tabulka 41 Analyza SVP na druhém stupni ZS

Hodinova dotace V ro¢niku — 2. stupen

. , « , 6. 7. 8. 9.
Zakiadnl | vaditavaci oblast | VYUV irida | trida | trida | trida
Sxo predme [hod] | [hod] | [hod] | [hod]
Clovek a spole¢nost \?P:ﬁ?j:a 1 1 1 1
ZS Preloug, y
Smetanova T¢lesnd vychova | 2 2 2 2
Clovek a zdravi Vychova
. 1 1 1
ke zdravi
. y Obcanska
78 Pielout, Clovék a spole¢nost vichova 1 1 1 1
Masarykovo Telesnd vichova | 2 | 2 | 2 | 2
namestt Clov¢k a zdravi Vychova
. 1 1
ke zdravi
Clovek a spole¢nost Stl fgjga 1 1 1 1
Z8 Chrudim, Y
U stadionu Télesna vychova | 3 2 2 2
Clovék a zdravi Vychova
. 1
ke zdravi
Clovek a spoleénost OP Canskad 1 1 1 1
vychova
5 . Télesna vychova | 3 2 2 2
Z5 Pa}rdublce, Clovek a zdravi ,
Benesovo Vychova
. 1 1
namesti ke zdravi
oy y Pohybové a
Volitelny pfedm¢ét sportovni hry 2 2 2
Nepovinny predmét Avt’letlcka 4 4 4 6
ptiprava

Zdroj: SVP zakladnich $kol

Znalosti o zdravém Zivotnim stylu jsou Zakim 2. stupné predavany

v pfedmétech télesna vychova a vychova ke zdravi, které patii do vzdélavaci oblasti

Clovék a zdravi, a v pfedmétu obéanska vychova, ktery je soucasti vzd&lavaci oblasti

Clovék a spolegnost. Podet vyuovacich hodin na jednotlivych $kolach je téméF

totozny. Zakladni $kola Smetanova v Pfelouci nabizi v 7. roéniku navic jednu hodinu

vychovy ke zdravi. A ZS U Stadionu v Chrudimi zase vyuéuje o jednu hodinu

télesné vychovy Vv 6. tfidé navic oproti ostatnim ,,nesportovnim* Skolam. Sportovni
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ttida Zakladni $koly BeneSovo namésti v Pardubicich ma stejny rozsah hodin télesné
vychovy jako ZS Chrudim, ale navic vyuluje volitelny pfedmét pohybové a
sportovni hry v dvouhodinové dotaci pro 7., 8. a 9. ro¢nik a nepovinny piedmét
atletickd pfiprava, ktery ma dokonce 4hodinovou dotaci pro vSechny ro¢niky 2.

stupné.

4.5 Shrnuti vyzkumného Setfeni, navrhy reSeni

Cilem vyzkumného Setfeni bylo zjistit a analyzovat, zda Zaci bé&znych
zakladnich Skol znaji a dodrzuji zdsady zdravého Zivotniho stylu a v jaké mife se
vénuji pohybovym aktivitdm. Vyzkumné Setfeni probihalo na 4 vybranych

zakladnich Skolach v Pardubickém kraji v obdobi prosinec 2015 az leden 2016.
Vyhodnoceni dil¢ich cili
Dil¢i cil 1: Zjistit, jak se déti uci o 10, co je zdravé.

Tento dil¢i cil se vztahuje Kk tabulce €. 40 a €. 41. V téchto tabulkach mizeme
vidét, Ze déti na 1. stupni se uci o zdravi, zdravém Zzivotnim stylu a o svém téle
v piedmétech prvouka, piirodovéda a télesna vychova. Zaci Vv téchto pfedmétech
poznavaji zdravi, vznik nemoci a urazl a jejich pfedchdzeni. U¢i se rozhodovani a
jednani v ruznych situacich, které ohrozuji jejich zdravi. Pfedmét té€lesna vychova se
zaméfuje na poznani vlastnich pohybovych moznosti a poznani ucinkli svych
pohybovych Cinnosti. Nékteré Skoly v ramci télesné vychovy zajistuji détem napf.

plavani.

