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1 Uvod

Svou diplomovou praci jsem se rozhodla napsat na téma Zjisténi nazoru deéti
mlad$iho Skolniho véku na zdravi, pohyb a sport. Diky oboru, ktery studuji-Ucitelstvi
pro 1. stupei ZS, jsem ¢asto v kontaktu s détmi mladsiho $kolniho véku a mam moznost
pozorovat jejich projevy chovani i1 dosavadni védomosti. Proto jsem v diplomové praci
zvolila pro vyzkum praveé déti ve véku 8-9 let, tedy zaky tietich tfid zdkladnich Skol.
Tuto v€kovou skupinu jsem si vybrala, protoze obdobi, ve kterém se pravé nachazeji je
velice vyznamné, a myslim si, Ze pokud maji v tomto véku spravné informace a navyky,
budou je dale aplikovat po cely svij Zivot.

Vzhledem k tomu, Ze se o sport a zdravy zivotni styl v poslednich letech stale vice
zajimam, chtéla jsem se 1 prostfednictvim této prace posunout o krok dal.

Dal$im diivodem, pro¢ jsem zvolila toto téma, je dneSni sedavy zplsob zivota,
oblibenost stravovani ve stancich srychlym obcerstvenim a zaliby v pocitacovych
hrach. Tyto dfive ,,dospelacké® aktivity jsou dnes uz naprosto bézné pro stale mladsi a
mlads$i déti. Proto jsem se na tuto problematiku chtéla zaméfit a zjistit, jak je na tom
vybrany vzorek zaku tfetich tfid zakladnich Skol. Zajimalo mé, jak déti travi svlyj volny
Cas, jak se stravuji a jaké jsou obecné jejich znalosti a védomosti o zdravi, pohybu,
vyziveé a sportu.

Také se v praci zaméfuji na problematiku obezity déti, kterd je u nas stale vice
aktudlni. Vénuji se zde i opacnému problému a to poruchdm piijmu potravy, jako je
mentalni anorexie a bulimie, s nimiz je také mozno se setkat u déti mladsiho Skolniho
veku. Celkové€ jsem se zajimala o zdravy zivotni styl, spravné stravovani ¢i pitny rezim
deéti.

Prace je rozdélena na dv€ casti. V prvni, teoretické cCasti, se zabyvam
problematikou zdravi, zdravého Zzivotniho stylu, vyZivou, skladbou potravy déti
mladsiho Skolniho véku i pitnym rezimem déti. Je zde zatfazena i1 kapitola o jiz
zminénych poruchach piijmu potravy. Nedilnd soucast se vénuje pohybu déti a sportu.
V ni je zahrnut jak ristovy a motoricky vyvoj déti, spradvné a chybné drzeni t€la, tak 1
obecny vyznam sportu a pohybu. Cést prace je vénovana volnému Gasu déti.

Jelikoz se o tomto oZehavém tématu hovotilo jiz diive, byla také zpracovana
podobna diplomova prace v roce 2009. Z ni jsem piejala dotaznik, ktery byl pouzit i pro

muj vyzkum, jelikoz mi ptiSlo zajimavé porovnat vysledky a zjistit, jak se nazory déeti



s postupem c¢asu méni €1 nikoli. Prakticka ¢ast diplomové prace, vyzkum, zahrnuje

vyhodnoceni dotaznikového Setfeni a porovnani s vysledky vyzkumu z roku 2009.
Cilem prace bylo zjistit, jaké predstavy maji déti mladsiho Skolniho véku o zdravi,

pohybu, spravné vyzivé a sportu. Pomoci dotaznikového Setfeni poznat, jaky vliv na

jejich utvareni ma rodina, Skola, televize a okoli.



2 Zdravi

,»V definici Svétové zdravotnické organizace (SZO) je zdravi chapano jako
vyvazeny stav télesné, duSevni a socidlni pohody. Mezi (Cinitele, které utvareji a
ovliviuji zdravi, patii predevsim zplsob Zivota, zdravotné preventivni chovani, kvalita
mezilidskych vztahd, kvalita Zivotniho prostfedi (Celedova & Cevela, 2010, s. 8).
Zdravi by mélo patfit k nejvyznamnéjSim hodnotdm Zivota kazdého cloveka (Maradova,
Stfeda, & Zima, 2010). K dosaZeni pevného zdravi hraje vyznamnou roli Zivotni styl
kazdého ¢lovéka (Celedova & Cevela, 2010). Kdyz piihlédneme k zasadnimu vyznamu
zivotniho stylu pro zdravi, zjistime, Ze je nutné, aby poskytovani odpovidajicich
znalosti, rozvijeni dovednosti a navykli a formovani postoji bylo soucasti vychovy
(Celedova & Cevela, 2010).

Zdravi lze chépat jako optimalni stav télesné, psychické, socidlni a duchovni
pohody pii zachovani vSech Zivotnich funkci, spolecenskych roli a schopnosti
organizmu piizpisobovat se ménicim se podminkdm prostfedi. Individudlni hodnota
zdravi je spojena s pudem sebezachovy. Socialni hodnota zdravi vychazi z poznani, ze
kazdy popula¢ni celek musi vénovat pozornost zdravi lidi, pokud chce piezit (Celedova
& Cevela, 2010).
podminky pro zdravy vyvoj ditéte. Dulezité je naucit se usporadat sviij denni a tydenni
rezim. Pak se miiZzeme vyhnout rizikovym situacim. Podil jedince na vlastnim zdravi je
znaén€ vysoky a preventivni piisobeni na Zaka je nezbytné. Proto jsou mnohd témata
tykajici se zdravi zatazena do rtznych vyucovacich pfedméti jiz na zakladni Skole
(Muzik & Krejci, 1997).

Vychova ke zdravi si klade za cil podnitit jednotlivce k pé¢i o své zdravi. Kazdy
&lovék by mé&l mit urity piehled, jak o své zdravi pe¢ovat (Celedova & Cevela, 2010).
Vychova ke zdravi je orientovana jak na jednotlivce a jeho rodinu, tak i na skupiny
obyvatelstva (Baskova, 2009). Celedova a Cevela (2010) ve své publikaci uvadi, Ze
vychova ke zdravi zahrnuje cinnosti, jejichz cilem je poskytnout lidem dostatek
informaci o moZnostech a zpisobech, jak predchazet nemocem, zlepSit znalosti,
motivovat, ovlivnit postoje a privést lidi k aktivnimu zajmu o své zdravi. Vychova ke
zdravi je obor, ktery vyuZziva poznatkii z riznych védnich oborti — napft. 1ékaiskych,

socialnich, pedagogickych a psychologickych (Celedova & Cevela, 2010).



Dilezit¢ je uvédomit si, jak zijeme, zda dbame na prevenci a zda nezijeme
Spatnym zivotnim stylem (Muzik & Krej¢i, 1997). Vychova ke zdravi se zaméiuje
pfedevSim na formovani navykl a rozSifovani védomosti o zdravém Zivoté. K tomuto
ucelu jsou uskute¢niovany zdravotné vychovné aktivity, které se organizuji ve
spolupraci se Svétovou zdravotnickou organizaci, komunalni a regiondlni samospravou,
Skolami 1 mimovladnimi organizacemi. Jedna se napiiklad o Svétovy den zdravi
(Baskova, 2009).

Co si predstavit pod pojmem zdravi? ,Lékai pojmem ,zdravi“ rozumi
nepfitomnost nemoci, choroby ¢i urazu. Sociolog rozumi pojmem ,,zdravy Elovek*
Cloveka, ktery je schopen dobte fungovat ve vSech jemu ptislusnych socidlnich rolich.
Humanista slovy ,zdravy clovék™ oznacuje takového cloveka, ktery je schopen
pozitivné se vyrovnavat s zivotnimi ukoly, které se pfed nim naskytnou. Idealista pod
pojmem ,,zdravy ¢lovek® si predstavuje ¢lovéka, kterému je dobie — télesne, dusevne,
duchovné 1 socidln¢* (Ktivohlavy, 2001, s. 30).

Zdravi je zakladni lidskou potiebou, je cennou hodnotou individuélni i socidlni,
vyrazné ovliviiujici kvalitu Zivota a hodnotou, zasluhujici si celospole¢enskou ochranu.

Podle Celedové a Cevely (2010) pojem zdravi obsahuje tii zakladni slozky:
e t¢lesnou a psychosocialni integritu,
e nenarusenost zivotnich funkcei a spolecenskych roli,
e adaptibilitu ve smyslu fyziologické a sociologické homeostazy.

Je velice dilezité znat zakladni determinanty zdravi. ,,Determinanty zdravi jsou
faktory, tedy p¥i¢iny a podminky, které ptisobi komplexné na zdravi &lovéka“ (Celedova
& Cevela, 2010, s. 27). Tyto faktory pusobi na zdravi &lovéka bud’ piimo, nebo
zprostfedkovang. Samoziejmé se navzajem ovliviiuji. Determinanty zdravi se déli na
vnitini (dédi¢né) a zevni.

Celedovda a Cevela (2010) ve své publikaci uvadi zékladni determinanty
ovliviujici zdravi ¢lovéka. Jsou to:

e zivotni styl (50-60 %)
e geneticky zéklad (10-15 %)
e socioekonomické prosttedi, zivotni prostiedi (20-25 %)
e zdravotni péce (10-15 %)
Zdravotni stav spolecnosti se hodnoti na zédkladé nemocnosti (morbidita) a

<

umrtnosti (mortalita). Z toho vyplyva, ze zdravi nejvice poskozuji ,,rizikové faktory*
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jako je koufeni, nadmérny konzum alkoholu, uzivani drog, mald pohybova aktivita,

psychicka zatéz i rizikové sexudlni chovani.

2.1 Prevence

,»Prevence je Cinnost, kterd vede k uplatnéni zdravi, zabranéni vzniku nemoci a
predeviim k prodlouzeni aktivni délky Zivota® (Celedova & Cevela, 2010, s. 35).

Hlavnim ukolem prevence je ovlivnit determinanty zdravi, aby se dosdhlo co
nejvetsiho zlepSeni zdravotniho stavu, zlepSila lidskd prava a zvySoval se socialni
kapital (Baskova, 2009).

Celedova a Cevela (2010) v publikaci rozliduji primarni a sekundarni prevenci.
Primarni prevence ma za kol posilit zdravi a zabranit vzniku nemoci. Byva orientovana
na prosazovani zdravého Zivotniho stylu a vychovou ke zdravi. Neodmyslitelnou
slozkou primarni prevence je ockovani. ,,Cilem sekunddrni prevence je piedejit
neptiznivym ndasledkiim jiz vzniklé nemoci, jejim komplikacim, nezvratnym zménam,
invalidité. Hlavnimi prostfedky této druhé faze prevence je v€asna a spravna diagndza a
v&asna a G¢inna preventivné zaméiena terapie” (Celedova & Cevela, 2010, s. 37).

V publikaci Vychova k zdraviu (Baskova, 2009) je navic uvedena tercialni
prevence, kterd se uplatiluje jiz pii rozvinuté nemoci. Jejim cilem je do jisté miry
obnovit zdravi a fungovani organismu téla.

Béhem Skolni dochéazky, tedy ve véku 7, 9, 11 a 13 let, probihaji preventivni
prohlidky déti. Zjist'uji se v nich novd anamnesticka fakta, vylucuji se pfiznaky riznych
zavislosti, kontroluji se vSechna potfebna ofkovani, posuzuje se rast ditéte z divodu
odhaleni ptipadné podvyzivy, nadvahy ¢i obezity. Hodnoti se i psychosocidlni vyvoj a
vyvoj motorickych dovednosti (Celedova & Cevela, 2010).

Muzik a Krej¢i (1997) uvadi, ze pohybova cinnost ditéte je jednim z velmi
ucinnych prostiedkti prevence zdravi, zvlasté¢ srdeCné cévnich chorob a nedostatecna

pohybova ¢innost je velmi Castou pfi¢inou dal§ich onemocnéni.

2.2 Zdravy zZivotni styl
,Zivotni styl vétsiny lidi je na po¢atku 21. stoleti ponékud alarmujici® (Kukacka,

2009, s. 8). Existuji rizné odpovedi na otdzku, co je to zivotni styl (zpisob). Zahrnuje
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problematiku toho, jak zijeme, jak bydlime, jak se oblékame i jak travime sviij volny
¢as. RozliSujeme Zivotni styl jedince a Zivotni styl skupin, ktery pfestavuje typické
spoleCenské rysy vétSiny Clenll. Pojem zivotni zpiisob a zivotni styl je mozno chépat
jako synonyma. Je mozné setkat se s tvrzenim, ze zplsob Zivota a kvalita Zivota (zivotni
uroven) jsou totozné pojmy. Tato zivotni uroven je chapdna jako materialni blahobyt a
vybaveni doméacnosti (Celedova & Cevela, 2010).

Zivotni styl vyrazné ovliviiuje Zivotni prostiedi, vzdélani, lidské spoleCenstvi se
svymi tradicemi, etické normy i aktudlni spole¢enské problémy. Je dulezité, aby jedinec
byl schopen zhodnotit svlij zivotni styl, aby veédél, co je Skodlivé a naopak zdravi
prospésné (Baskova, 2009). Pro zménu zivotniho stylu se jedinci uchyluji az kdyz maji
néjaké zdravotni problémy. Rozhodnuti zménit zivotni styl neni jednoduché a vyzaduje
silnou motivaci a pevné rozhodnuti (Kukacka, 2009).

,»Aktivni Zivotni styl je formou zivotniho stylu, ktery charakterizuje interakci mezi
jedincem a okolim* (Kukacka, 2009, s. 9). Podstatné misto zde zaujimé pravidelna
pohybové aktivita a sport. N€kdy je termin aktivni Zivotni styl spojovan s vyrazem
fitness. V dnes$ni dobé je fitness aktivita typickd pravidelnym, ndro¢nym tréninkem,
vedouci k dobré kondici. Ukolem fitness je dosazeni stavu ,kalokagathie*, coz
predstavuje soulad fyzické a dusevni krasy. Podobny systém ma hnuti wellness, ktery
vytvaii podminky pro spokojeny zivot. Cilem wellness je rozvijet oblasti, tykajici se
spravné vyzivy, optimalni véhy, dostatku pohybu a kontroly stresu. Wellness aktivity
jsou rekreacni, nesoutézivé a prospivaji naSemu zdravi . Wellness ma pozitivni vlivy na
kvalitni vyzivu a spanek, vyssi sebediivéru a pravdépodobnost dosazeni vyssiho véku
(Kukacka, 2009).

,»V soucasné dobé kvalitu a kvantitu zivota nezhorsuji infekéni nemoci a hlad, ale
tzv. civilizacni choroby - kardiovaskularni nemoci, nadorova onemocnéni C¢i
metabolické nemoci (obezita, cukrovka), které¢ jsou dusledkem zivotniho stylu a
zpusobené sedavym zplsobem Zivota, prejidanim se, ale také zhorSujicimi se
mezilidskymi vztahy* (Celedova & Cevela, 2010, s. 52).

Zdravého zptlisobu Zivota lze dosdhnout zménou stravy, cvi¢enim, eliminaci stresu
pomoci relaxace nebo uzivanim podpiirnych prosttedk. ,,Soucasti moderniho Zivotniho
stylu je také umeéni stfidat praci s odpocCinkem, dokéazat psychicky relaxovat a fidit se
spravnym hodnotovym Zebtic¢kem, v némz je zdravi na prvnim misté* (Kukacka, 2009,

s. 11). Kukacka (2009) dale uvadi, ze existuji i jiné faktory, jejichz vliv nejsme schopni
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omezit nebo odstranit. Naptiklad Zivotni prostfedi a radioaktivita, jeZ nemlzZe jedinec
pfilis ovlivnit.

Nespor (2007 in Kukacka, 2009) vymezuje zasady rozumného Zivotniho stylu.

Jsou to:
e Vhodnd vyziva a dostatek tekutin — nepozivat napoje, které clovéka
vysusuji.
¢ Dostate¢ny spanek — pfimétend doba spanku zvysSuje duSevni vykonnost.
e Rovnovaha mezi povinnostmi a zabavou.
e Stfedni mira zatéze — ¢lovék by se nemél pietézovat.
e Dostatek pohybu — pfedev§im kompenzace jednostranného pracovniho
zatiZeni.

¢ Pravidelna relaxace.
e Péce o zdravi — eliminovat rizikové faktory.

LZdravy zivotni styl se vyznaCuje tim, Ze vném nejsou obsazeny
charakteristiky jako koufeni, alkohol, drogy, ale ani nedostatek pohybu a $patné
mezilidské vztahy“ (Celedova & Cevela, 2010, s. 53). V oblasti vefejného
zdravotnictvi hovofime o tzv. druhé revoluci, ve které se soustfed'ujeme na zdravy
zivotni styl a na oblast zdravych zivotnich podminek. Je proto nutné, aby
poskytovani znalosti, rozvijeni dovednosti, navykil a postojii, bylo soucasti vychovy

(Celedova & Cevela 2010).

2.3 Vyziva

Vyziva je nedilnou soucésti naSeho Zivota. ,,Mezi zdravim, ke kterému by mél
sméefovat nads zivotni styl, a kvalitou vyzivy je velmi tésny vztah* (Kukacka, 2009, s.
42). Je dokazano, ze vice nez 40 % vSech civilizatnich onemocnéni je zaptiinéno
nevhodnou stravou. Vyziva je jednim z faktori, které mame moznost ovlivnit a pisobit
tak na své zdravi (Kukacka, 2009). Vyziva ma vliv na rast, obnovu tkani, svalovou
préci, pohyb, udrzeni télesné teploty, reprodukci i udrzeni celkové vitality. VyZzivou se
v posledni dobé zabyva stale vice lidi, nejen 1ékafi a védci, ale také vefejnost a
nejriznéjsi firmy. DuleZitym odvétvim se stavaji farmaceutické firmy, které vyrabéji

ruzné dopliiky stravy, vitaminové preparaty 1 mineralni latky v tabletach.
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Vyziva jako védni obor existuje jiz od konce 18. stoleti. Byla zaloZena
Lavoisierem. V minulosti jiz Hippokrates radil svym pacientim, jak se maji stravovat.
Od 20. stoleti byly zjiStény zavazné nedostatky ve stravovani celé populace.
V minulosti patfily k §patn¢ Zivenym skupinam piedev§im malé déti. Soucasna doba
bojuje s tzv. civilizatnimi chorobami, které izce souviseji se stravovanim a vyzivou.
Dal$im problémem soucasnosti je nadmérné pouzivani umélych hnojiv, pesticidi a
ochuzovani potravin o cenné slozky, které pak naSemu télu chybi. Nutricnim
pracovnikiim déla starost spi§ nadbytek energie, cukrli a tukd, které maji za nasledek
narist lidi s obezitou, kardiovaskuldrnimi chorobami i1 cukrovkou. Vinu nenese pouze
vyziva, nybrz cely zivotni styl. Spravnou vyzivu je nutné kombinovat s vhodnou
télesnou aktivitou a sportem. V praxi se nejcastéji pouzivaji praktické smérnice vyZzivy,
které radi spotfebitelim co jist a kolik. Pfikladem je pyramida zdravé vyZivy
(OSancova, 1998).

Celedova a Cevela (2010) jmenuji obecné zasady a piistupy k vyzivé. Jsou to:
pobyt na cerstvém vzduchu, dostatek pohybu, stfidmost v jidle, jist castéji a mensi
porce, jidlo si v pribéhu dne vhodné rozdélit, jist v klidu a v pfijjemném prostiedi,
preferovat bilkoviny a vitaminy pied sacharidy, nekoufit a nepit veétSi mnozstvi
alkoholu.

Pozitivni zmény, tykajici se vyZzivy, jsou spojeny s aktivnim hleddnim novych
prostiedki a zplsobil. Kazdy si musi najit individualni zplisob a styl vyzivy, ktery je ale
v souladu s fyziologickymi a genetickymi dispozicemi kazdého jedince. Preventivni
zaméfeni vyzivy by mélo snizit riziko vzniku nékterych onemocnéni, hlavné u osob
s genetickym ptredpokladem (Kukacka, 2009). V ramci prevence je nutné dodrzovat
urcité zdsady. Vymola (2007 in Kukacka, 2009) uvadi nékteré z nich:

e upravovat ¢erstvé potraviny

e omezit uzeniny

e omezit soleni, nahrazovat bylinkami

¢ konzumovat minimaln¢ 2x tydné lusténiny, brambory, ryZi a obiloviny,
omezit cukr, davat pfednost acidofilnimu mléku a nizkotuénym jogurtim

e zajistit dostatek hotc¢iku, drasliku, selenu, vapniku, chromu a dalSich
stopovych prvki

e dostatecny ptisun ovoce a zeleniny v Cerstvém stavu

e zajistit pestry a vyvazeny jidelni¢ek
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V soucasné dobé existuje velké mnozstvi riznych stravovacich (vyZzivovych)
styld. Tyto styly se Casto oznacuji terminem alternativni vyziva. Do této oblasti patii
napiiklad délend strava, vegetarianstvi, strava podle krevnich skupin, makrobiotika
a dalsi.

