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1 Uvod

Téma mé diplomové prace je Nazor déti mladsiho Skolniho véku na zdravi, pohyb
a sport, konkrétné zaméfeno na zaky tietich t¥id 1. stupné vybranych ZS.

Predstavy déti o zdravi, pohybu a jeho vyznamu, o druzich sportu a jejich
provadéni jsem zjitovala v 8 tiidach na ZS Dukelska, Roznov, Hrd&jovice a Borek.
Také jsem zjistovala jaky vliv na utvafeni nazort téchto déti ma rodina, Skola, TV a
okoli.

Snad kazdy ¢lovek ma vztah k néjakému ditéti, at’ jako rodic, prarodic, stryc, teta,
apod. Také ja jako budouci pedagog k nim mam velmi blizko. Déti mame radi také
proto, ze v nich ctime budouciho dospélého, vychovavame v nich své nasledovniky.
Snazime se pfispivat k jejich spravnému rozvoji a $tastnému zivotu. Zakladem toho je
podle mne spravné vedeni dospelym, ktery ma byt vzorem. Dospély clovék ma za své
chovani plnou zodpovédnost, ale chovani déti mizeme jako rodice ¢i ucitelé vyrazné
ovlivnit. Zejména na prvnim stupni ZS méame velkou moc pfi snaze tvofit détskou
osobnost. Déti v tomto veku hledaji svlij vzor chovani, ktery napodobuji a tim se spolu
s rodi¢em stava i pedagog.

Toto téma mne zaujalo proto, Ze sama bych se rdda stala dobrym vzorem pro své
déti a zaky. Pokud budu spravné poucena a budu své znalosti kazdodenné pouzivat,
mohla bych byt vzorem, ktery v dobrém ovlivni vyvoj ditéte. Pravé toto, spolu s dobrym
pocitem, Ze zaroven délam néco dobrého pro sebe sama, je tou nejlepsi odménou.

Aby byl Clovek Stastny musi byt zdravy a aby byl zdravy mél by dodrzovat
spravnou zivotospravu a pravidelny pohyb. To je samoziejmé prevence obezity, bulimie
¢1 anorexie, vadného drzeni tcla, oslabeni respiracniho nebo kardiovaskuldrniho
systému.

Vsestranna pozornost a péce, kterou veénuje naSe spolecnost vychové mladé
generace vyzaduje, aby se hloubé&ji nez dosud rozpracovaly otazky duSevni hygieny
Skolni mladeze. Problémy psychohygieny v novorozeneckém, kojeneckém a
predskolnim véku jsou velmi rozmanité. Ve Skolnim véku vSak k nim pfistupuji dalsi,
které se tykaji vztahli mezi rodinou a Skolou, vyu€ovaciho procesu, mimoskolni ¢innosti
zakl, vztaht mezi ulitelem a Zzdkem atd. Dotykaji se stejnou mérou Skoly, rodiny i
zivota celé spolecnosti. Jejich spravné feseni ma velky vyznam jak pro dusevni zdravi

déti, tak i pro jejich budouci Zivot (Bartko, 1980).
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V dnesni dobé€ jsou déti vystaveny vaznym zdravotnim hrozbam a cela fada rodici
a ucitelt svym pfistupem, piimo ¢i nepitimo, podporuje rozvoj riznych degenerativnich
onemocnéni. Experti na dlouhovékost se domnivaji, ze generace dneSnich déti by mohla
byt prvni, kterd nebude zit déle nez jeji rodic¢e. Dalsi nepiijemnou okolnosti je fakt, ze
pokud détem dovolime sedavy zpusob zivota, pfedurCujeme je tim k netispéchim
v zivoté. Takové déti Casto mivaji niz§i miru sebediivéry, hife prospivaji ve Skole a
pozdéji jsou méne Uspesné v dospélosti. Nikdo z nas si zcela jisté nepieje, aby se néco
takového stalo v jeho roding nebo tfidé (Galloway, 2007).