Vychova déti na 2. stupni K poznavani zdravi, zdravého Zzivotniho stylu a
svého téla probiha v predmétech obcanska vychova, télesna vychova a vychova ke
zdravi. Vychova ke zdravi se snazi vést déti k rozvoji a ochrané zdravi po vsech
strankach, jak po fyzické, tak po duSevni strance, a udi je byt za né zodpovédny. Zaci
2. stupné si osvojuji zasady zdravého zivotniho stylu a jsou vedeni Kk jejich
uplatiovani ve svém zivoté. Télesna vychova se zaméfuje na poznani vlastnich
pohybovych mozZnosti a zajmi, dale na poznavani ucinki pohybovych ¢innosti na

télesnou zdatnost a dusevni pohodu. Zaci na ZS Pardubice se mohou dale rozvijet ve
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volitelném predmétu pohybové a sportovni hry a v nepovinném piedmétu atleticka

pfiprava.
Dil¢i cil 2: Zjistit, co vi o zdravém Zivotnim stylu.

Dotaznikovou metodou jsem zjiStovala znalosti déti, které se tykaji zéasad
zdravého zivotniho stylu. Diky stale stoupajicimu poctu déti trpicich nadvahou a
obezitou jsem si myslela, ze i znalosti déti nebudou velké a spravné. Nastésti déti me
svymi znalostmi piijemné piekvapily. Kazdy z nich dokazal vyjmenovat zdravé
potraviny, at’ uz to byly rizné druhy ovoce, zeleniny, mlééné vyrobky, maso nebo i
pomérné oblibené miisli. Problémem nebylo ani vyjmenovani ¢innosti, které jsou pro
Clovéka dulezité, aby byl zdravy. Déti spravné zatadily mezi nejcastéj$i odpovedi
spanek, zdravé jidlo, dodrzovédni pitného rezimu a samoziejmé sportovani nebo
pohybové aktivity. Jedinym mensim problémem u ¢tvrtakii bylo slovo obezita a jeho
vyznam, ktery neznalo 40% déti. U nckterych otdazek se naslo nékolik odpovédi
»hevim®, a to u zaki 4. tfidy. Pficitala bych to nizkému véku déti, kdy si samy jesté
nevyhledavaji informace a to, co se nedozvédi ve Skole nebo doma od rodi¢i, tak

zatim nevi. U zakd devaté tridy se tyto odpovédi témér nevyskytuji.

Nekolik otazek se zabyvalo problematikou drog a alkoholu a jejich vliv na
zdravi ¢loveka. Byla jsem zvédava na odpovédi na otazku ,,Co jsou to drogy?*.
Chvalim znalost vétSiny déti, které se shoduji, Ze jsou to Skodlivé névykové latky
nebo prasky. Podobny nazor maji i na Skodlivost koufeni a vliv alkoholu, ale u
alkoholu se naslo i nékolik odpovédi, Ze nema zadny vliv na zdravi. Davadm to trochu
za ,,vinu‘ tomu, Ze spolecnost alkohol nevnima jako tolik nebezpecnou latku, jako je
tteba koufeni tabdku nebo brani ,,tvrdych® drog. Uzivani alkoholu je spolecensky

daleko vice akceptovano.

Diléi cil 3: Zjistit, zda dodrzuji zdsady zdravého Zivotniho stylu a zda se

venuji pohybovym aktivitam.

Po té, co jsem zjistila, ze déti na tom jsou se svymi znalostmi o zdravém
zivotnim stylu dobte, jsem si fikala, pro¢ je tedy ¢im dal tim vic déti s nadvahou. Na

tuto myslenku mi odpovédély dalsi otazky z dotaznik.
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Kazdé dit¢ bylo schopno napsat néjaké druhy zdravych potravin, ale zaroven
na otazku ,,Vynechdvas nékteré potraviny? “ Casto odpovidaly, ze vynechavaji razné
druhy zeleniny, ovoce, syry, maso apod., je to vidét u tabulky ¢. 15. Dtvodem, proc¢
tyto potraviny vynechavaji, je, Ze jim nechutnaji. To, Zze si d€ti vybiraji potraviny
podle chuti, nam zodpovédéla dalsi otazka. V ni se ktomu pfiznala polovina
dotazovanych zaka. Jen 15% ctvrtaka a 20% devataka si vybira potraviny podle

toho, jestli jsou zdravé.

Dalsi z véci, ktera mé zajimala vzhledem K dodrzovani zdravého zivotniho
stylu, byla kolikrat déti ji béhem dne. VétSina zaka odpovédéla, Ze 4 - 5x za den, to
je pozitivni vysledek, jelikoz dostate¢ny pocet porci denné je jednim ze zakladnich
predpokladii spravnych vyzivovych névyki. VSichni dotazovani chodi na obéd a
vétSina zakl obédva ve skolni jideln€. Jen jeden Zak z 9. tfidy uvedl jako moZnost
obédu rychlé obcerstveni, coz bylo ptekvapenim, ale je jenom dobie, ze déti davaji
pfednost Skolni jidelné. Dlvodem je mozna to, Ze Setfeni probihalo na Skolach

v menSich méstech, kde neni takovy vyskyt fast fooda.