Z hlediska zdravé vyzivy je dulezité také stravovani v prubéhu dne. Gregor (2004)
uvadi, ze jist by se mélo 5-6x denné, pomalu a v klidu. Po probuzeni se doporucuje
konzumovat nejprve napoj (¢aj,ovocnou §tavu). Déle pokracovat sacharidovym jidlem
(chléb, houska) a bilkovinou (jogurt, platek Sunky, syr).

Snidan¢ je oznaCovéna za spravny vstup do nového dne. Pokud dit€¢ nesnida, je
nachylngjsi ke vzniku obezity, jelikoz si télo dalsi jidlo ukladd do zasob. Nenasnidané
dit¢ maze byt diky chybéni energie celé dopoledne unavené a méné vykonné (Gregora,
2004). Dopoledne je mozna dalSi sacharidovd svainka nebo ovoce. Optimalnim
obédem je smiSena strava, vafena zelenina. Diulezitou zéasadou je jist pomalu a
soustfedit se na jidlo. Odpoledni svacina mize byt vydatnéjsi (ovoce, oblozeny chléb,
bageta). Maso se zeleninovym salatem je vhodné k vecefi. Je znamo, ze vecetet by se
mélo nejpozdéji tii hodiny pred spankem. Pokud je nutna druha vecete, doporucuje se
jidlo lehce stravitelné, ne pokrm charakteru teplé vecere (Kukacka, 2009).

2.3.1 Skladba potravy

»Dité pottebuje pro svilj optimalni rist dostatek nejriznéjSich stavebnich latek a
energie. Oboji Cerpa z potravy” (Hanreich, 2001, s. 8). Nedostatek nebo chybéni
vyzivnych latek, vitaminl a minerdld muze vést k opozdéni vyvoje jedince. Pro déti je
velice dilezity vzor rodi¢l ve stravovani (Hanreich, 2001). Rodice uc¢i své déti jak
k jidlu pfistupovat, jaky pomér a sloZeni je optimalni i1 jaky casovy rozvrh je
nejvhodné;si. Dité se uci ovladat své chuté¢ a dodrzovat zasady spravného stravovani
(Gregora, 2004).

Na pocatku devadesatych let byla vytvofena tzv. vyzivova pyramida (pfiloha 1),
ktera prestavuje optimalni skladbu potravy. Tato pyramida je rozdélena na 6 skupin
potravin. Prvni skupinou jsou obiloviny, téstoviny, ryze a pecivo. Doporuc¢ovand davka
téchto potravin u déti jsou 3-4 porce denné. Druhou skupinu tvoii zelenina a brambory.
Opét se ditéti doporucuje snist 3-4 porce denné. Ovoce je soucasti tfeti skupiny
vyzivové pyramidy. Jeho konzumace by méla pokryt nejméné 2 porce za den. Na

dalSim stupni této pyramidy je mléko a mlé¢né vyrobky, kterych by dit€¢ mélo za den
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snist 1-3 porce. Maso, dribez, ryby, vejce, lusténiny tvoii patou skupinu vyzivové
pyramidy a doporu¢uje se konzumace 1-1,5 porci za den. Sestou skupinou jsou
zivoci$né tuky a cukr. Tyto potraviny jsou na vrcholu pyramidy, protoze jsou nejméné
zadouci a méli bychom se jejich nadmérné konzumaci vyhybat (Gregora, 2004).

Bilkoviny, tuky a sacharidy jsou zadkladni Ziviny, které se podileji na energetické
hodnot¢ potravin. Doporuc¢ené mnozstvi bilkovin v celkové denni davce stravy je dle
Osancoveé (1998) 15-20 %, tukt 25-30 % a cukrit 50-55 %.

Bilkoviny (proteiny) jsou stavebni kameny organismu. V lidském téle jsou jich
miliony, stadle se odbouravaji a znovu se tvofi. ,,Cast bilkovin se v metabolickém
procesu ztraci a musi se nahradit bilkovinami ve stravé®“ (OSancova, 1998, s. 9).
V obdobi vyvoje a rastu jsou bilkoviny nepostradatelné, proto zejména u déti a
dospivajicich dbame na jejich dostatek. Jsou nezbytné pro vSechny zivotni procesy.
Bilkoviny jsou tvofeny aminokyselinami. Ve stravé se objevuje 20 hlavnich
aminokyselin, z nichz 12 si dovede organismus vytvofit (glycin, alanin, serin, kyselina
aspartova, asparagin, kyselina glutamova, glutamin, arginin, cystein, tyroxin, histidin,
prolin). Zbylych 8 aminokyselin jiZ organismus vyrobit nedovede (tzv. nezbytné,
esencialni aminokyseliny-izoleucin, leucin, lysin, metionin, fenylalanin, treonin,
tryptofan, valin) a je potieba je obsdhnout v potraveé, zejména v rybach, Cerveném mase,
driibezi, vejcich, mléce a syrech, jelikoZ pravé tyto potraviny maji tzv. kompletni
proteiny.

Rozlisuji se zivoc€isné a rostlinné bilkoviny, z nichz zivocisné jsou cennéjsi,
protoze svym slozenim vice odpovidaji lidskému télu. Bilkoviny z rostlinnych potravin
cerpame zejména z lusténin, ryze, brambor a obilovin (OSancova, 1998). Pokud je
strava chud4 na proteiny, mize se objevit proteinovy deficit, kdy organismus hleda
zasobu proteinii zejména ve svalové tkani. Naopak nadbytecné mnozstvi pfijatych
bilkovin je pfevedeno na cukry a tuky.

Tuky maji ze vSech tii zakladnich zivin nejvyssi energetickou hodnotu (37 kJ ¢€ili
9 kcal na 1g). V téle funguji jako zdroj energie a hraji dileZitou roli v pfenosu a
ukladéani dalsich Zivin. Tuky (lipidy) se rozd€luji na rostlinné (rostlinné tuky a oleje) a
zivoc¢iSné (maslo, sadlo, 1), mlécny tuk). Lisi se od sebe obsahem mastnych kyselin a
cizorodych latek. Mastné kyseliny, tvofeny z atomti uhliku a vodiku, se déli na
nasycené mastné kyseliny (nejcast€j$i soucast tukil) a nenasycené mastné kyseliny.

Idedlni pomér téchto dvou kyselin ve stravé je 3:1. Pokud je tomu jinak, dochdzi v téle
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ke zménam a naslednym onemocnénim. Oleje a rostlinné tuky chrani pred
kardiovaskularnimi chorobami (Kukacka, 2009).

Zivogisné produkty (tuéné maso, vejce) jsou zdrojem cholesterolu, ktery je
dilezity pro tvorbu bunéénych membran, tedy Zivotné dilezity. Pfi vysokém obsahu
cholesterolu v krvi jsou zanaSeny cévy a vznika nebezpeCi infarktu myokardu nebo
mozkové piihody. Cholesterol ma dvé formy. Forma LDL (lipoproteiny s nizkou
hustotou) je zdravi Skodlivy, protoze se uklada na stény cév. Forma HDL (lipoproteiny
s vysokou hustotou) je zdravi prospésny, odebira prebyte¢ny cholesterol.

Sacharidy jsou slouceniny vodiku, uhliku a kysliku. Slouzi jako stavebni a
zasobni latky organismu. Zahrnuji v sobé cukry, polysacharidy i vlakninu. Tyto latky
maji ve vyziveé rozdilné tlohy. Kukacka (2009) uvadi rozdéleni:

e Monosacharidy: jednoduché cukry
glukéza (hroznovy cukr) - ovoce, med, rostliny
fruktéza (ovocny cukr) - ovoce
galaktdza (mlécny cukr) - soucast laktdzy
¢ Disacharidy: dvojité cukry
sachar6za (titinovy cukr) - cukrova fepa, cukrova titina
laktoza (mlé¢ny cukr) - mléko, mlécné produkty
maltoza (sladovy cukr) - obili, sladové pivo
¢ Polysacharidy: komplexni cukry
zasobni - amyldza - obili, brambory
- amylopektin (rostlinny Skrob) — obili, brambory

- glykogen (Zivocisny Skrob) — jatra, svalovina

stavebni - celul6za
- chitin

,,U nas je spotieba sacharidi tradicné vysoka a neni tieba ji dale zvySovat, ale spis
nahradit ¢ast vyrobkd zbilé mouky vyrobky ztmavsi nebo celozrnné mouky*
(OSancova, 1998, s. 12). V zavislosti na fyzické aktivit€¢ a véku se potfebnd davka
sacharidii méni. Obecné by mélo byt v potravé obsazeno 50-55 % cukri v celkové denni
davce.

Velkym problémem soucasnosti se ukazuje nizkd spotfeba vladkniny. VIdknina
neni pfimo zivina, jelikoz je vstiebavana télem, ale hraje dulezitou roli v travicim

systému. Vldknina je obsazena v ovoci, kofenové a listové zelening, ve fazolich, hrachu,
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je¢meni, semenech, ofeSich a zejména ve slupkach. Celedova a Cevela (2010)
rozeznavaji dva druhy vlaknin a to rozpustné (vdzou se s vodou) a nerozpustné. Dale
uvadi, Ze denni davka vldkniny ve stravé by méla byt alesponn 30g. Nizky obsah
vlakniny zvySuje riziko rakoviny tlustého stfeva, civiliza¢nich chorob a zacpy.

Rychlost vsttebavani cukru do krve se méfi glykemickym indexem (GI).
Nejvhodnéjsi je konzumace potravin s hodnotami 55-70, kdy se cukr vstfebava
pozvolna. Kukacka (2009) ve své publikaci uvadi rozdé€leni a ptiklady potravin.

e vysoky GI (nad 70) — gluk6za, med, bily chléb, vatené brambory,
cokolada

e sttedni GI (55-70) — celozrnny chléb, banan, zmrzlina, meruiky,
téstoviny

e nizky GI (pod 55) — syrova mrkev, hrozny, Spagety, hruska, jablko,
burdky, zelenina

Je zndmo mnozZstvi negativnich vlivii cukrii na lidské zdravi. Disledkem pfemiry
cukrti je tloustnuti, degenerativni procesy obchové soustavy a srdce, kvasinkova
onemocnéni. Cukr také urychluje stdrnuti celého téla. ,,Prebytek jednoduchych cukrii
snizuje schopnost soustiedéni, zhorSuje pamét, vyvoldva citovou nestabilitu a
zpusobuje negativni stavy mysli“ (Kukacka, 2009, s. 61).

Vhodnou potravou se do téla dostavaji i vitaminy (piiloha 2). Hraji dtlezitou roli
v mnoha biochemickych reakcich organismu. Pokud chybi ve straveé, miva to dopad na
celkové zdravi ¢lovéka. Nedostatek vitamind v téle je oznacovan jako hypovitamindza,
uplné chybéni jako avitamindza a velky piebytek jako hypervitamindza. Vitaminy
rozpustné ve vode (C, B1, B2, B3, B5, B6, B12, H, P) se vylucuji moci, nici se varem.
Vitaminy rozpustné v tucich (A, D, E, K, F) se hromadi v jatrech (Kukacka, 2009).

Nemén¢ dilezité pro zdravy vyvoj jedince jsou minerdlni latky. Osancova (1998)
ve své publikaci uvadi, Ze nekteré mineralni latky se vyskytuji v potravinach ve velkém
mnozstvi, tudiz nam nemusi de€lat starosti. Jedna se o sodik, draslik a fosfor. Mezi

nedostatkové prvky patii ptedevsim vapnik, zelezo a zinek.

2.3.1.1 Zakladni potraviny ve strave deti
Strava déti mladsiho Skolniho véku by meéla byt pestra, bohatd na ovoce a

zeleninu, mléko a mlécné vyrobky, maso, cukr, lusténiny, obiloviny a tuky.
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Obiloviny, ryzi, kroupy, brambory, chléb a téstoviny oznaCujeme jako ptilohy.
Dodavaji télu energii, protoze obsahuji Skrob. Hanreich (2001) ve své publikaci uvadi,
ze nejriznéjsi druhy piiloh by mély vzdy tvofit nejméné jednu tfetinu pokrmu. Mezi
pfilohy se fadi opékané brambory, bramborova kase, ryze, nudle i kaSe z kukufi¢né
krupice, zrno zitovce, pohanka a jahly. Gregora (2004) je toho nazoru, ze brambory by
se mely ve své vhodnosti odsunout az za ryZzi a cerealie. Ryze ma totiz nizky obsah tuku
a Skrob je dobfe stravitelny. Navic neobsahuje lepek.

Chléb patii mezi nejbé€znéji konzumované vyrobky. Prednost maji chleby z jemné
mleté celozrnné mouky, jelikoZ je v nich obsazena vldknina, vitaminy skupiny B a
mineralni latky. Misto bézného peciva jsou vhodnégj§i grahamové rohliky ¢i chléb,
vicezrnné toasty a rizné druhy kndckebrotu. Pfi pfiprave sladkych pokrmil se osvédcila
pohankova mouka. V sou€asnosti se opét stava popularnim zitovec. Podobé se pSenici,
ale obsahuje vice mineralnich latek a vitaminti (Hanreich, 2001).

Miléko a mlééné vyrobky jsou pro détsky organismus nezastupitelné. Je zdrojem
vitaminli, mineralnich latek, obsahuje velké mnozstvi vapniku, hoi¢iku a fosforu.
Konzumaci mléka si déti posiluji kosti a zuby. Pro déti jsou vhodné mékké a tvrdé syry,
kyselé a plnotu¢né mléko. Hanreich (2001) ve své knize tvrdi, Ze d€ti maji ochucené
mlécné vyrobky (kakao, vanilkové mléko, ovocny jogurt, koktejly) radéji nez obycejné
mléko nebo bily jogurt. Jelikoz ale obsahuji vysoky podil cukru, poddvame je détem
nejlépe ziedéné. Pokud i pfesto dostava dité Casto tyto potraviny, je nutno omezit piijem
dalsich sladkosti. V soucasnosti je zndmo, Ze nckteré déti trpi nesnaSenlivosti mlé€ného
cukru, tuto poruchu oznacujeme jako ,laktéozovou intoleranci® (Hanreich, 2001).
Z mlécnych vyrobki ziskava détské télo dve tietiny celkové potieby vapniku, proto jsou
tyto produkty tak dualezité. Trvanlivé mléko ztraci svou vyrobou c¢ast vitamint, z toho
divodu je vhodnéjsi pro détskou stravu mléko s kratsi dobou trvanlivosti (Gregora,
2004).

Ovoce je nedilnou soucasti détské potravy. Jelikoz se sklada z vody, ovocného a
hroznového cukru, vitamini a minerdlnich latek, je dilezité¢ pro latkovou vymeénu.
Ovoce je zdrojem tzv. antioxidantli (vitamin C, beta-karoten). Tyto latky chrani télesné
buiiky pfed neZddoucim plsobenim kysliku 1 pfed Skodlivym vlivem Zivotniho
prostfedi. Dit€¢ by mélo snist minimaln€ jeden velky kus cerstvého ovoce za den. Je
znamo, 7e nejvice vitamini a minerdlnich latek je obsazeno ve slupkach ovoce.
V soucasnosti se dava piednost ,,biologickému hospodarstvi“, kde se nepouZivaji

chemické postiiky (Hanreich, 2001). Ovoce podavame ditéti ke svaciné ¢i jako dezert.
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Exotické a citrusové plody jsou sice zdrojem vitaminu C, ale pii jejich transportu jsou
pouzivany ruzné konzervaéni latky, tudiz je nutné vyhodit slupku, v niz je nejvice
prospeésnych latek. U suSeného ovoce zlstavd obsah vlakniny a cukrii stejny jako u
cerstvych plodi (Gregora, 2004).

Dalsi pestrou a zdravou potravinou je zelenina. ,,Zelenina je pro déti zajimava
z hlediska barevnosti, mnozstvi chuti a riznorodych tvara“ (Hanreich, 2001, s. 33).
Déti, diky pozivani zeleniny, ziskavaji dostatek vitaminu C a beta-karotenu, ktery je
dobry na oci. Pokud dit¢ odmita jist zeleninu, nékdy pomize, kdyz ji podavame ve
form¢ kaSe, krémové polévky C¢i zeleninového kolace. Vitaminové koncentraty
neobsahuji tolik komplexnich a u¢innych latek jako samotna zelenina, proto by jimi
nemélo dit€¢ nahrazovat stravu (Hanreich, 2001). Nékteré druhy zeleniny navic obsahuji
fytolity, které dokazi ni¢it bakterie. Jsou to naptiklad cesnek, cibule a fedkvicky.
Bohuzel se velkéd cast vSech vitaminti, obsaZzenych v zeleniné, tepelnym zpracovanim
nici. Proto pfi jeji pfipravé dbame na co nejkratsi dobu vateni. Vhodné je zeleninu dusit
(Gregora, 2004).

Nejlepsim dodavatelem zeleza pro nase télo je maso. Zaroven ndm poskytuje
bilkoviny a vitamin B12. I pfesto Hanreich (2001) uvadi, ze déti maji dostavat maso jen
nekolikrat v tydnu. V uzeninach je obsazeno mnozstvi tuku, proto by je détska strava
méla obsahovat jen ziidka. Pokud dit¢ neji maso, musi dostavat vétsi pfisun bilkovin
v podobé vajec, ryb, mléénych vyrobku a lusténin. Nedostatek vitaminu B12 miize vést
u ditéte k anave, bledosti, slabé vykonnosti nebo k vyvojovym poruchdm. ,,Ryby jsou
dalezitou soucasti stravy a mély by stat na jidelnicku minimaln€ jednou tydné. Ryby
jsou lehce stravitelné, poskytuji cenné bilkoviny dilezité pro vyvoj svaloviny*
(Hanreich, 2001, s. 60). V zimnich mésicich je dulezité jist ryby, jelikoz jsou zdrojem
vitaminu D, ktery podporuje vstiebavani vapniku do kosti. Déti musi byt pfi jejich
konzumaci zvIast’ opatrné.

Pro rostouci organismus jsou velice dilezit¢é tuky a oleje, jeZ jsou zdrojem
nenasycenych mastnych kyselin. ,,V nové vyZzivové pyramidé se dostdvaji na stejné
vyznamné misto jako celozrnné obiloviny* (Gregora, 2004, s. 69). Denné by mélo dité
snist jednu kévovou lzi¢ku rostlinného oleje nebo dvé l1zicky ofechi ¢i semen
(Hanreich, 2001).

Mira sladkosti v détské stravé by méla byt rozumnd, pfimétend. Déti vi, Ze jsou
sladkosti dobré, ale nezdravé. Dilezité je naucit déti tyto potraviny konzumovat

v malém mnozstvi, jako rychlou nahradu energie (Gregora, 2004). ,,Sladime-li
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v détstvi minimalné, chranime tak nejen prvni zuby, ale dité si také do budoucna

nezvykne na sladkou chut* (Hanreich, 2001, s. 73).

2.3.2 Pitny rezim déti

Dv¢ tietiny détského téla jsou tvoreny vodou. Pokud ma t€lo vody maélo, ledviny
se snazi tento nedostatek vyrovnat a vodou Setfi. To mlze vést k jejich nedostatecné
funkci a néaslednym onemocnénim. Dité¢ vyZaduje napoje instinktivng, tedy kdyz maji
pocit zizn&. Muze se ale stat, Ze dité je zabrano do néjaké ¢innosti natolik, Ze zapomina
pit. Dilezité je jit détem ptikladem a mit vZdy v zorném thlu plnou sklenici népoje.
K piti je nejlepsi pitnd voda zvodovodu, minerdlni vody, bylinné caje, ovocné a
zeleninové $tavy, sirupy ¢i mlécné koktejly (Hanreich, 2001).

Osmi az devitileté dit€¢ by mélo vypit minimalné 2 litry tekutin denné. Mineralni
vody jsou vhodné pro spravny vyvoj kosti a zubi. Pro déti jsou vhodnégjsi takové
mineralni vody, které obsahuji mensi mnozstvi sodiku a dusiku. Nutnosti je mineralni
vody &astdji st¥idat. Caj velmi dobie hasi Zizef, at’ uZ se jedna o bylinny nebo ovocny.
Je znamo, ze by se ¢aje mély podavat neslazené, ty ovsem détem vétSinou nechutnaji.
Vhodnéjsi je ¢aj bez aromatickych latek. Ovocné §tavy jsou zdrojem vitamind, ale
obsahuji velké mnozstvi cukru. Proto je fedime v poméru 1:1. Naopak $tavy zeleninové
neobsahuji cukr téméf zadny. Hanreich (2001) povazuje limonddy, Sumivé napoje,
kokakolové napoje, kavu, Cerny €aj, energetické a izotonické napoje za zcela nevhodné
pro pitny rezim déti.