Témeét vSichni maji veceti, ale co mé nejvice piekvapilo, ze skoro polovina
zakid 9. tridy nesnid4. Pfitom snidané je pro dité dilezita. Pokud je prvni jidlo az

svacina Ci obéd, dit€ obvykle sni naraz vétsi davku jidla, aby se nasytil.

Velky vliv na to, co jedi Ctvrtaci, maji jejich rodie. 86% z nich pfipravuji
jejich jidlo do Skoly rodi¢e nebo jejich prarodi¢e. U zdka 9. ro¢niku je toto Cislo
daleko mensi, a to 55%, 40 z nich si pfipravuje jidlo do Skoly samo. Rozhodnuti o

slozeni svého jidelnicku tedy ptfipadé na vice z nich samotnych.

Dalsi oblasti zkoumani dodrZzovani zdravého Zivotniho stylu bylo
konzumovani alkoholu a koufeni. Drtiva vétSina déti ze 4. tfidy nekouii a ani to
nezkousela, zato 38% devat'aki jiz zkouselo koufit, 9% jich obcasné kouii a 4 z nich
dokonce kouii pravidelné. Je na zvazeni, jak se zdk 9. tfidy vlibec miize dostat
k cigaretam? Prodej tabakovych vyrobku je pfeci povolen az osobam, které dovrsily
18 let véku. JeSté horsi je situace ohledné alkoholu. Z tabulky €. 26 je vidét, Ze
alkohol ochutnalo témétr 50% déti ve véku 10-11 let a dvé dalsi odpovedély, ze
alkohol obc¢asn¢ konzumuji. Kazdy tfeti devatdk se pfiznal, Ze obfasné konzumuje

alkohol. Jen 10% vSech zakl 9. tfid alkohol nikdy nezkusilo.
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Nedilnou soucasti zdravého zivotniho stylu je sportovani a pohybova aktivita.
Na dodrzovani této ¢asti zdravého zivotniho stylu jsem se samoziejmé dotazovala.
Ptala jsem se na navs$tévovani sportovnich krouzk détmi. 73% ctvrtakd a 61%
devataktt mi odpovédélo, ze pravidelné chodi na néjaky krouzek. Upfimné jsem
Cekala, ze u zaku 9. tfid toto Cislo bude vyssi, pfitom 79% jich odpovédélo, ze je
sportovani bavi. Ctvrt'aky sport dokonce bavi v témét 99%. Proé tedy v devaté tiidé
méné déti sportuje? Na to si myslim dostaneme odpoveéd’ v otazce ,,Kolik casu travis
u televize nebo pocitace? “, kterou jsem jim také polozila. Nejvice déti ze 4. tfidy
travi u pocitace do dvou hodin denné. Naopak nejvice devatakl travi u pocitace nebo
televize 3 az 5 hodin denné a 10 jich travi dokonce 6 a vice hodin. Ztoho mi
vyplyva, Ze sezeni u pocitate nebo sledovani televize starSimi zaky odlakava od

né&jaké sportovni nebo pohybové aktivity.

Déale mné zajimalo, jestli déti d€laji néjakou sportovni aktivitu S rodinou. Tti
ctvrtiny déti 4. rocniku Srodinou provozuji nekterou sportovni aktivitu. Mezi
nejoblibengjsi aktivity patii cyklistika. Naopak jen neceld polovina zakt 9. tfidy déla
nekterou sportovni aktivitu s rodinou. Myslim si, Ze je to také dané fazi vyvoje ditcte,

tzv. pubertou, kdy uz se déti nechtéji tolik vazat na rodice.
Dil¢i cil 4: Porovndni nazorii deti 4. a 9. t7id 7 hlediska véku.

Zakladni informace o zasadach zdravého Zivotniho stylu jsou celkem
srovnatelné u zaki 4. 1 9. tfid. Rozdil je v ziskavani téchto informaci. Z tabulky ¢. 4
je patrné, Ze témét 50% zakl 9. tfidy si znalosti o zdravém zivotnim stylu aktivné

vyhledava na internetu nebo Vv tisku.