Celedova a Celeda (2010) ve své publikaci uvadi projevy nedostatku tekutin. Jsou
to:

e malatnost, ospalost

e malo vypjata ktize

e acetonovy zapach z ust

e kruhy pod o¢ima

e slabé moceni, syté zlutd moc
¢ zvysena télesna teplota

Dulezitym signalem pro nase télo je Zizen. Pocit Zizné se objevuje az v okamziku
dehydratace, tudiz je nutné zizni pfedchazet pravidelnym pitnym rezimem. Doporucuje
se pit v pribéhu celého dne, omezit piti pteslazenych napojl, které jen zvysSuji pocit

zizné a regulovat spotiebu tekutin podle zatéze.
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2.3.3 Poruchy p¥ijmu potravy

Jednim z nejc¢astéjSich onemocnéni dospivajicich divek a Zen jsou poruchy piijmu
potravy, které maji dopad jak na psychiku, tak i socidlni disledky. Problematice poruch
piijmu potravy byla v poslednich letech vénovana velka pozornost. Novak (2010) ve
své publikaci uvadi, ze poruchy pfijmu potravy se dnes objevuji v mnohem niz§im
véku, nez tomu bylo dfive. Jiz devitileté¢ divky jsou nespokojené s proporcemi svého
téla a vahou, proto se snazi hubnout. Diivodem je jejich strach z tloustky. Zajimavé je,
ze jiz déti predSkolniho veéku preferuji Stihlé télo jak sviij ideal. Obecné je znamo, ze
chlapci jsou méné ovlivnitelni médii a socidlnim prosttedim nez divky. VétSina autorti
véetné Novaka (2010) se shoduji na tom, Ze vyskyt poruch piijml potravy u chlapct a
muzl je az desetkrat niz8i, neZ u Zen a divek. Toto tvrzeni nemusi byt ale zcela
pravdivé. Je znamo, ze muzi se 1€cbé vyhybaji ze strachu jednani spole¢nosti a stydi se
za své problémy. V minulosti i Iékafi odmitali poruchy piijmu potravy u muza
diagnostikovat. Je zndmo, Ze vétSina chlapci a muzl preferuji svalnaté, muskularni
postavy jako ideal muzské krasy (Novék, 2010).

V obdobi rané¢ho détstvi je potrava asociovana s bezpeCim, pohodlim a laskou.
Dit¢ jidlem uspokojuje potiebu hladu i potiebu lasky. U dospivajicich divek v obdobi
puberty dochdzi ke zna¢nym fyzickym i psychickym zménam. Tyto zmény mohou byt
rizikovym faktorem pro vznik poruch pfijmu potravy. S problematikou poruch piijmu
potravy byvaji ¢asto spojovany i kritické zivotni udélosti, kdy pacientky uvadeji vetsi
vyskyt stresu, zivotnich obtizi, nizké sebeucty a pociti uzkosti. Vliv vrstevnik a
kamaradskych skupin je velice silny. Stejné tak i rodina a média (Novak, 2010).

Domnivam se, ze na dnesni déti a dospivajici zaky nejvice piisobi medialni svét.
Nebezpeci vidim zejména v propagaci vyhublych anorektickych divek v Casopisech,
reklamach 1 filmech, které jsou Casto détem, zejména divkam, vzorem. Ctenéfky se
s témito vzory touzi ztotoznit.

U déti jsou poruchy piijmu potravy zvlasté nebezpecné. Dochdzi k rapidnimu
snizeni télesné hmotnosti a je ohrozen jejich rast a celkovy vyvoj. Signdlem téchto

poruch byva vyhybani se jidlu, vybiravost ¢i odmitani potravy (Krch, 2005).

2.3.3.1 Anorexie, bulimie
Mezi nejastéjsi poruchy piijmu potravy fadime mentalni anorexii a bulimii. Obé

tyto poruchy jsou si velmi podobné. Pti jejich prubéhu dochazi u pacienti k omezovani
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energetického piijmu a ke zvySovéani energetického vydeje. Nemocni se nadmeérné
vénuji jidlu, vzhledu a vaze (Krch, 2002). V minulosti byla mentalni anorexie
povazovana za duSevni poruchu. V dalSich desetiletich byla zkoumana a v posledni
dobé se stala ,,modni* poruchou, kterou jiz vetejnost bere vazné.

UmysInym snizovanim t&lesné hmotnosti je charakterizovana mentslni anorexie.
Publikace F. Krchy (2002) uvadi diagnosticka kritéria mentalni anorexie. Jsou to:

e abnormalné nizka télesna hmotnost (pod 85 % normalni télesné vahy
s ohledem na vysku a vek)
e strach z tloust’ky (i pfes velmi nizkou hmotnost)
e u divek porucha menstruacniho cyklu
pfirozené spojen 1 se zkreslenou piedstavou o vlastnim téle* (Krch, 2002, s.24).
Hladovéni a podvyziva v obdobi détstvi je velice nebezpecnd a Casto zanechdva na
jedinci trvalé nasledky.

Rozpoznat mentalni anorexii je mozno z mnoha signalti. Naptiklad pokud jedinec
zacne vynechdvat ze svého jidelniCku sladkosti a tucnd jidla, bilé pecivo a ji pouze
,»light potraviny. Nemocni se vyhybaji jidlu ve spolecnosti, méni se jejich jidelni
tempo i chovani. Casto se uzaviraji do sebe, vyhybaji se piatelim a nasledné i roding.
Mentélni anorexie je, jak uvadi Krch (2002), ptedevSim strach zjidla a tloustky.
Zejména se jednd o strach vic jist, strach snidat, strach ze sladkosti, tedy strach ptibrat
na vaze. Tento strach byva ovliviiovan kulturnimi a individudlnimi faktory. Mezi
kulturni faktory fadime tlak médii, mdodni ikony, reklamu, pfemrsténé propagovani
dokonalého vnéjsiho vzhledu i télesného vykonu, ale 1 velka soutézivost v rodin¢€ (mezi
rodi¢i 1 sourozenci). K individudlnim faktorim posilujici strach ztloustky patii
vlastnosti jako Gzkostnost, pfilisna ctizadostivost, ddle nejistota spojend s dospivanim ¢i
zdravotni problémy. Nemocni se musi naucit se svym strachem zit a diivéfovat svému
télu. ,,Strachu se zbavite az tehdy, kdyz pfed nim prestanete ustupovat® (Krch, 2002,
s.37).

Ptiznaky mentalni anorexie se vyskytuji az u 6 % divek v obdobi puberty.
Nekriti¢téj$i dobou pro vznik mentalni anorexie je v€k mezi 13 a 16 lety, kdy dochazi
k rychlému vzrstu nebo zméné Zivotniho stylu spojeného s dospivanim. Je znamo, ze
vice nachylné pro vznik mentalni anorexie jsou Zeny. Zenské pohlavi ma az 10x vyssi
riziko onemocnéni touto chorobou. Vysvétlenim miize byt fakt, Ze vzhled je pro zeny

dillezity a hraje jinou roli nez u muzi a chlapci. ,,Zeny vzdy zajimal vice télesny tuk a
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krasa, zatimco muze svaly a sila® (Krch, 2002, s. 56). Nespokojenost Zen a divek se
svym télem plyne i1 z natlaku meédii. Televize, Casopisy a pifedev§im modni primysl
propaguji Stihlost jako nejdilezitéjsi aspekt fyzické pfitazlivosti. Ve spojeni
s nepiiznivymi Zivotnimi udéalostmi, chronickymi obtiZemi, biologickymi a genetickymi
faktory pak dochdzi ke vzniku tohoto onemocnéni.

Ke zjisténi spravné télesné hmotnosti slouzi a je nejvice vyuzivan Queteletiiv
index télesné hmotnosti (Body Mass Index — BMI). Ten vypocitame, pokud télesnou
vahu v kilogramech vydélime vySkou v metrech ctverecnich (ptiloha 3). U déti se
prumérna hodnota BMI odviji i1 zjejich véku. Krch (2002) ve své publikaci uvadi
orientacni prehled vahy Ceskych dévcat.

¢ 9 let BMI 14,8-17,5
¢ 10 letBMI 15,2-17,8
e 11 letBMI 15,7-18,7
e 12 letBMI 16,2-19,3
¢ 13 letBMI 17,0-19,9
¢ 14 letBMI 17,8-20,8
e 15 letBMI 18,7-21,7
¢ 16 letBMI 19,3-22.3

Lécba mentalni anorexie neni jednoduchou zaleZitosti. Je zndmo, Ze nestaci pouze
pribrat na vaze, ale nemocnym je potfeba pomoci naucit se normalné¢ jist (Krch, 2002).

Mentalni anorexie a bulimie jsou si velice blizké. Vyznacuji se podobnymi
pfiznaky, které vedou ke stejnym disledkiim, ptedev§im k tibytku na véaze. Obé& tyto
choroby spojuje strach z tloustky a pfehnand pozornost vénovana vzhledu a télesné
hmotnosti. Na rozdil do anorekti¢ek se bulimicky (pacientky s bulimii) casem zacnou
prejidat. Ji vice, neZ by chtély, citi se za své jednani provinile a hledaji zptisob, jak to
od¢init. Casto se uchyluji k drastickym metodam, jako je zvraceni & pozivani
projimadel (Krch, 2003).

Rozsitenosti bulimie se ve své publikaci zabyva i Krch (2003), kde uvadi, ze
onemocnénim trpi kazdé dvacata dospivajici divka u nés. Podle Novéka (2010) se pocet
nemocnych Zen v Ceské republice pohybuje mezi 3-6 %.

O bulimii se psychologové a Iékaii zajimali jiz od poloviny 19. stoleti. Ve svych
pfednaskéach diskutovali o pfiinach 1 ndzvu této nemoci. V roce 1987 byla stanovena

diagnéza bulimie a bylo pfijato oznaceni této poruchy - mentalni bulimie. ,,Dodnes vSak
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pretrvavaji spory o tom, zda je mentdlni bulimie skutecné samostatnou klinickou
diagnozou* (Krch, 2005, s. 33).

»Mentalni bulimie je porucha charakterizovand ptredevSim opakujicimi se
zachvaty prejidani, spojenymi s pfehnanou kontrolou télesné hmotnosti® (Krch, 2003,
s.19). Diagndza mentalni bulimie je stanovena, pokud u pacienta dochazi k opakujicimu
se prejidani, nadmérné kontrole télesné hmotnosti, vyvoldvanému zvraceni ¢i pozivani
projimadel. Pfi¢inou mentalni bulimie mize byt i nizké sebevédomi a psychické
poruchy. Stejné¢ jako u mentélni anorexie hraje u bulimicek nejvyrazné&jsi roli strach
z tloust’ky, jehoz nasledkem je podvyZiva, hladovéni a zvraceni. Tyto projevy se stavaji
nejvetsSimi  zdravotnimi riziky. Mezi diasledky nedostateéné vyzivy patii celkova
unavnost, spavost, svalova slabost, poruchy spanku, zvyseny rist ochlupeni po celém
téle, zpomaleni funkce stfev, nepravidelnd menstruace, odvapnéni kosti, slaby mocovy
méchyt a celkové oslabeni organismu. Bulimie zasahuje i socialni oblast a psychiku
jedince. Nemocny se Casto citi provinily, neschopny, objevuji se deprese, pievazuje

sebelitost (Krch, 2003).

2.3.3.2 Obezita

Obezita a nadvaha je dnes vnimana jako velky problém dospélych i déti. Radi se
mezi civiliza¢ni choroby. Obezitou trpi velké procento déti a jejich pocet se neustéle
zvysuje.

O obezitu se jednd v ptipade, ze podil tuku v téle jedince je nadmérny. Hodnoceni
nadvéhy se v praxi provadi né€kolika zplsoby. Nejznaméjs$im zpisobem je vypocet
Body Mass Indexu (podil hmotnosti v kilogramech k druhé mocniné vysky jedince
v metrech). Tato metoda je nejrozsitené;si, ale neodpovidé u jedinct s vétSim objemem
svalové hmoty, jelikoz hmotnost ve vzorci zahrnuje tukovou, kostni i svalovou tkan.
Dalsimi zptisoby, jak vyhodnotit obezitu jsou métfeni obvodu pasu, stanoveni poméru
obvodu pasu ku obvodu boki ¢i obvodu pasu k vySce jedince. Jako dopliujici se diive
pouzival Brockiv index (pomér hmotnosti v kilogramech ku vySce v metrech). Znamé
jsou i vypocty tzv. idealni télesné hmotnosti podle Robinsona. Vzorce jsou nésledujici:

e Vypocet idealni té¢lesné hmotnosti pro muze (v kg):
(vyska (vem)—152,4) x 0,728 + 51,65
e Vypocet idedlni télesné hmotnosti pro Zeny (v kg):

(vyska (v cm) — 152,4) x 0,650 + 48,67

25



Déle je mozné méfit télesny tuk kaliperem, ktery urci tlouStku podkozni tukové
vrstvy. V soucasnosti lze télesny tuk méfit i pomoci drahych bioimpedanc¢nich ptistroja,
které pfindsi pomérné presné informace, tykajici se sloZeni lidského téla (Vitek, 2008).

U déti je mozné provadét hodnoceni nadvahy vySe uvedenymi zplsoby. AvSak
odbornici stale nevi, jak definovat détskou obezitu. BMI u déti nejprve rychle stoupa,
kolem Sesti let kleséa a poté opé€t roste. Hodnoceni tedy neni objektivni a to i ve srovnani
s détmi z jinych zemi a Casti svéta. Proto Svétova zdravotnicka organizace (WHO)
pracuje na metodice, podle které by déti byly spravnéji hodnoceny. Obecné se ale uvadi,
ze obézni jsou divky s obsahem télesného tuku nad 30 % a chlapci nad 25 % (Vitek,
2008).

K nartstu obezity dochazi nejen v Ceské republice, ale celé Evropské unii. Poget
obéznich déti se neustale zvysuje a ukazuje se, ze v EU je az 25 % d¢ti obéznich. Ve
srovnani se zemémi jako je Italie, Malta &i Recko si eské déti stoji pomémé dobfe.
V roce 2000 bylo u nds zaznamenano 15 % déti s nadvdhou, coz neni tolik, ale stale
hrozi zvySovani jejich poctu (Vitek, 2008).

Na vzniku nadvahy a obezity se jednak podileji rizikové faktory, které nemame
moznost ovlivnit ale 1 jiné, na které vliv mame. Mezi neovlivnitelné faktory spadaji
vzniku obezity, nelze se ale na né ,,vymlouvat®“. Co se tyce pohlavi, je zndmo, Ze Zendm
se télesny tuk uklada do oblasti bokl (gynoidni distribuce tukové tkan€) a muzi maji
vice nitroutrobniho tuku ( androidni distribuce tuktl). V souvislosti s vékem plati, ze ¢im
vyssi veék, tim mnozstvi tukové tkdné stoupd. Déti a dospivajici tedy zpravidla maji
mén¢ tuku, nez dosp€li. V dne$ni dobé se zkoumaji i dalsi faktory, které by mohly vznik
obezity a nadvadhy podminovat. Jsou to mésic narozeni, sttevni mikroflora, virové
infekce, mozkova cCinnost, nadvaha rodi¢i, télesnd vyska, porodni vaha, kojeni a
vzdélani. O téchto jevech jesté pfili§ nevime, ale jsou intenzivné studovany. Vyzivu a
pohyb fadime k ovlivnitelnym faktoriim utvarejici nadvahu a obezitu. Skladba potravy
je velice dulezitd a uZitecnd pro sniZeni rizik vzniku nemoci spojenych s obezitou.
Stejné tak 1 pohybova aktivita byla a je povazovana za nepostradatelnou. Z vyzkumi je
znamo, ze jedinci, jejichz zivot je naplnén aktivnim pohybem a fyzickymi aktivitami,
ziji déle a snizuje se u nich riziko vzniku civiliza¢nich chorob (Vitek, 2008).

,»Obezita zvySuje riziko vzniku fady onemocnéni metabolismu a srdecniho a
cévniho systému* (KuneSova, 2001). K témto onemocnénim se fadi zejména zvySeny

krevni tlak, cukrovka, infarkt myokardu, cévni mozkova ptihoda, dna ¢i onemocnéni
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kloubli a patefe. Kromé¢ fyzickych nemoci, pfinadsi obezita a nadvdha spoustu
psychickych potizi. U obéznich jedincli se ve vétsi mife objevuji deprese a deéti maji
zhorSené postaveni ve skupiné vrstevnika (KuneSova, 2001).

Lécba obezity spociva ve volbé spravného jidelnicku, zapojeni fyzickych aktivit,
poptipadé podavanim Iékt. Pti 1écbé obéznich déti je dilezita ucast rodici, Gcinna je 1
lazeniska 1éCba €1 pobyt na redukénich taborech. Lenkova (2000) ve své publikaci uvadi,
ze pokud ma dit¢ sklony k tloustnuti, postaci zménit jidelnicek celé rodiny a to zejména
omezit tuky, cukry, sladké ndpoje a zatfadit do kazdodenniho Zivota vice pohybu a
sportu. Existuji specializovana pracovisté, centra pro diagnostiku, kterd se zabyvaji
1é€bou nadvahy a obezity. Nalezneme je ve fakultnich nemocnicich v Praze, B¢ ¢i
Hradci Kralové (Kunesova, 2001).

Ulohou spole&nosti pfi snizovani poétu obéznich lidi, zvlasté déti, je vytvareni
prilezitosti pro sportovni aktivity a podporovat vyuku télocviku na Skolach.
V souvislosti se Skolnim prosttedim je velice dulezité 1 spravné a zdravé stravovani ve
Skolnich jidelnach, omezeni prodeje nevhodnych potravin a napoji v prostorach Skol

(Vitek, 2008).

2.3.3.3 Alergie

Alergie se stala v posledni dobé€ civiliza¢ni chorobou. Postihuje pfedevsim déti a
mladistvé. Jeji vyskyt se neustdle zvySuje. Alergie povazujeme za nepifiznivy disledek
rozvoje lidské spolecnosti. Mohou za to rizné faktory, mezi které patii neptiznivé
ekologické vlivy, cestovni ruch, zplisob Zivota ¢i velkd aglomerace obyvatelstva ve
méstech. Sou¢asnym problémem je vyskyt novych agresivnich alergenti jako jsou umélé
hmoty, saponaty, pesticidy, hnojiva, kosmetické piipravky a farmaka. Neptiznivé na
jedince pisobi i klasické alergeny — pyly, prach, vzdusné plisng, roztodi a fasy. Clovék
je nachylny na alergie, pokud Zije nezdravym zivotnim stylem, pohybuje se ve
zneciSténém prostiedi, na jeho organismus jsou kladeny fyzické 1 psychické ndroky
(Petrti, 1994).

Petrt (1994) uvadi, Ze vnasi populaci je asi 20 % alergikli, vCetné déti.
Dusledkem chronickych alergickych onemocnéni ¢asto byva vytazeni ditéte z kolektivu
¢1 dospélého jedince ze zaméstnani. Je samoziejmé, ze nékteré faktory podilejici se na
vzniku alergii ovlivnit nedokdzeme (klimatické vlivy, dédi¢nost), ale preventivnimi

opatienimi je mozno se tomuto onemocnéni branit.
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»Alergie je projevem poruchy, zménéné reakce organizmu, a lze ji charakterizovat
jako nepiiméfenou a Skodlivou odpoveéd obranného systému téla na latky normalné
neskodné* (Davies, 2001). Mezi nejcastéjsi alergie se fadi pylova alergie (pfiloha 4),
astma, kozni vyrazky, alergie na bodnuti hmyzu a alergie na urcité potraviny. Davies
(2001) uvadi, zZe kazdy paty skolak trpi astmatem a kazdé Sesté dité koznimi alergiemi,
zejména ekzémem. Je znamo, Ze alergie byvaji dédicné. Jejich velky néartst
v soucasnosti je pfipisovan Spatnému zivotnimu stylu, znecisténému ovzdu$i a tzv.
zivotnimu prostfedi domacnosti i Skol.

Diagnoza alergie se stanovuje n€kolika zplsoby. Mezi nejznaméjsi patfi kozni
fadi astma a potravinové alergie. Astma se projevuje kaSlem, piskanim na prsou a
dusnosti. Dochazi ke zuzovani dychacich cest, které vede k astmatickému zéachvatu.
Zvl1asté u déti je toto onemocnéni velice nebezpecné (Davies, 2001). Potravinova alergie
muze postihnout jiz déti kojeneckého véku, kdy se Casto projevuje nesnaSenlivosti
kravského mléka, mléénych produktii, vajecného bilku ¢i ryb. Problematické ovSem
byvaji i ofechy, ¢okolada, sdjové vyrobky ¢i exotické plody. U tohoto onemocnéni je

nutné vyvarovat se produktiim zpusobujici potize (Zavazal, 2000).

2.4 Pohyb déti a sport

Détské télo je stvoteno pro pohyb, ktery mu prospiva. Studie ukazuji, Ze pohyb
zlepSuje schopnost adaptace a poméha jedinci zvladat rizné Zivotni situace (Galloway,
2007). Dité prostiednictvim pohybu ziskava nové zkuSenosti, prozivd a vyjadiuje své
myslenky a emoce. Diky pohybu dit€¢ uspokojuje fyziologickou pottebu hybat se a
poznavat svét kolem. Kucera (1996 in Dvotadkova 2009) uvadi, ze primérnd potieba
pohybu pifedskolniho ditéte ¢ini az 5 hodin denné&. S postupem véku se tato doba
sniZzuje. Nedostatek pohybu v raném veéku proto nelze jiZz nikdy dohonit. V soucasné
moderni dobé& jsou déti nuceny a vychovavany travit ¢as pasivné, popiipadé¢ méné
aktivng, nez by mély (Dvotakova, 2009).

Velky vliv na dit€ maji samoziejmé rodice. Ti od mala v§tépuji svym détem, Ze
pohyb je pfirozenou soucasti Zivota. Diky pohybu a sportu se také mezi rodi¢i a détmi
utvaii pozitivni vazby. Pokud rodice sdileji se svym ditétem piijemné zazitky spojené se

sportovanim, zlepsuje se i vzajemna komunikace (Galloway, 2007).
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2.4.1 Vyznam pohybu

Pohyb je nezbytnou podminkou zdravého vyvoje kazdého Cloveka. Zvlaste u déti
je nutno péstovat kladny vztah k pohybu. NejpfirozenéjSim pohybem pro kazdého
jedince je chtlize. Pohyb déti musi pfitahovat a bavit, proto je dilezité vybirat pohybové
aktivity pfitazlivé, pestré a pfimétené véku ditéte (Hnizdil a kol., 2005).

Je znamo, ze pohyb ovliviluje predevsim télesnou stranku, tedy stavbu kosti a
kloubti, svalii, funkénost vnitinich orgédnd, ale i cévniho a dychaciho systému. Nékteré
vyzkumy dokonce tvrdi, Ze cvieni prodluzuje délku zivota jedince (Dvotdkova, 2009).

,»Pohyb je jednim ze zakladnich projevl zivé hmoty, tedy 1 ¢loveéka*™ (Kristofic,
2006, s. 15). Vytvafeni pohybovych néavykid je fyzickd 1 duSevni Cinnost, jejimz
vysledkem je urcita trovenn pohybové inteligence. Pohyb vnimédme komplexné, tedy na
urovni télesnych segmentti (Kristofi¢, 2006). Cviceni velice ovliviiuje jedincovu
psychiku. Pravidelné pohybujici se ¢loveék byva pozitivné naladén, 1épe zvlada zivotni
obtize a deprese, citi se €ilej$i a vice se raduje ze zivota. Nejen kvuli témto faktorim je
dilezité vést déti k pohybu od raného détstvi. Cviceni a pohybova aktivita navic
zlepSuje vytrvalost déti a schopnost provadét dlouhodobé rizné cCinnosti, coz vede

k ptipravé détského organismu na zivot v dospélosti (Galloway, 2007).

2.4.2 Rustovy a motoricky vyvoj ditéte

Rast ditéte zahrnuje télesné zmény, ptirtstky vysky a vahy. Diky témto zméndm
dochdzi k ptibyvani na vaze, prodluZzovani téla a zvySovani vSech télesnych proporci.
Tento proces nds doprovazi celym zivotem, avSak rychlost a mira rlistu se v zavislosti
na véku méni.

Motoricky vyvoj ditéte ndm vypovida o Cinnostech a schopnostech jedince,
uskutecnovanych v daném obdobi zivota. Tento vyvoj zavisi na vice faktorech. Mezi né
patii zralost mozku, smyslové vnimani, nervovy systém i procvi€ovani motoriky (Allen
& Marotz 2002).

Prvni pohybové zkuSenosti, vyvoj hrubé motoriky a potieba pohybu jsou
charakteristickymi znaky ptedSkolnich déti. Hlavnim motivaénim faktorem jsou v tomto
obdobi hry (Kristofi¢, 2006).

Obdobi mladsiho Skolniho véku v motorickém vyvoji je zvIasté¢ vyznamné. Déti

wewr
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Sestileté dité roste pomalu, ale vyrovnané. Vyska (piiloha 5) a vaha se pohybuje u
dévcat kolem 105-115 cm a 19 az 22,5 kg, u chlapct (ptiloha €. 6) v rozmezi 110-117,5
cm a 17,5 az 21,5 kg. Charakteristickym rysem déti v tomto véku jsou dlouhé pazni
kosti a nohy, které jsou ve fazi rychlého rlstu. V tomto obdobi se fikd, ze déti jsou
,»sama ruka, sama noha*. Také vypadavaji mlécné zuby. Co se ty¢e motorického vyvoje,
zvysuje se sila svalil, zlepSuji se dovednosti jemné 1 hrubé motoriky. D¢t piestavaji byt
jizdu na kole, plavani i kopani do mice (Allen & Marotz 2002).

Sedmileté déti jsou jiz rozumnéjsi, ochotné a rady spolupracuji. Vydrzi delsi dobu
u jednoho ukonu. Té&lesnd vaha se vtomto véku nijak drasticky neméni. Praimérné
sedmileté dité vazi od 22,7 az 25 kg. Do vysky viak vyroste az 0 6,25 cm za rok. Casto
se stava, ze dévcata svou vyskou prertistaji chlapce. Typickym projevem tohoto obdobi
je stfidani vzestupu energie a nahlé navy. ZlepSuje se rovnovazné citéni (Allen &
Marotz 2002). Od sedmého do desatého roku véku se buduje centralni nervova soustava
ditéte. V tomto obdobi je vhodné rozvijet rychlostni, koordina¢ni a akcéné-reakéni
schopnosti (Kristofic, 2006).

Velkou chuti do Zivota se projevuje osmileté dité. VesSkerou energii vénuje
prohlubovani védomosti, dovednosti a znalosti. Je znamo, Ze chlapci a dévcata se
v tomto obdobi od sebe distancuji a formuji ptatelstvi vzdy v rdmci jednoho pohlavi.
Vahovy piiristek se pohybuje kolem 2,3 az 3,2 kg. Chlapci obvykle vazi vice nez
divky. Rist do vysky probiha vyrovnané, dév€ata méii v priméru 115 az 125,5 cm a
chlapci okolo 120 az 130 cm. Diky tomu, ze se paze a nohy prodluzuji, tvar téla ditcte
jiz vice ptipomina dospélého. U dévcat zafina riist sekundarni ochlupeni. Osmileté déti
vyhledavaji tymové aktivity, jsou rady clenem tymu. Nejradgji tancuji, jezdi na
koleckovych bruslich a plavou. Maji spoustu energie, ktera se zda byt nevycerpatelna
(Allen & Marotz 2002).

Déti star§i osmi let vyrazné méni zplisob pfemysleni o sobé a o okolnim svéte.
Télesny rust se stava velmi individudlnim. Mezi osmym rokem a ranou pubertou divky
predbihaji v télesném ristu chlapce a zaroven se u nich objevuji prvni znaky puberty
(Allen & Marotz 2002). Mezi devatym a desatym rokem jiz déti umi odhadnout
vzdalenost a rychlost pohybujicich se predméta, zlepsSuje se 1 periferni vidéni, jelikoz u

nich dochazi k nartstu percepcnich schopnosti. Obdobi od 8 do 12 let byva nazyvano

vvvvvv
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pohybovymi aktivitami. Tyto dovednosti se stdvaji stabilnimi a trvalymi (KriStofic,

2006).

2.4.3 Spravné drieni téla

Spravného drzeni téla (pfiloha 6) dosdhneme vzptimenym postojem, soumérnym
rozvojem svalstva, pfirozenym zakfivenim patefe a pfiméfenym svalovym napétim.
Spravné drzeni téla vyjadiuje 1 zpiisob chovani a zivotni postoje. ,,Spravné drZeni téla
nejlépe vystihuji réeni ,,nosi hlavu vzhiiru®, ,,¢eli problémim* (Hnizdil a kol., 2005, s.
0).

Pfedpokladem spravného drzeni téla je zdravé, fyziologické zakfiveni patefe.
V oblasti kréni a bederni je patef prohnuta smérem vpted. Toto prohnuti oznacujeme
jako kréni a bederni lordézu. Kyfoza je vyklenuti patefe smérem vzad, vyskytuje se
v oblasti hrudni. Pokud péatet vybocuje do strany, jde o skolidzu.

Spravné drzeni téla je zavislé na svalstvu, poloze ramen a lopatek. Hlava je
v prodlouzeni osy téla, brada musi svirat s krkem pravy uhel. Dullezité je stahovani
ramen smérem doli a drzeni lopatek ve stejné vysi. Aby se nezvétSovala bederni
lordoza, je nutné zpevnit bfisni svaly. Tim se bficho oplosti a panev se mirné podsadi.
Tento vzptimeny postoj se nesmi stat kieCovitym (Hrazdirova, 2005).

Dité vétSinu Casu travi ve Skolni lavici, proto je velice dulezité, jaké hygienické
navyky si vytvoii a jaké vybaveni ma k dispozici (pfiloha 7). V soucasnosti se klade
diraz na zdravotné-ergonometricky vhodny nabytek ve Skoldch. Spravna zidle a
pracovni still je zakladnim vybavenim. Zidle by méla mit tvarovanou oporu zad a ne
pfili§ dlouhou sedaci plochu. Vyska se nastavuje podle délky dolnich koncetin ditéte.
Spravny sed je dilezity nejen pro drzeni téla, ale i pro vycvik Cteni a psani. Velkym
tématem, kterym se zabyvaji jak rodice, tak 1 pedagogové, se stava koup€ vhodné skolni
aktovky. Ta by neméla pfesahovat desetinu télesné hmotnosti ditéte. Oslabenym détem
je vhodné vytvofit ve Skole misto k uloZeni studijnich materialti (Hnizdil a kol., 2005).

Dals$im vlivem na spravné drzeni téla ma vyuka télesné vychovy na Skoléach, kdy
klicovou roli zaujimé pedagog. Svym pfistupem a metodami ma moznost ovlivnit
détské postoje a drZeni téla. Pro feSeni této problematiky je vhodny i vycvik plavani,

ktery by podle Hnizdila a kol. (2005) mé&l byt pro Zaky povinny.
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2.4.4 Chybné drieni téla

Déti s vadnym drzenim téla v soucasnosti stale pribyva. Lékati se Casto setkavaji
s détmi trpicimi bolestmi hlavy, zad a poruchami pohybového aparatu, které jsou
dasledkem nespravného drZeni téla. Tento problém neni zpiisoben pouze noSenim téZzké
Skolni aktovky, ale pfedevS§im nespravnym Zivotnim stylem. Nedostatek vhodného
pohybu ale i nespravné vzorce chovani rodi¢li vedou k nartstu poruch pohybového
aparatu (Hnizdil a kol., 2005).

Chybné drzeni téla je disledkem naruseni svalové rovnovahy. Tato nerovnovaha
se tyka zejména svalil na pfedni a zadni strané téla. Na téle nalezneme svaly posturalni,
které maji tendenci se zkracovat a svaly fazické, které ochabuji. Pokud se tyto
posturalni svaly zaénou enormn¢ zkracovat, dochédzi k vadnému drzeni té¢la (Hrazdirova,
2005).

Typickym projevem nespravného drZeni téla je pfedsunutad brada, tedy zvétSena
kréni lordéza, prohnuti a zdklon hlavy. V oblasti hrudniku vznikd zakulaceni, to
znamena, Ze se zvétSuje hrudni kyfoza. U takto zvétSené hrudni kyfozy miize dochazet
k poruchdm dychéni. Dale se na chybném drZeni téla podileji ochablé bfisni svaly a
zvétSend bederni lordoza, oznacovana jako hyperlordéza. Dusledkem téchto
nespravnych dispozici byva pfedcasné opotiebovani spodni ¢asti patefe, které mlize vést
az ke vzniku artrozy. Nerovnovdha v oblasti panve zpusobuje vysazené hyzdeé a
zkraceni bedrokyclostehenniho svalu (Hrazdirova, 2005).

Vadné drzeni téla (ptfiloha 8) u ditéte také signalizuje nezvladnuti deprimujicich
zazitka, uzavieni se do sebe ¢i bezmoc. Pro tyto déti je typickym znakem nedostatek
pohybu i nadvaha (Hnizdil a kol.,2005).

Casto opomijenym faktorem pro vznik nespravného drzeni téla je nevhodna obuv
ditéte. ,,Podle 1ékarskych studii se témet 99 % déti sice rodi se zdravyma nohama, avSak
témer tretina prviidckl piichazi do Skoly s nohama rtizné¢ poskozenyma v dasledku
noSeni spatné obuvi® (Hnizdil a kol, 2005, s. 9). Vhodna obuv by méla byt z ptirodniho
materidlu s ortopedicky tvarovanou stélkou a co nejnizsi vahou. Je znamo, Ze investice
do obuvi ditéte je investici do jeho zdravi.

Népravu vadného drzeni téla provadime komplexnimi cviky, které vedou
k celkovému protazeni, zvySeni svalového napéti a rozvoji pohyblivosti patetre. Dllezité
je preventivné predchéazet zkracovani svali a zachovavat rovnovahu mezi nimi (Hnizdil,

2005).
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2.4.5 Sport a dité

Terminem sport se rozumi dobrovolnd ¢innost s pevné€ji stanovenymi pravidly.
Lze do ného zahrnout celé spektrum pohybovych aktivit, jak détské hry s mi¢em, tak 1
kondi¢ni trénink a profesionalni sport (Zimmerova, 2001).

Sport a pohybova aktivita déti ptiznivé formuje jejich fyzicky 1 mentalni rozvoj.
Sportovnimi aktivitami déti uspokojuji svou zdkladni fyziologickou potfebu. Sport je
aktivita, kterd je vykonnostn¢ a soutéZivé zaméfena a jejim cilem je podat co nejlepsi
vykon. U déti byva zpocatku dualezitost vykonu potlacovand, nejdilezitéjsi je pro né
touha pohybovat se, hrat si, zavodit. Pomoci pohybu se dité uci ovladat sebe i1 svét
osobnosti“ (Dvorakova, 2001, s.8).

Ucast déti ve sportu je ovlivnéna pohlavim, vékem, piijmem domacnosti,
vzdélanim rodich a jejich zayjmem o sportovni aktivity. Rodice, ktefi sami sportuji,
vyrazné zvySuji miru zapojeni svych déti, i kdyZ se jednd pouze o divaky amatérskych
sportd. Rodi¢e mohou velmi pomoci svym détem byt aktivni, kdyz se zapoji do hry
s nimi. Povzbuzeni a ndzorna ukazka jak od rodict, tak i od dalSich pecovateli, pomaha
ditéti vybudovat si jistotu a udrzuje jeho pozornost, zatimco rozviji dovednosti jako

chytani ¢i hazeni (www.statcan.gc.ca).

2.4.5.1 Vyznam sportu

Sport a pohyb by se mély stat soucasti bézné¢ho zivota kazdého ditéte. Pravidelny
pohyb totiz zajisStuje vitalitu 1 soustfedénost. Dobra kondice je pfedpokladem pevného
zdravi a Zzivotni vitality (Galloway, 2007). Diky sportu jedinec ziskdva i socidlni
zkuSenosti, prejimé socidlni role, dochdzi k socidlnimu porovndvani a rozviji se
schopnost komunikace. Vysledkem toho je poméfovani déti s ostatnimi, vzajemné
soutézeni a prvni zkuSenosti s vitézstvim, prohrou, uspéchem ¢i neuspéchem. Pohybem
dit¢ vyjadiuje své pocity a nalady. Pohybovani se je vyrazem kreativity, emociondlnim
prozitkem (Zimmerova, 2001).

Vnimani sportu se s ohledem na vék zna¢né 1i§i. Dospélé motivuje sport jako
prostiedek k dosazeni zdravi, kdezto dité bere sportovani jako zabavu, odreagovani a
popf. i jako moznost byt v kolektivu (Zimmerova, 2001).

Stejné€ tak se 1i8i 1 déti navzajem. Existuji déti, které uptednostiiuji klidové hry,

maji mensi pohybovou potiebu. Naopak se setkdvame s détmi, které chvili neposedi,
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vyzaduji neustaly pohyb. Dvoidkova (2001) se své publikaci uvadi, Ze do puberty je
pohyb pro dité nejen zdrojem poznani, cvicenim kognitivnich funkci a socialnich
kontaktt, ale také odpoc¢inkem. Z vyzkumu profesora Kucery vyplynulo, Ze spontanni
aktivita déti je namahava a trénuje krom¢ svalii a kloubli i1 vnitini organy, predevSim
srdce a plice (Dvordkova, 2001). Z toho lze usuzovat, Ze pokud je dit¢ v pohybové
aktivit¢ omezovano, vznika nebezpec¢i vzniku chorob srdce a cév. Pozitivni vyznam

sportovani a pohybové aktivity je tedy neoddiskutovatelny (Dvotakova, 2001).

2.4.5.2 Druhy sportu vhodné pro déti mladsiho Skolniho véku

V soucasné moderni dob¢ existuje velké mnozstvi sportii, sportovnich aktivit a
krouzk pro déti. Zalezi pouze na détech, o jakou aktivitu projevi zéjem, a samoziejme
na rodi¢ich, jakym zplsobem budou déti ke sportu vést. Ve srovnani s minulosti maji
dnes rodice 1 jejich ratolesti velkou moznost vybéru. Provozuji sport ve volné ptirodé ,
v télocvicnach a halach, ve vodé€, na sn€hu i ve vzduchu.

K nejbéznéjSim sportim déti mladsiho Skolniho véku zajisté patii jizda na kole,
plavani a zimni sporty.

Jizda na kole zarucuje trénovani rovnovahy a obratnosti. Tento sport byva u déti
obliben, prekondvaji strach a oblibi si zazitek z rychlosti. Dité je samo aktivni a uci se
napodobou a neustdlym tréninkem. S jizdou na kole je mozno zacit jiZ mezi druhym a
tretim rokem veéku ditéte, kdy se pouzivaji riiznd vozitka, tfikolky a kolob&zky
(Dvotékova, 2001).

Je znamo, Ze déti maji rady vodu. Proto se plavani a vodni sporty stavaji jejich
oblibenymi. Vycvik plavani je optimalni zapocit mezi patym a sedmym rokem véku
ditéte. Dulezité je dbat na tempo ditéte, kterym se uci. Plavani je mozné naucit
samostatnym vycvikem, nebo Iépe, pokud je dit¢ v kolektivu. Pokud u ditéte
pozorujeme strach z vody, je nutny trpelivy ptistup a dostatek zabavnych Cinnosti, diky
kterym dit€¢ na strach zapomene (Dvotakova, 2001). Plavani zatéZuje cely pohybovy
aparat a rozviji vSechny funkce lidského organismu. Diky tomuto sportu se zlepSuje
prokrveni tkani, pfizniv€ ovliviiuje ¢innost obéhového a dychaciho systému, umoziuje
pohyb i lidem s omezenymi pohybovymi moznostmi (Ondfej, 1988).

Obdobi zimnich mésicli ndm umoziuje vybér ze spousty sportovnich aktivit, které
je mozné provadét s ditétem. Velmi oblibené jezdéni na sanich ¢i bobech u déti

vzbuzuje zazitek z rychlé jizdy. Poté déti pfipravujeme na lyZovani a brusleni. To se
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provadi pomoci pripravnych cviceni jako je klouzani. Samotné lyZzovani, at’ uz bézecké
¢1 sjezdové, vyzaduje od ditéte 1 jeho ucitelti velkou trpélivost a odborné znalosti tohoto
pohybu (Dvoiakova, 2001).