Jedna z otazek dotazniku byla nazor zéka na svého spoluzdka s nadvahou. U
obou skupin déti ve vétSiné pievazovaly odpovédi, ze jim to nevadi, berou ho
takového, jaky je, ze zalezi na tom, jak se chova, a Ze se S nim normaln¢ kamaradi.
Pomérné hodné déti ze 4. tfidy napsalo odpovéd ,,nevim®. Ur€ité¢ vnimaji, Ze je jiny
nezZ ostatni, ale jesté tolik nefesi vzhled u kamaréada. Jen 5% odpovédi od mladSich
respondentli bylo negativnich, ze se nekamaradi. Bohuzel u starSich 74k bylo
negativnich odpovédi vice, dohromady 28%. 10 znich dokonce bylo, Ze se

siln¢jSimu  spoluzédkovi posmivaji a jeden jedinec dokaze strhnout ostatni
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K posmivani se a urazkam spoluzaka s nadvahou a napomoci tim K jeho vy¢lenéni
z kolektivu. K fyzickym problémim mu tak muzou zpusobit jesté problémy

psychické.

Pro mne zajimavé otazky byly ty, ve kterych jsem déti pozadala, aby se samy
zhodnotily. Aby oznamkovaly svoji postavu, zda dostatecné sportuji a jestli si mysli,
ze zdrave jedi. Zde byl vidét velky rozdil mezi vnimanim sama sebe u Ctvrtakl a
devatakt. U mladsich déti prevazovaly odpovédi za 1 a 2, obcCas 3 a zcela vyjimecné
4 nebo 5. Nejvice viditelné to je u hodnoceni tykajiciho se dostatecného sportovani,
kde 85% déti si dalo jednicku. Z odpovédi mi vyslo, ze tyto 10 - 11leté déti jesté
tolik nefesi svoji postavu a svilj vzhled, vidi vSe idyli¢téjsi, nez ve skute¢nosti miize
byt. Oproti tomu devat'aci k sobé dokazi byt kriti¢ti. 30% z nich oznamkovalo svoji
postavu jen jako prumérnou, 21% si mysli, Ze by méli vic sportovat a jen 15% z nich

si mysli, ze ji zdravé.

Dotaznikové Setieni poukazalo na to, Ze déti zakladni znalosti o zdravém

Zivotnim stylu maji, ale uz je tolik nedodrZzuji.

Nejvétsi vliv na dodrzovani zésad zdravého Zivotniho stylu détmi maji jejich
rodice. Pravé oni by se méli snazit dohliZet na zdravy Zivotni styl svych déti, nejen
dohliZet na to, co jedi, ale i se vice zajimat, co délaji ve svém volném case. Vést je
k pohybovym aktivitdm a sportu. Sami by jim méli jit ptikladem a snazit se travit
volny ¢as S nimi. Vyznamny vliv na dohliZeni dodrZzovani zdravého Zivotniho stylu
détmi maji 1 Skoly. Obédl vyuziva vétSina zaka ve Skolni jidelné, tady vidim velkou
moznost pro Skolni zafizeni dobfe pusobit na déti vyvazenym slozenim obéda a
pestrosti podavané stravy. JelikoZ déti vyznamné potfebuji pohyb, myslim si, Ze
dotované 2 hodiny télesné vychovy tydné nestaci a mély by se minimalné o jednu
hodinu navysit. Déale by se Skoly mély vice zapojovat do preventivnich programii,
které se zamétuji na podporu zdravého Zivotniho stylu, a tim 1 proti vzniku détské
obezity. Skoly by mohly nabizet vice odpolednich krouzki, které by détem vyplnily
volny ¢as a motivovaly je K riznym aktivitam oproti napf. vysedavani u pocitace
nebo televize. Dalsim motivacnim prvkem déti ke sportu by mohly byt rizné
sportovni dny, vylety do pifirody nebo navstévy rtiznych sportovnich akci poradanych

Skolou. Samoziejmé je zaroven dilezité, aby si déti 1 rodice déale prohlubovali svoje
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znalosti ohledné zdravi a zdravého Zivotniho stylu. Skoly by mohly pofadat rizné
pfednasky nebo besedy S riznymi sportovei nebo lidmi, ktefi zdravy zivotni styl
dodrzuji, nebo naopak slidmi, ktefi meéli S dodrzovanim spravné zivotospravy
problémy, napt. vyléceni alkoholici, lid¢ ktefi brali drogy atd. Soucasti téchto besed
by byly prozitkové aktivity, kde by si déti vyzkouSely rtizné Cinnosti, které¢ by
podpoftily dodrzovani spravné zivotospravy, odrazovaly by je od drog, koufeni a
konzumace alkoholu. Z vyzkumu mimo jiné vyplynulo, Zze polovina déti ve v€ku od
10 do 11let jiz vyzkousSela alkohol. Dulezité urcité je, aby tyto zdsady znaly déti, ale
stejné dulezité je, aby to védéli i jejich rodiCe. Proto by bylo vhodné potadat rizné
besedy nebo seminafe 1 S nimi, kde by vystupovali napt. vyzivovi poradci nebo