Brusleni vétSinou necini ditéti zvlastni potize a zdravému ditéti 1ze tento sport
pouze doporucit. Pohyb na led¢ také ovliviiuje funkcéni zdatnost organismu, posiluje
velké svalové skupiny, rozviji rychlost a obratnost. Brusleni byvé u déti velmi oblibeno
(Ondftej, 1988). V dnesni dobé je také velmi popularni in line brusleni, tedy jizda na
koleckovych brusli. Pokud je dit€¢ dostatecné vybaveno chranici, jako je helma,
naloketnik, nakolenik a rukavice, nic nebrani v tom, aby se v€novalo tomuto sportu
(Dvorakova, 2001).

Dal8imi sporty, vhodnymi pro déti mladsSiho Skolniho véku jsou napiiklad tenis,
stolni tenis 1 gymnastika. Tenis, jak uvadi Ondiej (1988), je vhodn4 aktivita pro mladez
1 dosp€lé. Vyzaduje a rozviji obratnost, rychlost, vytrvalost, postieh, rozhodnost a dalsi
schopnosti. Stejné tak i stolni tenis (ping pong) je ur¢en kazdému veéku. Pro obtiznost
procesu uceni a nizsi stupeit pozornosti se nedoporucuje s timto sportem zacinat pred
sedmym rokem vé&ku ditéte. Tato sportovni aktivita je fazena do odvétvi s malym
vyskytem urazl, takZze vhodna pro déti a mladez. Mezi technicko-estetické sporty se da
zatadit gymmnastika. Gymnastika, pfevazné ta sportovni, klade vysoké naroky na
plasticitu centralni nervové soustavy. Jedinec musi umét zpracovat velké mnozstvi

podnéti (Ondrej, 1988).

2.4.5.3 Rekreace a volny cas deti

Pojem volny ¢as byva definovan jako doba, kdy ¢lovék nevykonava ¢innosti pod
tlakem zavazk. Je to Cas, ktery zbyva po splnéni pracovnich i nepracovnich povinnosti.
Hlavni funkci volného casu je odpocinek, zabava a rozvoj osobnosti. Problematikou
volnocasovych aktivit se zabyvd pedagogika volného casu. Ta ma za tkol détem a
mladezi piindSet nové podnéty, uci je samostatnosti vybéru vhodnych aktivit
(Hofbauer, 2004).

Je zndmo, Ze t€lovychovné a sportovni aktivity se stavaji stale vice naplni volného
¢asu, formou aktivniho odpocinku, prostfedkem relaxace a regenerace fyzickych i

psychickych sil (Ondfej, 1988).
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Specifickou zvlastnosti volného casu déti je jeho pedagogické ovliviiovani.
Podminkou je, aby vedeni bylo nenasilné, ¢innosti pestré a ti¢ast dobrovolna (Pavkova a
kol., 1999).

Hofbauer (2004) ve své publikaci uvadi pojmy spontanni ¢innost, zajmova
prilezitostna a pravidelna ¢innost. Podle ného je spontanni Cinnost pfistupna vSem
zajemciim, nema stanoven Cas zacatku ani konce. Odehrava se v pfirodnim prostiedi, na
htistich, sportoviStich ¢i v knihovnach. Zéajmovou pfilezitostni cinnosti jsou
organizované, jednorazové, rekreacni, oddechové nebo vzdélavaci aktivity. Mezi né
fadime napftiklad sportovni turnaje, koncerty, exkurze, vylety ¢i prednaSky a poznavaci
soutéze. Tato Cinnost je fizena pedagogem ¢i vedoucim. Pod vedenim kvalifikované
osoby se uskuteciiuji i pravidelné zajmové Cinnosti. Ty existuji ve forme krouzk,
uméleckych souborti, sportovnich druzstev ¢i klubt. Jejich cilem je osvojeni novych
védomosti, dovednosti a vzbuzeni zajmu u déti a mladeze.

,»Rodina jako primarni socidlni skupina je pro rozhodujici vétSinu déti a mladych
lidi také prvotnim prostfedim volno€asového Zivota a vychovy, zasadné se podilejicim
na formovani jejich osobnosti® (Hofbauer, 2004, s. 56 ). V soucasnosti se do zpisobu
traveni volného casu déti promitd 1 rostouci Zivotni nejistota dospélych ¢i finanéni
naroCnost nékterych aktivit. Prostfedi, ve kterém dité travi sviij volny cCas je velice
dilezité. Stava se trendem, ze spousta déti a mladeze proziva své volné chvile venku na
ulici, ve vefejnych prostranstvich, ¢asto bez dohledu i zdjmu dospélych. ,, Tato situace je
neuspokojiva, je tim ohroZena vychova déti a Casto 1 jejich bezpecnost. To plati zvlaste
pro mensi déti zijici ve velkych méstech* (Pavkova a kol., 1999, s. 16).

Jak uvadi Pavkova a kol. (1999), déti maji pomerné hodné volného ¢asu. Je proto
nutné, aby ho travily vhodné. Pravé vychova déti ve volném cCasu plni preventivni
vyznam. Vychovu déti mimo vyucovani zastavd hlavné rodina, ale existuji 1 dalsi
faktory, které do velké miry ovliviiuji jejich potomka. V obdobi adolescence jsou to
predev§im vrstevnické skupiny, které¢ nékdy predstavuji rizikové prostiedi. DalSim
velmi silnym faktorem, ovliviiujicim dit€¢ ve volném case, jsou sdélovaci prostiedky a
informacni technologie. ,,I kdyZ se obecné nepochybuje o vlivu médii na déti, o jejich
skute€nych w€incich mame k dispozici zatim jen nemnoho objektivnich vyzkuma*

(Pavkova a kol., 1999, s. 36).
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3 Cile, ukoly a hypotézy prace

3.1 Cile prace
Cilem diplomové prace bylo zjistit, pomoci dotaznikového Setfeni, jaké pfedstavy
maji déti mladSiho Skolniho véku o zdravi, pohybu, spravné vyzivé a sportu. Déle jaky

vliv na jejich utvafeni ma rodina, Skola, televize a okoli.

3.2 Ukoly prace
Pti zpracovani diplomové bylo postupovano podle nésledujicich bodu:

e vyhledavani informaci, tykajicich se této problematiky
e reSerSe a studium odborné literatury
e vyhledani dotazniku
e vytvoreni zadosti pro rodi¢e o umoznéni dotaznikového Setieni
e spoluprace se zadkladnimi Skolami v Hodicich, Ttesti a Tel¢i
e seznameni 74kl s vyzkumem
o realizace dotaznikového Setfeni
e zpracovani a vyhodnoceni vysledki Setfeni

¢ porovnani vysledkl s vyzkumem z roku 2009

3.3 Hypotézy prace
Na zakladé soucasného trendu déti, kdy travi sviyy volny cas spiSe pasivnim
zpusobem, prepokladam, ze 50 % respondentli nebude ve svém volném Case provozovat

Zadny sport.
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4 Metodologie

4.1 Dotaznik

Jako vyzkumnd metoda byl pouZzit dotaznik. Dotaznik je castou metodou
pouzivanou v pedagogickém vyzkumu. Podle Chrasky (2007) je dotaznik soustava
pfedem pfipravenych otazek, které jsou promyslené sefazeny a na které dotazovana
osoba odpovidd pisemné. Vyhodou dotaznikového Setfeni je pomémé rychlé a
ekonomické nashromézdéni dat od velkého poctu respondentd. Pfi kladeni otazek je
velice dilezité navazani kontaktu s dotazovanym a vzbuzeni divéry. Odpovédi jsou
poté zavislé na znalostech a kompetenci dotazovaného i na jeho ochoté odpovidat.
Presnost odpovédi lze zvysit dopliujicimi otazkami. V pedagogickém vyzkumu se
uplatiiyji dvé zékladni formy a to vyzkumny rozhovor a dotaznikova technika (Koftinek,
1970).

Pomoci dotaznikii nashromazdime data, které se poté statisticky zpracovavaji.
nazory a k jeviim vnitinim patfi postoje a citové vztahy (Chaska, 2007).

Samotny dotaznik 1ze ptedat bud’to osobné, rozeslanim postou ¢i prostiednictvim
dal$i osoby. Osobu, ktera vypliiuje dotaznik, nazyvame respondent. Pro vyzkum na
zakladnich, stfednich 1 vysokych skolach je nejvhodnéjSim zplsobem osobni ptedani,
které zajistuje i téméf stoprocentni navratnost. Chraska (2007) uvadi, Ze se osveédcuji
anonymni dotazniky, diky kterym ziskavdme pravdivéjsi tidaje a respondent nema

strach ze zneuziti udaja.

4.1.1 Struktura dotazniku

Otazky pouzité v dotaznikovém Setfeni by mély byt srozumitelné a jasné. Jejich
formulace musi byt jednoznac¢na. Dulezité¢ je také zvazit rozsah a délku dotazniku.
Spravny dotaznik by mél skutecné zjistovat to, co je vyzkumnym zdmérem (Chraska,

2007).
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Spravny dotaznik se skladd ze tfi €asti. V prvni Casti nalezneme jména autord,
nazev a adresu instituce.Také zde nesmi chybét zformulovany cil dotazniku a pokyny
k jeho vyplnéni. Druha cast se zabyvd konkrétnimi otdzkami. Ty jsou fazeny od
jednodussich, uprostied jsou problematické polozky a na konci dotazniku byvaji otazky,
majici diveérngjsi charakter. Tieti Casti je podeékovani respondentovi za spolupréci

(Gavora, 1996).

4.1.2 PoloZky v dotazniku

Polozky v dotazniku se ¢asto oznacuji terminem otazka. Tyto polozky, otazky, Ize
ttidit podle riznych kritérii. NejCasteji se uvadi cil, pro ktery je polozka urcena, forma
pozadované odpovedi a obsah, ktery polozka zjist'uje.

Vzhledem k cili 1ze rozliSovat poloZky obsahové, neboli vysledkové, a polozky
funkcionalni. Tyto obsahové otazky jsou nutné ke splnéni vyzkumného zaméru, kdezto
polozky funkcionélni maji optimalizovat pribéh dotazovani (Chraska, 2007).

Zabyvame-li se formou odpovédi, tak Ize rozdélit polozky na oteviené
(strukturdlni), uzaviené (nestrukturalni) a polozaviené. U strukturalnich odpovédi
dotazovany sam odpovéd vytvaii, nejsou mu navrhnuty zadné hotové odpovédi.
Nevyhodou otevienych odpovédi je jejich volnost, kterd posléze ¢ini problémy
s vyhodnocovanim. Proto se tyto polozky pouZivaji zejména pfi pfedvyzkumu, na jehoz
zakladé¢ se konstruuje dotaznik. PoloZzky nestrukturalni se vyznacuji tim, Ze
respondenti maji na vybér z piedem pfipravenych odpovédi. Dotazujici tedy pouze
vybird z navrzenych odpovédi. Hlavni vyhodou téchto polozek je jejich zjednodusené
vyhodnocovani. Polozaviené otazky jsou typické tim, ze nabizeji nejprve alternativni
odpovéd’ a potom jesté zadaji vysvétleni nebo objasnéni. Podle poctu predkladanych
odpovédi se dale rozliSuji polozky dichotomické a polytomické. O dichotomickych
polozkéch se mluvi tehdy, je-li mozné na otdzku odpoveédét bud’to ano, nebo ne. Pokud
na otdzku existuji dvé a vice odpovédi, jedna se o polytomickou polozku (Chréska,
2007).

Podle obsahu, ktery polozka dotazniku zjistuje, mizeme rozdélit na otazky
zjistujici fakta, otazky zjiStujici znalosti a védomosti a otadzky zjist'ujici minéni, postoje
a motivy dotazovanych. Demografické¢ udaje (pohlavi, vék, zaméstnani) Casto slouzi

jako zjistujici fakta. V dotazniku je Casté i uzivani nepiimych otazek, zvlasté, pokud
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sjedna o choulostivé problémy. V tomto pfipadé¢ se neptame na nazor respondenta
piimo, ale na minéni celé skupiny (Chraska, 2007).

Aby se piredeslo povrchnimu vypliovani dotazniku, musi byt jeho délka
optimalni. Tudiz casto byva délka ovlivnéna pozadavky vyzkumnika i schopnostmi a
zdjmem respondentll. Na délce dotazniku zavisi 1 €as respondentli, straveny nad
vyplilovanim. Obecné se uddva maximalni délka 30 minut. U déti, ¢i mladSich
vékovych skupin byvaji dotazniky jesté kratsi (Gavora, 1996).

V dnesni pocitacové dobé se naskytd moznost provadet elektronické dotaznikové
Setfeni. Vyhodou je ekonomické hledisko, dostupnost respondentti, rychla navratnost
dotaznikli a moznost pracovat s vétSimi vzorky dotazovanych. Problémem ale mtze byt

napiiklad obava respondentt o kryti své anonymity (Gavora, 2010).

4.1.3 Konstrukce vlastniho dotazniku

Po prostudovani praci, tykajicich se podobné problematiky, byl pouzit dotaznik,
ktery vytvotfila Markéta Nohejlova ve své diplomové préaci. Tento dotaznik byl uren
zaktim tretich tfid zakladnich Skol, tedy détem ve véku 8-9 let. Vyzkum provadéla
v roce 2009 na zakladnich Skolach v Pfibrami.

Dotaznik se sklada z patnécti polozek. S ohledem na vék respondentil jsou otazky
pokladany srozumitelné a jednoduSe. Kvili pfehlednosti obsahuje dotaznik tabulky ¢i
moznosti odpovedi.

V prvni ¢asti se zjiStuje pohlavi dotazovanych. Nasleduji otazky, tykajici se
problematiky zdravi, vyzivy, pohybu a sportu. Na zavér nechybi pod¢€kovani za
spolupréci.

Otazka 1. a 2. zjiStuje ndzor dotazovanych na pojem zdravi a Cinitele, které ho
ovlivituji. Nasledujici 3. otazka je zaméfena na denni rytmus ditéte mladsiho Skolniho
veku. Otazky 4.- 7. jsou vénovany vyzive, pitnému rezimu déti a stravovani. Diky témto
otazkdm se dozviddm o védomostech a informovanosti déti, o tom, zda maji ptedstavu,
co je zdravé, optimalni a vhodné pro jedince mladsiho Skolniho véku. V otdzkach €. 8, 9
a 10 dotaznik zjist'uje, jaky nazor maji respondenti na pohyb a jeho piinos. Sportem a
sportovnimi aktivitami se zabyvaji otazky ¢. 11 a 12. Zde déti rozhoduji o vhodnosti a
nevhodnosti konkrétnich sportii a vysvétluji pojem sport. Posledni tii polozky jsou
vénovany zivotu konkrétniho ditéte. V otazce €. 13 se zjist'uje, co dité skutecné ji, bez

ohledu na vhodnost potravin a nésledujici 14. otdzka je vénovana nej€astéjSim napojim
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déti. Posledni polozka informuje o vztahu ke sportu a konkrétnich sportovnich
aktivitach, kter¢ dit€ provozuje ve svém volném case.

Dotaznik byl konstruovan tak, aby Zaci méli vzdy na vybér z vice mozZnosti. Byly
tedy pouzity strukturované (uzaviené) otdzky. U dichotomikych otdzek mély
respondenti na vyb&r z mozZnosti ano-ne, vhodné-nevhodné, vhodné-méné vhodné.
Jedna se o otazky €. 2, 4, 6,9, 12, 13 a 15, ostatni polozky jsou polytomické. U téchto
polytomickych otdzek mély Zaci vzdy na vybér ze tii moznosti (otazka ¢. 1, 3, 5, 7, 8,
10, 11), kdezto u otazky ¢. 14 mély libovolny pocet voleb (polozaviena otazka).

U kazdé otazky nechybél pokyn pro spravné znaceni odpovedi (zakrouzkovani,
oznaceni v tabulce).

Autorka dotazniku uvadi, Ze se pii sestavovani drzela zdsad spravného

konstruovani.

4.2 Charakteristika souboru

Vyzkum probihal mezi Zaky ttetich tiid zakladnich Skol. Celkové bylo osloveno
126 rodicl, z nichz souhlas k dotaznikovému Setfeni u jejich ditéte dalo 118 znich.
Z toho vyplyva, ze pouze 8 rodict odmitlo spolupracovat.

JelikoZ jednim z cild je porovnat vysledky dotaznikového Setfeni s vyzkumem
z roku 2009, byl pouZit stejny pocet dotazovanych, tedy 115 respondentl. Téchto 115
zak tretich tfid ve veku od 8-9 let tvotilo 60 divek a 55 chlapcii.

Vyzkum byl provadén na zékladnich Skolach na Vysoc€in€é. Svym ptistupem mi

vyslo vstiic vedeni a ucitelé zakladnich skol v Hodicich, Ttesti a Telci.

4.3 Charakteristika vyzkumu

Ve vyzkumu k diplomové praci jsem se snazila zjistit, jaké predstavy maji zaci
mladSiho Skolniho ve&ku, konkrétné zéci tietich ro¢nikli zakladnich Skol, o pojmech
tykajicich se zdravi, vyzivy, pohybu a sportu. Zajimaly mé& jejich védomosti z oblasti
stravovani a pitného rezimu déti stejné starych jako jsou oni. Diky tomuto vyzkumu
jsem chtéla porovnat, zda se 1 ve svém zivoté drzi zasad spravného stravovani a jsou
k nému vedeni. Dale jsem se chtéla dozvédét, jakym pohybovym aktivitdm se déti

vénuji ve svém volném case.
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Dotaznikové Setieni bylo zvoleno z diivodu piehlednosti a s ohledem na vek zak.
Domnivam se, ze diky anonymnimu dotazniku byli Zaci otevienéjsi a upfimné;jsi, nez by
tomu bylo pfi interview.

Nejprve byly kontaktovany vybrané zdkladni Skoly. Diky jejich vstficnému
pfistupu bylo umoznéno provést Setfeni. Rodicim 74kt tietich tfid byla pfedana Zadost
o umoznéni dotaznikového Setieni (pfiloha 9) u jejich ditcte.

Pii vypliiovani dotaznikdi jsem byla osobné pfitomna. Zakiim jsem se piedstavila,
seznamila je s vyzkumem a vysvétlila jim zplsob odpovidani. Po celou dobu jejich
prace se mely mozZnost na jakoukoli nejasnost zeptat. Vyplnéni dotazniku (ptiloha 10)
détem trvalo 15-20 minut.

Na zéklad¢ ziskanych vysledkli z dotaznikového Setfeni bylo provedeno

porovnani s vysledky vyzkumu z roku 2009.

42



5 Vysledky

5.1 Vyhodnoceni dotaznikového Setieni

Dotazniky byly zpracovany po jednotlivych otazkach. Pro piehlednost ziskanych
udajt jsou pouzity tabulky a grafy. Do nich jsou vlozeny jednotlivé vysledky. Nejprve
celkové a poté zvlast odpoveédi chlapct a odpovédi divek. Spravné odpovédi jsou

v tabulkach zvyraznény tucné.

Tab. 1 Pocet déti pii vypliovani dotaznikd.

Pohlavi Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
(o)
Divky 60 52 %
Chlapci 55 48 %
Celkem 115 100 %
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Otazka ¢. 1

Co je to zdravi?
a) KdyZ nemam Zadnou nemoc, jsem v pohodé a citim se dobre.
b) KdyZ mam hezké obleceni.

¢) KdyZ mam dobré a spolehlivé kamarady.

Graf 1 Znazornéni poctu spravnych odpovédi na otazku €. 1.

Pocet spravnych odpovédi

120 T

100 +

80 +

40 +

20 +

B Spravne odpoveédi B Chybné odpovedi m Celkem

Ze 115 dotazovanych odpovédélo spravné 100 respondentli. Tedy pouze 15 déti

zvolilo chybnou odpovéd.

44



Tab. 2 Vyhodnoceni otazky €. 1.

MozZnosti Absolutni Relativni Absolutni Relativni
cetnost cetnost cetnost cetnost
Divky Chlapci
a) 53 88 % 47 85 %
b) 1 2% 0 0 %
c) 6 10 % 8 15 %
Celkem 60 100 % 55 100 %

Dotaznik nabizel détem tfi odpovédi, ze kterych mély vybrat jednu spravnou.

Vétsina divek (88 %) si mysli, Ze zdravi je, kdyz nemdm zaddnou nemoc, jsem v pohodé

a citim se dobte. Stejnou odpovéd’ zakrouzkovalo 85 % chlapct. 10 % divek a 17 %

chlapcii se pfiklonilo k nazoru, Ze zdravi je, kdyZ mam dobré a spolehlivé kamarady.

Zaréazejici jsou 2 % zdivek, kterd zvolila odpovéd’, ze zdravi je, kdyZ mam hezké

obleceni.
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Otazka ¢. 2
Co ovliviiuje zdravi?

ANO/NE vyziva, vzduch, voda, slunce, pohyb, odpoc¢inek, dobry duSevni stav

Graf 2 Znazornéni poctu spravnych odpovédi na otazku €. 2.

Celkové vysledky
100%
80%
60%
40%
20%
0% | | | | | |
Vyziva Vzduch Voda Slunce Pohyb  Odpocinek  Dobry
dusevnistav

Modra barva v grafu znazornuje spravné odpovedi, cervend chybné. Vyzivu, jako
Cinitele, ktery ovliviluje zdravi, zvolilo 103 respondentl z celkového poctu 115. Vzduch
ziskal 96 kladnych odpovédi a voda 84. Slunce zvolilo pouze 79 déti, kdezto pohyb az
101 dotazovanych. Témét stejny pocet respondentti oznacilo odpocinek (91) a dobry

dusevni stav (94) jako Cinitele ovliviiujici nase zdravi.
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Graf 3 Vyhodnoceni otazky €. 2 — a) odpovédi divek.; b) odpovédi chlapcti.
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Modra barva v grafu znazornuje spravné odpovédi, Cervena chybné. Z vysSe
uveden¢ho grafu vyplyva, Ze respondenti maji spravné piedstavy o tom, ktefi Cinitelé
ovlivituji zdravi. Vice spravnych odpovédi vSak mély divky. PotéSilo mé, ze az 85 %
divek a 95 % chlapcii oznacili vyzivu jako zdravi ovliviiujici. Z toho usuzuji, Ze si déti
uvédomuji jeji dulezitost. Mirny propad nalezneme u Cinitele slunce, kdy pouze 62 %
chlapcti a 72 % divek odpovédélo kladné€. Ostatni vysledky jsou velice vyrovnané.
Cinitele jako vzduch, ktery kladné ohodnotilo 83 % divek a 84 % chlapcii a pohyb (88
% divek a 87 % chlapcit), déti berou jako téméf samoziejmou slozku ovliviiujici zdravi
¢lovéka. Rozdily mezi divkami a chlapci jsou znatelné u vypovédi o dobrém duSevnim
stavu ¢i o vodé, kde volilo kladnou odpovéd’ 83 9% divek a pouze 62 % chlapct.
Celkové si chlapecké pohlavi mysli, Ze tito Cinitelé nejsou tolik dileziti jako napf.
pohyb a vzduch.

Nespravné odpovédi, tedy odpovédi NE v dotazniku ukazuji, kolik déti ma
mylnou ptedstavu o Cinitelich, ktefi ovliviiuji zdravi jedince. Je zarazejici, ze az 38%
chlapcii zvolilo vodu jako faktor neovliviiujici naSe zdravi. Srovnatelny pocet chlapct
(35 %) se vyjadtilo zaporné i k €initeli slunce. K tomuto nazoru se ptiklonilo i 28 %
divek. Pouze 6 % chlapct a 15 % divek zaSkrtlo odpovéd’ NE u vyzivy. Pomérné mala
¢ast respondentt si mysli, Ze vzduch (17 % divek, 16 % chlapcti) a pohyb (12 % divek,
13 % chlapcli) neovliviiuji nase zdravi. VéEtsi rozdil v poctu zépornych odpovédi
pozoruji u posledniho ¢initele, kdy nespravné odpoveédélo 24 % chlapct a 13 % divek.

Z toho lze usoudit, ze déti v tomto véku jeste ptili§ nerozumi dilezitosti stavu duse.
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Otazka ¢. 3

Kolik hodin denné by mélo spat dité ve tvém véku?
a) 11-12 hodin
b) 10 hodin
¢) 8 hodin

Graf 4 Znazornéni poctu spravnych odpovédi na otazku €. 3.
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Na tfeti otazku odpovédélo pouze 38 dotazovanych spravneé. Chybnych odpovédi
bylo 77. Celkove odpovidalo 115 respondentt.
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Tab. 3 Vyhodnoceni otazky ¢. 3.

MozZnosti Absolutni Relativni Absolutni Relativni
cetnost cetnost cetnost cetnost
Divky Chlapci
a) 22 37 % 16 29 %
b) 16 27 % 17 31 %
c) 22 37 % 22 40 %
Celkem 60 100 % 55 100 %

U této otazky jsou pocty odpovedi u jednotlivych moznosti celkem vyrovnéany. 37
% divek a 29 % chlapcti jsou toho nazoru, Ze dité mladsSiho Skolniho vé€ku by mélo spat
11-12 hodin dennég. Tato spravna odpovéd’ nebyla sice nejcastéjsi, ale vzhledem k véku
respondentl se da jejich mysleni pochopit. K desetihodinovému spanku se piiklani 27
% divek a 31 % chlapcii. Nejvyssi zastoupeni odpovédi za ¢) 8 hodin méli chlapci a to

40 %. Az 37 % divek si mysli, ze pro 8-9leté dit€ je vhodné spat pouze 8 hodin denné.
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Otazka ¢. 4
Jaké potraviny by méla obsahovat strava stejné starych déti jako jsi ty?
ANO/NE mlééné vyrobky, maso, sladkosti, uzeniny, ovoce, zelenina,

obiloviny

Graf 5 Znazornéni poctu spravnych odpovédi na otazku €. 4.
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Modré barva v grafu znazoriiuje spravné odpovédi, Cervend chybné. Z celkového
poctu respondentii (115) zvolilo spravné 108 déti mlécné vyrobky. O néco méné (91)
dotazovanych oznacilo maso jako vhodnou potravinu stejné starych déti, jako jsou oni.
Ovoce (111) a zeleninu (112) zvolili témé&f vSichni dotazovani. Stejné tak i obiloviny
oznacilo 108 respondentd. Spravné odpovédelo 99 respondentti, ze sladkosti by nemély

byt obsazeny ve straveé déti, stejné jako uzeniny, které zvolilo 76 dotazovanych.
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Graf 6 Vyhodnoceni otazky ¢. 4 - a) odpovédi divek; b) odpovédi chlapct.
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Modrad barva vgrafu znazoriiuje spravné odpovédi, cCervenda chybné.
Z dotaznikového Setieni vyplyva, Ze déti maji spravnou piedstavu o vhodné skladbé
potravin v jidelni¢ku déti. Respondenti spravné a témét stoprocentné zvolily mlécné
vyrobky (97 % divek a 91 % chlapcti) za vhodné, stejné tak tomu bylo u ovoce (99 %
divek a 95 % chlapcti) a zeleniny ( 97 % divek a 98 % chlapcit). Par jedinct zvolilo 1
sladkosti (15 % divek a 13 % chlapcti) a uzeniny (37 % divek a 31 % chlapct) jako
vyhovovujici, coZ je podle mého nazoru dano rodinnou vychovou a prostiedim, ve
kterém dité vyrista.

Jak je z grafu vidét, vétSina respondenti spravné zvolila sladkosti a uzeniny jako
nevyhovujici v jidelnicku déti. Odpovédi nebyly stoprocentni, ale pifesto jsem
s vysledkem spokojend. Az 85 % divek a 87 % chlapct si mysli, Ze sladkosti nepatii do
spravného stravovani déti a taktéz 69 % chlapci a 63 % divek si toto mysli i o
uzeninach. Kromé masa, které zaskrtlo 24 % chlapcti a 18 % divek jako nevhodné, jsou
ostatni potraviny zastoupeny jen malym procentem. Pouze 5 % chlapct a 2 % divek si
mysli, ze ovoce neni vhodné pro stravu déti. Stejny nazor projevily 2 % chlapcti a 3 %
divek u zeleniny. Obiloviny jako nevhodnou soucast jidelnicku déti zaskrtlo 5 %
chlapcti a 7 % divek. Mlé€né vyrobky jako nevhodné volilo 9 % chlapct a 3 % divek.

Jak se zda, tak déti ve véku 8-9 let jiz umi spravné rozlisit, co je pro né¢ vhodné a co ne.
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Otazka ¢. 5

Kolik tekutin by mélo vypit dité ve véku 8-9 let?
a) 3litry
b) 1,5-2 litry
¢) 1litr

Graf 7 Znazornéni poctu spravnych odpovédi na otazku €. 5.
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Na tuto otdzku odpovédélo 50 respondentl spravné a az 65 dotazovanych zvolilo

chybnou odpovéd’. Celkovy pocet dotazovanych byl 115 déti.
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Tab. 4 Vyhodnoceni otazky ¢. 5.

MozZnosti Absolutni Relativni Absolutni Relativni
cetnost cetnost cetnost cetnost
Divky Chlapci
a) 20 33 % 25 45 %
b) 27 45 % 23 42 %
c) 13 22 % 7 13 %
Celkem 60 100 % 55 100 %

Z tabulky vyplyva, ze 33 % divek zastava nazor, ze dit¢ ve véku 8-9 let by mélo
za den vypit 31 tekutin. Stejného nazoru je 1 45 % chlapct. Ke spravné varianté 1,5-21
tekutin vypitych za den se pfiklani 45 % divek a 42 % chlapct. Pouze 13 % chlapct a

22 % divek si mysli, Ze ditéti v tomto veku staci vypit 11 tekutin za den.
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Otazka ¢. 6
Jaké napoje jsou vhodné pro déti ve 3. tridé?
VHODNE/NEVHODNE ¢&istd pramenita voda, limonady, bylinkovy (¢aj,

zeleninové St’avy, energetické napoje, cerny ¢aj, ovocny ¢aj

Graf 8 Znazornéni poctu spravnych odpovédi na otazku €. 6.
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Modra barva v grafu znazornuje spravné odpovédi, Cervend chybné. Z danych
moznosti zvolilo az 113 déti (ze 115) Cistou pramenitou vodu, jako vhodny népoj pro
déti, stejné jako ovocny caj (113). Témét stejny pocet dotazovanych (110) zaskrtlo
bylinkovy ¢aj. Nejméné déti (102) zvolilo zeleninové §t'avy jako vhodny napoj pro déti.
Az 103 respondentd spravné odpovédelo, ze limonady nejsou vhodnym napojem déti,
stejné jako energetické napoje, které jako nevhodné zvolilo 109 ze vSech dotazovanych.

Pouze 15 déti spravné odpovéedelo, ze Cerny ¢aj neni vhodny napoj pro déti ve treti tfide.
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Graf 9 Vyhodnoceni otazky €. 6 — a) odpovédi divek; b) odpovedi chlapct.
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Modré barva v grafu znazoriiuje spravné odpoveédi, Cervena chybné. U této otazky
se déti mély rozhodnout, zda jsou urcité napoje vhodné ¢i nevhodné pro déti jejich
véku. PoteéSujici je, Ze vSichni respondenti chlapeckého pohlavi zvolili cistou
pramenitou vodu jako vhodnou pro piti déti. Pouze o nepatrnou ¢ast méné divek (97%)
bylo téhoz nazoru. Stejny pocet divek a chlapcii (98 %) povazuji za vhodny ovocny ¢aj.
Cerny ¢&aj, jako vhodny napoj déti tietich tiid, zvolilo stejné procento divek i chlapcti
(87 %), coz je pro mé velice zardzejici. DalSim Sokujicim zjiSténim byl fakt, ze 7 %
chlapci a 3 % divek si mysli, Ze podavani energetickych napoji détem mladsiho
Skolniho véku je v pofadku. Naopak uspély zeleninové st'avy jako vhodny napoj pitného
rezimu déti. K tém se ptiklonilo 89 % chlapci a 88 % divek, coz je v potradku.
Bylinkovy ¢aj by respondenti také zatadily do pitného rezimu déti a to az 95 % chlapct
a 97 % divek. Co se tykd limondd typu (Fanta, Coca cola, Sprite, atd.), tak jejich
vhodnost potvrdilo pouze 7 % divek a 15 % chlapc.

Jako nevhodné napoje, které by se nemély objevovat v pitném rezimu déti tietich
tfid jednoznacné respondenti zvolily limonady a energetické napoje. K limonadam se
piiklonilo az 93 % divek a 85 % chlapci. Nevhodné energetické napoje spravné
oznacilo 97 % divek a 93 % chlapci, coz mé potésilo. Stejny pocet procent (18 %)
obdrzel cerny ¢aj a o néco méné (11 % chlapcii a 12 % divek) zeleninové $tavy, které
podle déti nepatii do pitného rezimu vrstevnikl. Nejméné déti (1 divka a 1 chlapec) si
mysli, Ze ovocny ¢aj neni vhodny pro piti déti. Velice mé piekvapilo a Sokovalo, ze 2

divky jsou pfesvédceny o nevhodnosti €isté pramenité vody.
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Otazka ¢. 7

Kolikrat denné by mélo jist dité tvého véku?
a) 3x
b) 4x
¢) Sx

Graf 10 Znézornéni poctu spravnych odpovédi na otazku €. 7.
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Z celkového poctu dotazovanych (115) zvolilo spravnou odpoveéd’ pouze 47 déti.

Az 68 respondentt odpoveédélo chybné.
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Tab. 5 Vyhodnoceni otazky ¢. 7.

MozZnosti Absolutni Relativni Absolutni Relativni
cetnost cetnost cetnost cetnost
Divky Chlapci
a) 14 23 % 20 36 %
b) 23 38,5 % 11 20 %
c) 23 38,5 % 24 44 %
Celkem 60 100 % 55 100 %

Spravnou odpovéd’, tedy stravovani ditéte petkrat za den, zvolilo 38,5 % divek a
44 %. Stejny pocet divek (38,5 %) si mysli, ze by se dit¢ ve ve€ku 8-9 let mélo stravovat
ctyfikrat za den. Tento ndzor s nimi sdili 20 % chlapcti. Variantu a) tfi jidla za den si

vybralo 23 % divek a 36 % chlapct.
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Otazka ¢. 8
Co je to pohyb?
a) KdyzZ se divam na sport v televizi.
b) KdyzZ se zméni poloha téla vzhledem k vécem kolem tebe.

¢) KdyzZ se dobie vyspim.

Graf 11 Znézornéni poctu spravnych odpovedi na otadzku €. 8.
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Pouze 23 déti ze vSech dotazovanych (115) zaskrtlo chybnou odpovéd’. Zbylych

92 respondentd odpovédélo spravné.
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Tab. 6 Vyhodnoceni otazky ¢. 8.

MozZnosti Absolutni Relativni Absolutni Relativni
cetnost cetnost cetnost cetnost
Divky Chlapci
a) 0 0% 1 2%
b) 52 87 % 40 73 %
c) 8 13 % 14 25%
Celkem 60 100 % 55 100 %

Nejcastéjsi volenou odpoveédi byla moznost b), kdy 87 % dotazovanych divek a 73
% chlapct souhlasilo s tvrzenim, ze pohyb je, kdyz se zméni poloha téla vzhledem
k vécem kolem sebe. Alarmujici zjisténi bylo, Ze az 25 % chlapct si mysli, ze pohyb je,
kdyz se dobte vyspi. Tuto odpovéd zakrouzkovalo i 13 % divek. Tieti nabizenou

moznost nezvolila zaddna divka a pouze 2 % z chlapcii. Tito chlapci si mysli, ze pohyb

je, kdyZ se divam na sport v televizi. Z tohoto zjisténi jsem byla Sokovana.
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Otazka ¢. 9
K ¢emu je dobry pohyb?
ANO/NE zlepSuje zdravi, ma vliv na vztahy mezi lidmi, zvySuje nadvahu,

prispiva k rozvoji mysleni, pomoci pohybu vyjadiujeme pocity a nalady

Graf 12 Znéazornéni poctu spravnych odpovédi na otazku €. 9.

Celkové vysledky

100%
80%
60%
40%
20%
0% T | | | 1

Zlepsuje zdravi Ma vliv na vztahy Zvysuje nadvahu Prispiva k rozvoji Pomoci pohybu
mezi lidmi mysleni vyjadfujeme
pocity, nalady

Modra barva v grafu znazoriiuje spravné odpovédi, Cervena chybné. Spravnou
odpovéd’, tedy Ze pohyb zlepSuje zdravi, zvolilo 113 déti ze 115. Nejméné voleb (31)
ziskalo tvrzeni, ze pohyb mé vliv na vztahy mezi lidmi. To, Ze pohyb pfispiva k rozvoji
mysleni si mysli 67 dotazovanych a az 92 respondentti spravné odpovedélo, ze pomoci
pohybu vyjadiujeme pocity a nalady. Spravne odpovédélo 1 78 déti, ze pohyb nezvysuje

nadvahu.
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Graf 13 Vyhodnoceni otazky €. 9 — a) odpovédi divek; b) odpovédi chlapca.
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Modré barva v grafu znazorniuje spravné odpoveédi, cervena chybné. Respondenti
se méli v dotazniku vyjadfit k tvrzeni, zda pohyb zlepSuje zdravi, zvySuje nadvahu,
pfispiva k rozvoji mysleni, atd. Jednoznacné vyslo najevo, Ze 98% divek i chlapct vi, ze
pohyb pfispiva ke zlepSeni zdravi, coz je potésujici. Dale védi, ze pomoci pohybu
vyjadiujeme pocity a nalady. K tomuto tvrzeni se ptiklonilo 83 % divek a 76 % chlapci.
Jak je mozno vy¢ist z grafu, tak méné jisti si byly u tvrzeni, Ze pohyb pfispiva k rozvoji
mysSleni. Na tuto otazku odpovédélo kladné 63 % divek a 53 % chlapct. Pouze ¢ést
respondentl se piiklonila k tomu, Ze pohyb mé vliv na vztahy mezi lidmi, bylo to 32 %
divek a 22 % chlapci. Nepochopitelnd mi pfisla odpovéd’ az 35 % chlapct a 30 %
divek, které si mysli, ze pohyb zvySuje nadvahu.

Jak ukazuje graf, tak nejméné déti, pouze 1 divka a 1 chlapec si mysli, Ze pohyb
nezlepsuje zdravi. Nejvice zapornych odpovéedi, tedy odpoveédi NE na otdzku k ¢emu je
dobry pohyb, ziskala druhd polozka. AZ 78 % chlapcii a 68 % divek jsou zastanci toho,
ze pohyb nemd vliv na vztahy mezi lidmi. Na otdzku, zda pohyb zvySuje nadvéhu,
zéporné odpovédelo 70 % divek i1 65 % chlapct. 37 % divek a 47% chlapcii si dale
mysli, Ze pohyb pfispiva k rozvoji mySleni. Nejvice mé& piekvapila odpovéd 24 %
chlapcti a 17 % divek, ktefi jsou toho ndzoru, Ze pomoci pohybu nevyjadiujeme pocity a

nalady.
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Otazka ¢. 10
Co se stane, kdyz se dité malo pohybuje?
a) Neumi zpivat.
b) Jeho télo slibne, snadno onemocni a obvykle pribyva na vaze.

¢) Neumi kreslit.

Graf 14 Znazornéni poctu spravnych odpovédi na otdzku €. 10.
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Z celkového poctu respondentd (115) spravné odpovédélo 113 z nich. Pouze 2
déti zvolily chybnou odpovéd'.
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Tab. 7 Vyhodnoceni otazky ¢. 10.

MozZnosti Absolutni Relativni Absolutni Relativni
cetnost cetnost cetnost cetnost
Divky Chlapci
a) 0 0% 2 4%
b) 60 100 % 53 96 %
c) 0 0% 0 0%
Celkem 60 100 % 55 100 %

Podle vysledku této otdzky jsou si vSechny divky védomy, ze pokud se dit¢ malo
pohybuje, jeho télo slabne, snadno onemocni a obvykle pfibyva na vaze. K této varianté
se ptiklonilo 1 96 % chlapcii. OvSem zbyla 4 % chlapct zvolila moznost, Ze pokud se

dit¢ maélo pohybuje, nastane to, Ze nebude umét zpivat. Tieti variantu nikdo

z respondentl nezvolil.

63




Otazka ¢. 11
Co je to sport?
a) KdyzZ chce nékdo vyhrat.
b) KdyzZ nékdo chce ziskat diplom.

¢) Pohybova aktivita, jejiZ cilem je nejlepsi vykon.

Graf 15 Znéazornéni poctu spravnych odpoveédi na otazku €. 11.
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Az 106 déti (ze 115) odpoveédelo na tuto otazku spravng. Tedy jen 9 respondentti

zvolilo chybnou odpovéd’.
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Tab. 8 Vyhodnoceni otazky ¢. 11.