1€kafti, ktefi jim mohou predavat své znalosti a zkuSenosti.
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Zavér
Teoretickd Cast prace zpracovala zakladni poznatky o problematice déti

s obezitou, moznostech vychovy ke zdravi na zakladni $kole a o zdravém Zivotnim

stylu.

Cilem praktické casti bakalarské prace bylo ovéftit, jaké znalosti o zdravém
zivotnim stylu maji zaci zékladnich skol, jestli dodrzuji zasady spravné Zivotospravy

a Vv jaké mife se vénuji pohybovym aktivitam.

Podkladem pro vypracovani této prace bylo dotaznikové Setfeni, které
prob&hlo mezi zaky béZznych zékladnich Skol. Cilem tohoto vyzkumného Setteni bylo
zjistit, jaké konkrétni znalosti Zzaci maji/nemaji o této problematice. Dale byl
zanalyzovan Skolni vzdélavaci program, vyvozen zavér a navrzeno feSeni Pro

zlepsSeni dodrzovani spravné zivotospravy.

Z vysledkt tohoto Setfeni je patrné, Ze déti maji zakladni znalosti o zdravém
Zivotnim stylu, ale maji problémy S jejich dodrzovanim. Motivace zaku K pécéi o
Vlastni zdravi by neméla byt néco zvlaStniho, ale méla by se stat soucasti
kazdodenniho béZzného zivota. Pro zaky vtomto véku neni zdravi jako takové
hlavnim cilem jejich zivota, proto je dilezity samotny navyk ¢innosti podporujici
spravnou Zivotospravu, ktery si vV tomto véku vytvari. Nejvetsi vliv na dodrzovani
zasad zdravého Zivotniho stylu maji jejich rodie. Pokud se rodice nesnazi sami

sportovat a dodrZovat spravnou Zivotospravu, tak ani déti nemaji tyto navyky.

Piinosem této prace je jak predchazet obezité, nez nastane chronicky stav.
Pokud bude dité znat zasady spravné zivotospravy, znamena to prvni krok v prevenci

obezity.

Pro dalsi vyzkum Zivotniho stylu u zakt 4. a 9. tfid, by bylo vhodné pouzit
daleko vétsi mnozstvi respondenti z riznych Skol. Také by bylo dobré dotaznik
doplnit o rozsifujici otdzky, diky kterym by se zjistilo vice souvislosti V ramci
stravovani a pohybovych aktivit, jak by problematika zaslouzila. Potom by mohl byt

vyzkum zpracovan daleko hloubéji a presnéji.
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Seznam priloh

Ptiloha A — dotaznik pro zaky



Priloha A — dotaznik pro Zaky
Mili Zaci,

Jsem studentkou pedagogické fakulty Univerzity Hradec Kralové oboru
specialni pedagogika. V soucasné dob¢ pisi bakalafskou praci na téma Pohybove
aktivity a zdravy Zivotni styl zakii zakladnich Skol jako prevence obezity. Proto se na
Vas obracim S prosbou o vyplnéni tohoto dotazniku, ktery je anonymni. Vami

vyplnéné informace budou pouzity pouze pro mé studijni ucely.

Véami zvolenou odpovéd’ zakrouzkujte a na otdzky, které nemaji moznost

vybéru, prosim odpovézte dle vaseho nazoru.
Ptedem dékuji za Vasi spolupréci.
Markéta Pacakova
Zakrouzkuj, jakého jsi pohlavi: muz/Zena
Tviij vék:.............
1. Kde se dozvidas$ o zdravé vyZzivé?

2. Kolikrat denné bys mél/a jist, aby to odpovidalo zasadam spravné

vyzZivy?

3. Jaké napoje podle tebe, bychom méli pit pri dodrZovani spravného

pitného rezimu?

Vewr



10. Jaky ma alkohol vliv na zdravi?

11. Co myslis, Ze je obezita?

a) zavislost na pocitaci
b) velmi zvySena hmotnost ¢lovéka spojend se zdravotnimi potizemi
c) alergie

d) strach ze zvirat



. Vynechavas§ nékteré potraviny ze svého jidelnicku? Které a z jakého

divodu?