MozZnosti Absolutni Relativni Absolutni Relativni
cetnost cetnost cetnost cetnost
Divky Chlapci
a) 1 1,5% 5 9 %
b) 1 1,5% 2 4 %
c) 58 97 % 48 87 %
Celkem 60 100 % 55 100 %

Celkem 58 divek, coz je 97 % ma spravnou predstavu o pojmu sport. Pouze 1,5 %

divek a 9 % chlapct si mysli, Ze sport je, kdyz chce né¢kdo vyhrat a stejné tak 1,5 %

divek a 4 % chlapci, Ze sport je, kdyz chce nékdo ziskat titul.
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Otazka ¢. 12

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

VHODNE / MENE VHODNE plavini, lyZovani, jizda na kole, joga, tenis

Graf 16 Znézornéni poctu spravnych odpovédi na otazku €. 12.
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Modra barva v grafu znazoriiuje spravné odpovédi, Cervend chybné. VSichni

dotazovani, tedy 115 déti, zvolilo plavani jako vhodny sport pro déti. LyZovani zaskrtlo

uz pomérné¢ méné respondentti a to 89. Nejméné voleb ziskala joga, kterou zvolilo jen

37 déti. Spravné také zvolilo 111 déti jizdu na kole, jako vhodny sport pro déti ve véku

8-9 let. Pouze 60 dotazovanych si mysli, Ze tenis je pro déti tohoto véku vhodny.
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Graf 17 Vyhodnoceni otazky ¢. 12 — a) odpovédi divek; b) odpovédi chlapci.
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Modra barva v grafu zndzoriuje spravné odpovédi, ¢ervend chybné. Dotaznik
daval respondentim na vybér z péti sportd, z nichz meli rozhodnout, které jsou pro déti
jejich veéku, tedy 8-9 let, vhodné ¢i méné vhodné. Plavéni se jednoznaéné projevilo jako
vhodné, zvolili ho vSichni dotazovani. Také jizda na kole ziskala od 97 % divek a 96 %
chlapcii kladné ohodnoceni. Jako vhodny sport pro déti ve veéku 8-9 let povazuji
respondenti 1 lyzovani. K tomu se kladn¢ vyjadiilo az 80 % chlapct a 75 % divek. 47 %
divek a 58 % chlapct se ptiklonilo k tenisu, jako vhodném sportu pro déti. Jak je mozno
pozorovat v grafu, jogu zaSkrtlo nejméné respondentli, pouze 30 % divek a 35 %
chlapcii. Z tohoto grafu vyplyva, ze déti maji pomérné spravné predstavy o vhodnosti
nabizenych sporti.

Za méné vhodnou pohybovou aktivitu déti zvolily jednoznacné jogu. V dotazniku
se k ni negativné vyjadfilo celkem 70 % divek a 65 % chlapcii. Jsem toho ndzoru, Ze
dotazovani tento sport pfili§ neznaji. Druhy nejvyssi pocet zapornych voleb ziskal tenis,
kdy ho jako méné vhodny sport pro déti zvolilo 53 % divek a 42 % chlapci. K plavani
se nikdo z dotazovanych zdporné nevyjadiil. Velmi mé piekvapilo tvrzeni 3% divek a
4% chlapct, ktefi si mysli, Ze jizda na kole je pro déti jejich v€ku nevhodna.

Nevhodnost lyZovani zaSkrtlo 25 % divek a 20 % chlapct.
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Otazka ¢. 13
Jim:
ANO/NE mlééné vyrobky, maso, sladkosti, uzeniny, ovoce, zelenina,

luSténiny, ryby

Graf 18 Znézornéni odpovédi na otazku €. 13.

Celkové vysledky

100% -
80% -
60% -
40%
20% -
0% - . . . . . . .

Mlécné Maso  Sladkosti Uzeniny  Ovoce  Zelenina LusSténiny  Ryby
vyrohky

Modra barva v grafu znazoriiuje kladné odpovédi, Cervend zaporné. Grafické
znazornéni ukazuje, co respondenti bézné¢ konzumuji. PotéSujici je, Ze az 107 ze vSech
dotazovanych (115) ji mlé¢né vyrobky. Také vétSina konzumuje maso (100). Sladkosti
se vyskytuji v jidelnicku 58 dotazovanych, stejné jako uzeniny, které konzumuje az 77
z nich. Pouze 2 respondenti neji ovoce a 4 zeleninu. Piekvapujici se pomérné nizky
podil lusténin a ryb v jidelnicku déti. Lusténiny konzumuje 75 z dotazovanych zakt

(115) a ryby 72.
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Graf 19 Vyhodnoceni otazky ¢. 13 — odpovédi ANO.

Kladné odpovédi
100%

90% -

80% -

70% -

60% -

50% -

40% -

30% -

20% -

10%

0% - T T | | | | |

Mlécné Maso  Sladkosti Uzeniny Ovoce Zelenina Lusténiny  Ryby
vyrobky

Modra barva v grafu znazoriiuje chlapce, Cervena divky. Tato otizka méla
priblizit skutecné stravovaci ndvyky respondentl. V dotazniku zaskrtdvali moznosti
ANO a NE, podle toho, jaké potraviny skutecné ji. Z grafu vyplyva, ze vSechny polozky
jsou zastoupeny pomérné rovnomérne. PotéSujici je, ze 100 % divek a 96% chlapcii
konzumuji ovoce. Stejné tak 98 % chlapci a 95 % divek ji zeleninu. Témét vSichni
dotazovani maji ve své stravé obsazeny mlécné vyrobky a to 95 % divek a 91 %
chlapcii. Konzumaci masa oznacilo 85 % divek a také 89 % chlapct. O néco méné jsou
ve straveé déti zastoupeny luSténiny. Ty podle grafu ji 65 % chlapct a stejny pocet divek.
Pomérné potéSujici pro meé bylo zjisténi, ze 73 % chlapcti zatazuje do svého jidelnicku
ryby, kdezto dévc€at bylo o poznani méné, pouze 53 %. Mén¢ poteSujici je fakt, ze ve
stravé déti se Casto objevuji sladkosti a uzeniny. Az 67 % dotazovanych divek i chlapct
bézn¢ konzumuje nevhodné uzeniny. Dale je z grafu moZzno vycist, ze téméf polovina

déti (47 % divek a 55 % chlapci) si pochutnava na sladkostech.
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Graf 20 Vyhodnoceni otazky €. 13 — odpovédi NE.
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Modra barva v grafu znazoriiuje chlapce, Cervena divky. Tento graf znazoriuje
potraviny, které respondenti oznacili, Ze je nekonzumuji. Nejvyssi pocet zastoupeni
maji sladkosti. Ty podle Setfeni nekonzumuje 53 % divek a 45 % chlapcii, coZ je
potésujici. Dalsi pro mé dobrou zpravou bylo, Ze 33 % divek 1 chlapcii neji uzeniny.
Naopak velmi Sokujici je zjisténi, ze az 47 % divek nemé ve svém jidelnicku zatazeny
ryby. Chlapct je vyrazné ménég, pouze 27 %. Az 35 % respondentii obojiho pohlavi
nekonzumuje lusténiny. Nékterd zjisténi, které je mozno vycist 1 z grafu, mé prekvapila.
Naptiklad, Ze 15 % divek a 11 % chlapct neji maso, mlééné vyrobky nekonzumuje 9 %
chlapcti a 5 % divek ¢i 5 % divek, které neji zeleninu. PotéSujicim zjisténim pro mé je,
ze ovoce konzumuji vSechny dotazované divky a pouze 4 % z chlapcii nikoli. Tato
otazka m¢ utvrdila v tom, Ze nejvétSimi nepfateli ve stravovani déti jsou sladkosti,

uzeniny a nedostate¢na konzumace ryb.

70



Otazka ¢. 14
Jaky napoj pijes nejcastéji?

Voda, dZus, voda se §t’avou, limonada, mineralni voda, ¢aj, mléko a kakao

Graf 21 Znéazornéni odpovédi na otazku €. 14.
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Modra barva v grafu znazoriiuje kladné odpovédi, Cervena zaporné. Z grafu
vyplyva, ze vodu pije 61 respondentil (ze 115). Témér stejny pocet déti (63) nejcastéji
pije vodu se stavou. Nejvice dotazovanych (71) popiji ¢aj. Pfijemnym zjisténim bylo,
ze limonddy bézné pije pouze 36 déti. O néco vice dotazovanych (39) ma rado
mineralni vody. 43 déti Casto pije dZzus a téméf stejny pocet respondentii (46) si

pochutndva na mléku ¢i kakau.
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Graf 22 Vyhodnoceni otazky €. 14.
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Modra barva v grafu znazoriuje chlapce, ¢ervena divky. Respondenti méli za tikol
zaSkrtnout z nabizenych napoju ty, které piji nejéastéji. Z grafu je viditelné, ze nejvice
chlapcii (64 %) a témet stejny pocet divek (60 %) pije ¢aj. Druhym nejcastejSim
napojem divek je voda se Stavou, kterou zvolilo 60 % a 49 % chlapcii. Nepotésilo mé,
ze druhym nejcastéj$im napojem chlapcti jsou limonady. Ty pije az 60 % z nich. Pies
polovinu respondenti (55 % divek a 51 % chlapcti) zaskrtlo, ze pije vodu. Pomérné
oblibenym napojem déti je také mléko a kakao, které ma 40 % divek i chlapcii obsazeno
ve svém pitném rezimu. V menSim zastoupeni se v pitném rezimu déti objevuji
mineralni vody a dzusy. Z dotaznikového Setfeni vyplynulo, Ze 35 % divek a 33 %
chlapcti pije tyto mineralni vody a témét srovnatelné procento dzusy. V dotazniku mély
respondenti moznost vypsat 1 jiny napoj, ktery piji nejcastéji. Tuto variantu nikdo z nich
nevyuzil. S vysledky této otdzky jsem spokojend. Zjistila jsem, ze prevazna ¢ast deti piji

vhodné népoje jako je Caj, voda ¢i voda se stavou.
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Otazka ¢. 15
Sportujes$ ve svém volném case?

ANO/NE

Graf 23 Znézornéni odpovédi na otazku €. 15.
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Ze vsech dotazovanych (115 déti) sportuje az 103 z nich. Pouze 12 respondentti

uvedlo, Ze se nevénuji zadnému sportu.
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Tab. 9 Vyhodnoceni otazky €. 15.

MozZnosti Absolutni Relativni Absolutni Relativni
cetnost cetnost cetnost cetnost
Divky Chlapci
Ano 55 92 % 48 87 %
Ne 5 8 % 7 13 %
Celkem 60 100 % 55 100 %

Z dotaznikového Setfeni vyplynulo, Ze vétSina déti se ve svém volném case vénuje
n¢jakému sportu. Z dotazovanych divek sportuje az 92 % z nich a 87 % chlapct. Pouze
5 divek, coz ¢ini 8 % nesportuje a stejné tak 13% chlapct. S timto vysledkem jsem
v celku spokojend. Nasledujici graf ukazuje, jakym konkrétnim sportim se déti

nejcastéji vénuji.

Graf 24 Vyhodnoceni otazky 15 — konkrétni sporty divek.
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Nejcastéjsi pohybovou aktivitou, provadénou ve volném case divek, se jevi béh.
Tomu se vénuje 30 % znich. Druhym nejcastéjSim sportem je jizda na kole, kterou si
oblibilo 27 % divek. Dal§im cast¢jSim druhem sportu respondenti uvadi jizdu na in line

bruslich, kterou provadi 13 % divek. Ostatni sporty jsou zastoupeny v mensi Cetnosti.
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Gymnastice se vénuje 5 % divek, tanci 7 %, plavani 10 % a baletu 8 % z nich. Dale
nekteré divky provozuji aerobik (3 %), atletiku (3 %), hraji ping pong (3 %) nebo chodi
do mazoretek (3 %). Pii vyhodnocovani mé piekvapila riznorodost pohybovych

¢innosti a jsem rada, ze se prevazna vétSina dotazovanych divek zdraveé pohybuje.

Graf 25 Vyhodnoceni otazky €. 15 — konkrétni sporty chlapcu.
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Tento graf znazorniuje pohybové aktivity chlapct, které vykonavaji ve svém
volném case. Jako nejcastéjsi sport v dotazniku uvadéli jizdu na kole a to 31 % z nich.
Druhou nejcastéj$i pohybovou aktivitou byl fotbal, kterému se vénuje 27 %
dotazovanych chlapcii. DalSich 13 % chlapcti ve svém volném ¢ase béhad a hraje florbal.
Ostatni sporty jsou zastoupeny v mensich procentech. Jak naznacuje graf, tenisu, hokeji,
judu, lyZim a jizd¢ na in line bruslich se vénuji 4 % z dotazovanych chlapcii. Stejny
pocet chlapcii ve svém volném case chodi na karate. O néco mén¢ je u chlapcti obliben
box, ping pong ¢i plavani, které provadi pouhd 2 % znich. Stejné jako u divek mé
piekvapila rtiznorodost Cinnosti, které chlapci provadi mimo Skolu. Zaroveii m¢ ale

zarazil celkovy pocet sportujicich chlapcti, ktery ¢ini jen 87%.
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5.2 Porovnani vysledkii

Po ziskdni a vyhodnoceni dat z dotaznikii bylo provedeno porovnani s vysledky
vyzkumu z roku 2009. Dotaznikové Setfeni probéhlo v obou piipadech u stejného poctu
respondenttl, tedy 115 zakt. Dotazovani byli ze stejné vékové kategorie a to zaci tfetich
tfid zakladnich Skol. Podminky pro vyplnéni dotaznikli byly totozné. Doba vypliovani
dotaznikii se pohybovala v obou piipadech v rozmezi 15-20 minut. Stejné tak byla
zachovana piitomnost osoby, kterd dotaznik poté vyhodnocovala. Rozdilnym bylo misto
provadéni vyzkumu. V roce 2009 bylo toto Setfeni provadéno na zakladnich Skolach
v Pfibrami, kdezto vroce 2012 v kraji Vysocina, konkrétn€ na zakladnich Skolach
v Hodicich, Ttesti a Telci. Z toho lze usuzovat, Ze se predpokladané vysledky budou
lisit.
neni pfilis velky (2009-112 spravnych odpovédi, 2012-100 spravnych odpovédi), z toho
lze usoudit, Ze predstava déti se nezménila a stdle maji spravny nazor na to, co si
predstavuji pod pojmem zdravi. Po vyhodnoceni druhé otazky, tykajici se téz zdravi,
bylo zjisténo, Ze déti maji téméf totoZny piehled o Cinitelich, ovliviiujici nasSe zdravi.
V obou piipadech dotazovani berou nejméné v potaz tcinek slunce na zdravi jedince.
Dale mohu fici, ze pfedstava respondentl z roku 2012 o tom, kolik hodin denn¢ by mélo
spat dit€¢ v jejich véku, je stejnd, jako v roce 2009. Védomosti déti o vhodnosti ¢i
nevhodnosti nékterych potravin v détském jidelnicku, byly ovéteny otazku Cislo Ctyfi.
Op¢ét jsou vysledky hodné€ podobné, nezjistilo se zadné vyrazné odchyleni. Z toho lze
predpokladat, ze déti dobfe vi, které potraviny by jist neméli a pro¢. Otazka zabyvajici
se pitnym rezimem déti odhalila, ze respondenti z roku 2012 doséhly horSiho vysledku.
Je tedy jasné, Ze maji nepfesné piedstavy o mnozstvi vypitych tekutin u ditéte za den.
OvSem nazor na to, jaké napoje jsou pro déti jejich véku vhodné, maji spravny. Stejné
jako v diivéjsim vyzkumu bylo zjisténo, ze respondenti umi velmi dobte rozliSit vhodny
¢i nevhodny népoj. Zarazejici bylo zjisténi, Zze déti vroce 2009 lépe odpovédeli na
otazku tykajici se pravidelnosti stravovani. Z toho Ize usoudit, ze respondenti z roku
2012 maji milné pfedstavy o tom, kolikrat denné by méli jist. Jsem piesvédcend, Ze to

wrwe

své déti. Stejné tak tomu bylo i u otdzky ¢islo 8, kde mély déti rozhodnout, co je to
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pohyb. Z novéjSiho vyzkumu opét vyplyva, Ze respondenti maji milnéjsi predstavy, nez
tomu bylo u vyzkumu v roce 2009. Dobte ale védi, k ¢emu je pohyb dobry. Vysledky
obou vyzkumu jsou u této otazky témef totozné. Stejné jako vedi, co se stane, kdyz se
dit€¢ malo pohybuje. I v této otazce bylo zjisténo, Ze predstavy déti z obou vyzkumi jsou
prakticky stejné. Z porovnani obou vyzkumi bylo déle zjisténo, ze v roce 2012 védélo
106 respondentti co je to sport, kdezto v roce 2009 jich bylo az 113 z celkového poctu
115 dotazovanych. V dal§i otazce méli dotazovani rozhodnout o vhodnosti ¢i
nevhodnosti konkrétniho sportu pro déti ve v€ku 8-9 let. Opét mohu potvrdit, Ze se
predstavy déti z obou vyzkumt vyrazné neli$i. Doséhly podobnych vysledki. V dalsi
otazce se zjiStovalo, jaké potraviny déti bézné ji. Pi1 porovnani vysledkli obou vyzkumi
se 1isi predev§im konzumace sladkosti. Ubylo totiz déti, které bézn¢ ji tyto pochutiny.
V nov¢j$im vyzkumu uvedlo 58 z nich, Ze sladkosti konzumuji, kdezto v roce 2009 jich
bylo 77. Stejné¢ tak ubylo konzumentii uzenin (2009-101 dotazovanych, 2012-77
dotazovanych). Piekvapujicim zjiSténim byl pocet déti, které konzumuji lusténiny a
ryby. Jejich pocet se ve srovnani s respondenty z roku 2009 snizil. Lusténiny ji tedy
pouze 75 déti (ze 115) a ryby 72 déti. Pfi porovnani otazky cislo 14, kdy Zaci
zaskrtavali jaky napoj piji nejCastéji, bylo zjisSténo, Ze respondenti z roku 2012 mnohem
vice piji vodu, dzus, vodu se Stdvou, minerdlku a ¢aj. OvSem také stoupnul pocet déti,
které piji limonady. Posledni otdzka v dotazniku zjistovala, zda se dotazovani ve svém
volném case vénuji néjakému sportu. Pozitivni bylo zjisténi, Ze dnesSni déti mnohem

vice sportuji, nez déti, které se ucastnily vyzkumu v roce 2009. Az 103 dotazovanych

vvvvvv
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6 Diskuse

Ve stanovené hypotéze jsem piedpokladala, ze 50 % respondentli se nebude ve
svém volném cCase vénovat zadnému sportu. T¢Si mé, ze se tato hypotéza nepotvrdila.
Setieni ukazalo, Ze az 113 dotazovanych z celkového poétu 115 se ve svém volném &ase
vénuje néjakému sportu, popt. sportim. To znamena, Zze pouze 12 respondentil
nesportuje. Dotazovani se ve svém volném Case zabyvaji nejriznéj$Simi sporty od jizdy
na kole (33 déti), pres fotbal (15 déti), béh (25 déti), koleckové brusle (10 déti), florbal
(7 déti), plavani (7 déti) ¢i tanec (4 déti).

Nize uvadim vysledky vyzkumu, ktery byl provadén se 115 Zaky tfetich tiid
zédkladnich skol.

Otazky tykajici se zdravi odhalili, ze zaci maji pomérné¢ spravnou predstavu o
tom, co je to zdravi, jaci Cinitelé ho ovlivilyji 1 jaké potraviny ¢i ndpoje jsou vhodné pro
zdravy vyvoj jedince. Napfiklad respondenti dobte vi, Ze sladkosti nejsou vhodnou
potravinou détského jidelnicku, piesto je ale konzumuji. Z dotaznikového Setieni
vyplynulo, Ze sladkostem holduje az 58 dotazovanych ze 115. Souhlasim s vyrokem
Gregora (2004), ktery uvadi ze mira sladkosti ve stravé déti ma byt rozumnd a méli
bychom déti naucit konzumovat tyto potraviny v malém mnozstvi, jako rychlou ndhradu
energie.

Stejné tak déti vi, Ze uzeniny pro n€ nejsou vhodné, ale pomérné velka ¢ast z nich
(77 respondentil) je bézné konzumuje. Dnesni uspéchana doba a nedostatek ¢asu rodicli
nahrava uzenafskym vyrobkiim, které déti konzumuji napf. ke svaciné ¢i vecefi.
Oblibenymi mezi détmi se v soucasnosti stavaji 1 riizné stanky s rychlym obcerstvenim.
Jsem stejného nazoru jako Hanreich (2001), ktery tvrdi, Ze v uzeninach je obsazeno
velké mnozZstvi tuku a proto by je détskd strava meéla obsahovat jen zfidka. Jako
pozitivni zjisténi se ukdzalo, ze déti bézné¢ konzumuji ovoce. Z celkového poctu
respondenttl (115) ji ovoce 111 znich. Z mého pohledu je ovoce velice dulezité ve
stravé déti. Totéz tvrdi 1 Gregora (2004), ktery se ve své publikaci vénuje prave
dalezitosti vitaminl a minerdlnich latek, které jsou v ovoci obsazeny. Také s nim
souhlasim v tom, Ze dit€ by mélo snist minimalné€ jeden velky kus Cerstvého ovoce za
den, coz se ovSem cCasto nestdva. Stejn¢ jako ovoce déti konzumuji zeleninu (112
respondentl). JelikoZ je v zelenin€ obsaZeno spoustu vitaminli C a beta-karotenu je
velice vhodnd pro déti. V dneSni dobé se ale casto zelenina nahrazuje rGznymi

vitaminovymi koncentraty, jak uvadi i Hanreich (2001), které ale neobsahuji tolik

78



ucinnych latek jako samotnd zelenina. Proto by neméla byt témito koncentraty
nahrazovana. Pfekvapenim pro mé bylo zjiSténi, Ze znacna c¢ast déti konzumuje
lusténiny (75 respondentli) a ryby (72 respondentil). Ryby maji byt, podle Hanreicha
(2001), soucasti détské stravy a mély by se objevit v jidelnicku minimalné jednou tydné.
Se stravovanim souvisela 1 otazka €. 7, kde se zjiStovalo, zda déti vi, kolikrat denné by
se spravné¢ melo jist. Piekvapujici je zjisténi, ze spravné odpovédélo pouze 47
dotazovanych (ze 115). To je zfejmé zpiisobenou dnesni uspéchanou dobou a tim, Ze
rodice jsou pracovné vytizeni a prendsi své zvyklosti (jist nepravidelné a méné Casto) na
déti, které je maji za vzor.

Otazky tykajici se pitného rezimu pfinesly také spoustu zajimavych informaci.
Zejména to, ze pouze 50 dotazovanych (ze 115) odpovedélo spravne, ze dité jejich véku
by mélo za den vypit 1,5-21 tekutin. Ptedstavy o vhodnosti ¢i nevhodnosti urcitych
napoji vSak maji spravné. Myslim si, stejn¢ jako Hanreich (2001), ze pro déti je
nejvhodnéj§i Cistd pramenitd voda, minerdlni voda, bylinné a ovocné caje Ci
koncentrované sirupy. Opé&t déti vi, co je pro n€ nevhodné, ale i pfesto n€kteti z nich (36
dotazovanych) piji nezdravé limonady. Ty i Hanreich (2001), spolu s kavou, ¢ernym
¢ajem Ci energetickymi ndpoji, povazuje za zcela nevhodné pro pitny rezim ditéte.

Z dotaznikového Setfeni dale vyplynulo, ze déti maji velmi dobré predstavy o
pojmu pohyb a sport, k ¢emu je dobry a co se stane, kdyz se dit€¢ malo pohybuje. Jsou si
védomi toho, Ze pohyb zlepsSuje zdravi jedince (113 respondentl). Myslim si, stejné
jako Galloway (2007), ze diky pohybu se navic zlepSuje vytrvalost ditéte 1 schopnost
provadét dlouhodobé riizné Cinnosti. PotéSujicim zjisténim, ktery vyvratil stanovenou
hypotézu, byl fakt, Ze ze vSech 115 respondentii celkem 103 sportuje ve svém volném
case. V dnedni dobé jiz maji rodi¢e a déti na vybér ze spousty volno€asovych aktivit.
Télovychovné a sportovni aktivity se stavaji stdle vice naplni volného €asu ¢i formou
aktivniho odpocinku. Myslim si, ze prostfedi, ve kterém dité travi sviij volny cas je
velice dulezité, to samé tvrdi 1 Pavkova a kol. (1999).

Jsem stejného ndzoru jako Allen a Marotz (2002), ze obdobi mladsiho Skolniho
veéku je pro motoriku zvlast vyznamné a proto je velmi dobie, Ze se déti vénuji vice
druhtim rtiznych sportl. Zarazejici je ovSem tvrzeni 1 respondenta, ktery si mysli, ze
pohyb je, pokud se divdm na sport v televizi. Zde se ziejme projevuje vliv médii. Stejné
tak mé zaskocily 1 odpovédi, Ze pohyb nema vliv na vztahy mezi lidmi. Tuto variantu

zvolilo az 84 dotazovanych.
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Déle jsem pomoci dotaznikl zjistila, Ze déti nemaji pfedstavu o tom, kolik hodin
denn¢ by mély spat. Az 44 dotazovanych (ze 115) odpovédélo, ze 8 hodin denné, coz je
malo. Odpovédi vyplyvaly z jejich zkuSenosti, takze se domnivam, Ze spousta téchto

déti ve€er dlouho kouké na televizi a tim se ochuzuji o tolik potfebny spanek.
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7 Zavér

Tato prace odpovida na otazky tykajici se zdravi, vyzivy, stravovani, pohybu a
sportu u déti mladsiho Skolniho véku. Zjist'uje nazory déti na tuto problematiku. Zajima
se 0 volnocasové aktivity déti a jejich stravovaci navyky.

Z dotaznikového Setfeni vyplynulo, Ze déti mladSiho Skolniho véku, konkrétné
vybrani Zaci tietich roénik@i ZS, maji spravnou pfedstavu o pojmu zdravi (100
respondentli ze 115) a jaci Cinitelé ho ovlivituji. Déle se prace zabyvala teoretickymi
otazkami, kterymi ovétfovala znalosti a védomosti déti v oblasti denniho a pitného
rezimu ¢i stravovani. Vyplynulo, Ze respondenti pfesn¢ nevi (77 dotazovanych), kolik
hodin denné by mélo spat dit¢ jejich véku. Také maji nesprdvnou piedstavu (65
dotazovanych) o tom, kolik litri tekutin za den by mély vypit. Jsou si ovSem védomy,
ktery ndpoj je pro né¢ vhodny ¢i mén¢ vhodny. Za vhodné népoje déti tretich tiid
povazuji ¢istou pramenitou vodu (113 dotazovanych), ovocny ¢aj (113 dotazovanych),
zeleninové §t'avy (102 dotazovanych) ¢i bylinkovy ¢aj (110 dotazovanych). Limonady a
energetické napoje byly respondenty zvoleny jako nevhodné pro pitny rezim déti.

Cast prace byla vénovana konkrétnim stravovacim, pitnym i pohybovym
navykiim dotazovanych déti. Otazky zabyvajici se stravovanim pfinesly zajimavé
poznatky. Odhalilo se, ze opet maji déti spravnou predstavu o tom, jak by mél vypadat
jejich jidelnicek, ale realita, tedy co skutecné konzumuji, je jina. I pfesto, Ze zvolili
sladkosti a uzeniny jako potraviny nevhodné pro déti, dale uvedli, Ze je bé&zné
konzumuji. Sladkosti se objevuji v jidelnicku 58 dotazovanych. Podobné jsou na tom
déti s uzeninami. Ty konzumuje az 77 respondentli. Naopak Setieni odhalilo, Zze az 72
dotazovanych déti bézné ji ryby, coz je velice dobfe. Po vyhodnoceni je mozno fici, ze
dotazovani odpovidali pfevazné spravné, tudiz maji dobré ptedstavy o konkrétnich
pojmech a této problematice.

Zaci odpovidali na otazky, zjistujici jejich znalosti v oblasti pohybu a sportu. I
v této Casti respondenti uspéli. Az 92 dotazovanych (ze 115) vi, co je to pohyb. Dale
déti maji spravnou predstavu o tom, k ¢emu je pohyb dobry. Z Setfeni ale vyplynulo, Ze
si pouze 31 dotazovanych mysli, Ze pohyb ma vliv na vztahy mezi lidmi. Také jsou si
dobte védomy toho, co se stane, kdyz se dit¢ mélo pohybuje. Na tuto otdzku odpovédélo
spravné az 113 dotazovanych déti (ze 115).

Tesi me, Ze se nepotvrdila stanovena hypotéza. V té jsem predpokladala, ze 50 %

dnesnich déti ve svém volném case pouze sedi u pocitact, televizi a netravi sviij volny
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Cas aktivné. Z dotaznikového Setfeni ovSem vyplynulo, ze 103 déti (ze 115) se ve svém
volném Case vénuje néjakému sportu. Nejcasteji dotazovani jezdi na kole (33 déti), hraji
fotbal (15 déti), béhaji (25 déti), jezdi na koleCkovych bruslich (10 déti), vénuji se
florbalu (7 déti), plavani (7 deti) ¢i tanci (4 déti). Tyto informace ukazuji, Ze déti travi
svlj volny Cas aktivné a tim d€laji néco dobrého pro své zdravi a pro budouci Zivot.
Diky diplomové praci jsem se dozvédéla vice o problematice tykajici se zdravi,
vyzivy, pohybu a sportu déti. Jsem si jista, Ze tyto poznatky vyuziji ve svém budoucim

povolani.

82



Referen¢ni seznam

Allen, E. & Marotz, L. (2002). Prehled vyvoje ditéte od prenatalniho obdobi do § let.
Praha: Portal.

Baskova, M. at al. (2009). Vychova k zdraviu. Martin:Osveta.

Celedova, L. & Cevela, R. (2010) Vychova ke zdravi. Praha: Grada.

Davies, R. (2001). Alergie a senna ryma. Praha: Grada.

Dvotakova, H. (2009). Sportujeme s nejmensimi detmi. Velké Bilovice: TeMi CZ.
Galloway, J. (2007). Déti v kondici...zdravé, Stastné, sikovné. Praha: Grada.
Gavora, P. (1996). Vyzkumné metody v pedagogice. Brno: Paido.

Gavora, P. (2010). Uvod do pedagogického vyzkumu. Brno: Paido.

Gregora, M. (2004). Vyziva malych deti. Praha:Grada.

Hanreich, 1. (2001). Jidlo a piti malych déti. Praha:Grada.

Hnizdil, J., Savlik, J. & Chvalova, O. (2005). Vadné drzeni téla déti. Praha: Triton.
Hrazdirova, Z. (2005). Zdravotni gymnastika, prakticka prirucka. Praha: Karolinum.
Hotbauer, B. (2004). Deéti, mladez a volny cas. Praha: Portal.

Chraska, M. (2007). Metody pedagogického vyzkumu. Praha.

Koftinek, M. (1970). Metody a techniky pedagogického vyzkumu. Praha: SPN.
Kristofi¢, J. (2006). Pohybova priprava déti. Praha: Grada Publishing.

Krch, F. (2002). Mentalni anorexie. Praha: Portal.

Krch, F. (2003). Bulimie, Jak bojovat s prejidanim. Praha: Grada.

Krch, F. (2005). Poruchy prijmu potravy. Praha:Grada.

Kitivohlavy, J. (2001). Psychologie zdravi. Praha: Portal.

Kukacka, V. (2009). Zdravy Zivotni styl. CB: JCU.

Kunesova, M. (2001). Nadvaha. Praha: Jan Vasut.

Lenkovd, J. (2000). Obezita — Omyly a povéry. Usti nad Labem: Aos publishing.
Maradova, E.,Stifeda, L. & Zima, T. (2010). Vybrané kapitoly o zdravi. Praha:UK.
Muzik, V. & Krejéi, M. (1997). Telesna vychova a zdravi. Olomouc:Hanex.
Nohejlova, M. (2009). Ndazor deti mladsiho skolniho veku na zdravi, pohyb a sport.
Ceské Budgjovice.

Novak, M. (2010). Spolecnost, kultura a poruchy prijmu potravy. Brno: Cerm.
Ondfej, O. (1988). Rekreacni sport II. Praha: Olympia.

Osancova, K. (1998). O vyzZivé aktualné a se zarukou. Praha:Spolecnost pro vyzivu.

83



Pavkova, J., Hajek, B., Hofrauer, B., Hrdlickova, V., Pavlikova, A. (1999). Pedagogika
volného casu. Praha: Portal.

Petrt, V. at al. (1994). Alergie u déti. Praha: Grada avicenum.

Vitek, L. (2008). Jak ovlivnit nadvahu a obezitu. Praha: Grada.

Zavazal, V. (2000). Abeceda pro alergiky a pro tretinu nasi populace. Praha:
Karolinum.

Zimmerova, R. (2001). Netradicni sportovni c¢innosti, nameéty a metody pro Skolu i

volny cas. Praha: Portal.

http://www.statcan.gc.ca/pub/11-008-x/2008001/article/10573-eng.htm

84


http://www.statcan.gc.ca/pub/11-008-x/2008001/article/10573-eng.htm

Seznam priloh

Ptiloha 1 Potravinova pyramida.
(http://www.zdravi.foodnet.cz/cze/pages/potravinova-pyramida)

Ptiloha 2 Ptehled potravin a jejich obsah vitamind.
(http://www.health32.com/vitamin-and-hair)

Ptiloha 3 Tabulka hodnot BMI.
(http://www.olinea.wz.cz/view.php?cisloclanku=2004110301)

Ptiloha 4 Ptehled druht pylt.

(http://www .proalergiky.cz/tema/4/)

Ptiloha 5 Rustovy graf divek.

(http://www.rustovyhormon.cz/sledovani-rustu)

Ptiloha 6 Rustovy graf chlapct.

(http://www.rustovyhormon.cz/sledovani-rustu)

Ptiloha 7 Spravné drZeni téla.
(http://www.zbynekmlcoch.cz/informace/medicina/neurologie-nemoci-
vysetreni/spravne-drzeni-tela-vadne-drzeni-tela-patere-obrazky-nasledky)
Ptiloha 8 Chybné drzeni téla.
(http://www.fitweb.cz/clanky/pohyb/458350-ucte-se-vnimat-a-poznavat-sve-telo)
Piiloha 9 Zadost o provedeni dotaznikového Setfent.

Ptiloha 10 Piedkladany dotaznik

(Nohejlova, M. (2009). Ndzor deéti mladsiho Skolniho veku na zdravi, pohyb a sport.

Ceské Budgjovice.)
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Ptiloha 1 Potravinova pyramida.

(www.zdravi.foodnet.cz)

Sill, tuky, cukry: 0-2 porce
Migko, mlééné virobky: 2—2 porce
Ryby, maso, dribeZ vejca, luSténiny: 1-2 porce
Zelenina: 2—5 porcl
Obileviny, rjfe, tSstoviny, pefive: 3-5 porci

Siil, tuky, cukry
Jedna porce — cukr (10 g, tuk (10 @)

Ovaoce
Jedna porce — 1 jablko, pmﬂbmhhmm, miska jahiod,
rybizu &i borivek, sklenice nefedénéd ovocnéd Efdvy

.hdnapwgh‘l’ hra;lcc.’%hn {60a), 1 rohlik & houska, 1 miska

ovocnych vioéek nebo misl, 1 kopedek vafend rye & vafenych
téstovin (125 g)


http://www.zdravi.foodnet.cz/cze/pages/potravinova-pyramida

Ptiloha 2 Ptehled potravin a jejich obsah vitamint.

(www.health32.com)

Piiloha 3 Tabulka hodnot BMI.

(www.olinea.wz.cz)
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Ptiloha 4 Ptehled druhi pylt.

(www.proalergiky.cz)

pyl stromi a tray pyl tray
YYSOKY
pyl stromib pyl trav a spory plisni
STREDMI — spory plisni
NIZK , I .
JARO LETO POLZIM
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Ptiloha 5 Rustovy graf divek.

(www.rustovyhormon.cz)
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Ptiloha 6 Rustovy graf chlapcti.

(www.rustovyhormon.cz)
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Ptiloha 7 Spravné drZeni téla.

(www.zbynekmlcoch.cz)

Zasady spravného drzeni téla



http://www.zbynekmlcoch.cz/

Ptiloha 8 Chybné drzeni téla.

(www.fitweb.cz)

Piiloha 9 Zadost o provedeni dotaznikového Setfent.

Jiho¢eska univerzita v Ceskych Bud&jovicich
Pedagogicka fakulta
Katedra télesné vychovy a sportu

Kamila Marec¢kova

Vazeni rodice,

jsem studentka pedagogické fakulty a piSi diplomovou préci, kde zjistuji nazor déti
mladSiho Skolniho véku na zdravi, pohyb a sport. Rdda bych Vas timto pozadala o
svoleni k umoznéni dotaznikového Setfeni u VaSeho ditéte. Dotaznik je anonymni
(uvadi se pouze pohlavi, vek ditéte, popt. vaha a vyska). Ziskané informace budou
pouzity vyhradné¢ ke zpracovani vramci mé diplomové prace. Piedem dékuji za

spolupraci.

S pozdravem

Kamila Mare¢kova



Ptiloha 10 Predkladany dotaznik.

DOTAZNIK PRO ZAKY 3. TRID Z8

Pohlavi: (Zakrouikuj.)
@ divka
chlapec

1. %rj'e to zdravi? (Vhodnou odpovéd zakrouZkuj.)

K.dy# nemam Zidnou nemoc, jsem v pohodé a citim se dobfe.
b) KdyZz mam hezké oblefeni.

¢} KdyZ mam dobré a spolehlivé kamarady.

2. Co ovliviwje zdravi? (Oznaé ANO nebo NE v kazdém Fadku.)

.k

I

ANO

NE

vyZiva

vzduch

voda

| slunce

pohyb

odpodinek

dobry duSevni stav
=nerozéilovat se, byt
optimista, netripit se

D<K

|

3. Kolik hodin denné by mélo spét dité ve tvém véku? (Vhodnou edpovid' zakrouZkuj.)

a) 11-12 hodin
b} 10 hodin

@8 hodin

4. Jaké potraviny by méla obsahovat strava stejné starych déti jako jsi ty? (Oznad ANO

nebo NE v kaZdém Fidku.)

ANO

NE

mlééné virobky (jogurty.
| syry)

maso

sladkosti

-4

uzeniny (parky, pastiky,
sekand)

4

ovoce

zelenina

obiloviny (chléb, ovesné
vlocky)

XA | Mo

|

5. Kolik tekutin by m&lo vypit dité ve vitku 8-9 let? (Vhodnou odpoved zakrouZkuj.)

3 litry
1,5 - 2 litry



6. Jaké ndpoje jsou vhodné pro déti ve 3.t¥idé? (Oznal VHODNE nebo NEVHODNE
v kazdém Fadku.)

VHODNE NEVHODNE

£istd pramenitd voda

limonddy (fanta, sprite, cola)

b

bylinkovy &aj

zeleninové St'avy

| energetické napoje (Red
Bull)

cerny &aj

ovoeny aj

'>(>(><><>< K

7. Kolikrit denné by mélo jist dité tvého véku? (Vhodnou odpovéd’ zakrouikuj.)
a) 3x
@,x
€) 3x
8. Co je to pohyb? (Vhodnou odpovéd’ zakrouikuj.)
KdyZ se dividm na sport v televizi,

Kdy# se zméni poloha té¢la vzhledem k viécem kolem tebe,
¢) Kdy# se dobfe vyspim.

9. K éemu je dobry pohyb? (Oznaé ANO nebo NE v kazdém Fidku.)

ANO NE
#lepiuje zdravi o2 ‘
mé vliv na vrtahy mezi lidmi s
zvyiuje nadvihu N
plispiva k rozvoji mysleni o
pomovi pohybu vyjadfujeme
pocity, nélady X

¥ w

10. Co se stane, kdyZ se dité milo pohybuje? (Vhodnou odpovéd’ zakrouZkuj.)
neumi zpivat
jcho télo slabne, snadno onemoeni a obvykle pfibyva na vaze.
¢} neumi kreslit

11. Co je to sport? (Vhodnou odpovéd® zakrouZkuj.)
a) Kdy# chee nékdo vyhrit.
b} Kdy# nékdo chee ziskat diplom.
éFnhyhm:i aktivita, jejiZ cilem je nejlepsi vykon.



12. Jaké sporty jsou vhodné pro déti ve véku 8 — 9 let? (Oznad VHODNE nebo MENE
VHODNE v kaidém Fadku.)

VHODNE MENE VHODNE
plavini 7~ =
lyzovéni b
jizda na kole )( <
joga :
tenis " 4 N
13. Jim: (Ozna& ANO nebo NE v kakdém Fadku.)
ANO NE
miéené virobky (jogurty, X
syry)
maso N
sladkosti o
uzeniny (pérky, pastiky, X
sekand)
ovoce i
zelenina ‘><
lusténiny (Sotka, hrach,
e X
ryby X
14. Jaky ndpoj pijed nejéastéji? (Vybranou odpovéd’ zakrouikuj.)
a) vodu
b) d#us
vodu se §tdavou
limonadu (fanta, sprite, cola)
m‘inerﬂku
i
miéko, kakao ;

15, Sportujed ve svém volném Ease (v dobE, kdy nejsi ve §kole)? (Vybranou odpovid
zakrouikuj.) :

a) ne o
ém—jakésport}fdﬂﬂs? MMM

Dékuji za spolupréei ©
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