@) AN0, NEJIIML vttt bbb
PIOLOZE .vvvieiiuiieeeesititie e e ettt e e e sttt e e ettt et e e et e e e st e b e e e s bbb e e e e e nsb e e e e e nnbb e e e e snbr e e e e nne s
b) ne

. Co té ovliviiuje pFi vybéru potravin? Podle ¢eho si potraviny vybiras?

. Kdo ti pripravuje jidlo do §koly?

a) ja sam
b) rodice
€) NEKAO JINY (KAOD) ..ot e

. PFemySliS pri vybéru jidla o jeho vlivu na tvé zdravi?

a) ano
b) ne

. Dé€1as néco, co tvému zdravi neprospiva?

Q) ANO, NAPIS CO evrnreeirienreesireeie e st e et e st e e e st e e e s e e re e e e e n e e snn e e nreeanneenreennree e
b) nevim
C) ne

. Kolikrat denné ji§?

a) 3x denné

b) 4x denn¢

¢) 5x denn¢

d) 6x a vice za den

e) béhem dne jim potad

£) JINA OAPOVE ..o



18. ZakrouZzkuyj, ktera jidla ji§ béhem dne?

a) snidané

b) dopoledni sva¢ina
c¢) obéd

d) odpoledni svacina
e) vecefe

19. Kolik tekutin denné vypijes?

a) mén¢ nez litr
b) 1-2 litry
C) nevim, zalezi jak kdy

20. Piti si do Skoly nosis z:

a) domu
b) kupujes ve skolnim obchidku

21. Jaké piti nejvice pijes?

a) vodu

b) vodu se sirupem (St’avu)
¢) mineralni vody a kyselky
d) nefedéné dzusy

e) ¢aj

) Coca Colu, Pepsi atd.

g) rozpustna kéva

22. Kouris?

a) koufim pravidelné
b) koufim obcas
¢) nekouiim

d) uz jsem to zkusil/a



23.

24.

25.

26.

217.

28.

Pil/a jsi nebo pijeS alkohol?

a) alkohol jsem nikdy nezkusil

b) vyzkousel/a jsem (ochutnal/a) alkohol
¢) obcas alkohol konzumuji

d) piji ho pravidelné

Jak vnima§ kamarada, ktery ma vys$$i nadvahu (je silny)?

Z ¢eho se obvykle sklada tva svacina ve Skole?

a) ovoce, zelenina, ceredlie

b) oblozeny chleba nebo rohlik

¢) kupuji si ve skole

d) sladkosti nebo sladké pecivo (buchty, koblihy, apod.)

Chodis pravidelné na obédy?

a) domt

b) do skolni jidelny

¢) do rychlého obcerstveni
d) neobédvam

Co nejcéastéji veceris?

a) teplé jidlo
b) chleba, rohlik S uzeninou nebo syrem
¢) sladké pecivo nebo sladkosti

d) jogurty, ceredlie, ovoce

Jak casto jiS ovoce a zeleninu?

a) témef nikdy

b) ztidka, asi 1x za mésic
c) asi 1x za 14 dni

d) 1x za tyden

e) témeét kazdy den



29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

Ji§ kazdy den mlécné vyrobky?

a) ano
b) ne

Kolik ¢asu travi§ doma denné u televize nebo pocitace?

a) 0-2 hodiny

b) 3-5 hodin
c) 6 a vice
Provadi§ pravidelné néjakou pohybovou aktivit? (napf.

cviceni ve fitness centru...)

@) ANO, JAKOU.....eiviiiiiiitisii ettt

b) ne

Navstévujes néjaky sportovni krouzek?

Délas néjaké sportovni aktivity s rodinou?

A) ANO, JAKE ..o

b) ne

Kolik ¢asu travis sportem?

a) sportuji jen v ramci télesné vychovy ve skole
b) vénuji se pravidelné sportovni aktivité

¢) jen o vikendu nebo prazdninach

d) nesportuji

Bavi té sportovani?

a) ano
b) ne

Oznamkuj se jako ve Skole, 1 nejlepSi aZ S nejhorsi.

a) Jaka je podle tebe tva postava? ........cccceviiiiiiiinni e
b) MysliS si, Ze dostate€ne SpOrtujes? ........cocevvvvereerireeniensineeneennns

¢) MysliS si, Ze jiS Zdrave? ...

prochazka,