Tato prace je rozdélena na 2 ¢asti - praktickou a teoretickou.

Na zacatku casti teoretické délim détsky vék na rtiznd obdobi a nésledné
charakterizuji pouze obdobi mlads$iho Skolniho véku. PiSi o duSevnim ¢i télesném
vyvoji a vlivech na n¢ho ptisobicich. Déle je v praci rozepsano, jaky by mél byt denni
rezim ditéte, jeho spanek, strava nebo pohyb. Vyzivu a pohyb jsem zatadila pod zdravi
z toho divodu, ze tyto dva aspekty se dopliiuji. Oba jsou stejné vyznamné v prevenci
proti riznym neduhiim. Pokud nema dité¢ dostate¢ny pohyb a sprdvnou vyzivu, ma
nakroceno k nadvéaze a nasledné¢ obezite, o ¢emz pisi v dalsi ¢asti prace. Zminuji se také
o poruchiach pfijmu potravy, kterd se zacind objevovat u stale mladSich vékovych
skupin. Pro zdravy vyvoj ditéte je také dualezité spravné drzeni téla. DnesSni doba
bohuzel spiSe pfispiva k drzeni vadnému, napf. sedavym zpisobem zivota nebo
nevyhovujicimi proporcemi nabytku. Na vSechny vySe uvedené vady a poruchy ma
velky vliv rodina, okoli a masmédia, o kterych pisi v zavéru teoretické ¢asti.

V praktické €asti vyhodnocuji nazory déti 3. tfid, ziskané formou dotazniku,
rozhovoru a pozorovani. Zjistuji, do jaké miry jsou déti v oblasti zdravi, spravné vyzZivy
nebo pohybu poucené a jak tyto znalosti s rodi¢i aplikuji v bézném zivoté. Na konec
ptikladam nékolik doplnujicich ptiloh.

Cilem prace je snaha utvofit celkovy pohled na problematiku zdravi, pohybu a
sportu u déti mladSiho Skolniho véku.

Dil¢imi cili jsou:

e Poucit o jednotlivych problémech.

e Zjistit do jaké miry jsou vyuZivany teoretické znalosti v praxi.

e Zjistit jaké maji déti ve tietich tfidach znalosti v oblasti zdravi, vyzivy, pohybu a
sportu.

e Zjistit, jaky vliv na jejich znalosti maji rodice, okoli nebo masmédia.
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2 Prehled poznatku

2.1 Vyvoj zdravého ditéte

Détsky organismus roste a vyviji se po strance télesné i dusevni. V rizném stari

ditéte je jeho telesny a duSevni vyvoj tak odlisny, ze vyzaduje rozdéleni do n€kolika

samostatnych vyvojovych obdobi.

Détsky vek zacind narozenim ditéte a konc¢i dovrSenim 15. roku zivota. Délime ho

na 5 obdobi:

novorozenecké (od narozeni do 28. dne)
kojenecké (od dosazeni 1. mésice do konce 1. roku)
batolivé (od 1. roku do konce 3. roku)
piredskolni (od 4. roku do konce 6. roku)
Skolni (od 6. az 7. roku do 15. roku).
(Brachfeld a Cernayova, 1980)

Skolni obdobi se dale déli:

e mladsi Skolni vék, ktery se pocitd od 7 do 9 rokd a ma fadu znakl
pfechodného obdobi (v této dobé dité postupné ztraci znaky predSkolniho
véku a piebira mentalitu Skoléka)

e stiedni Skolni vék, ktery zabird zhruba obdobi mezi 9. a 12. rokem a je
vetsinou pokladéan za nejklidnéjsi obdobi Skolni dochazky

o starSi Skolni vék, ktery se pocitd mezi 12 a 15 lety a je i udobim
pohlavniho dospivani se vS§emi odpovidajicimi psychickymi problémy

(Brtnikova, 1979)

Kazdé toto obdobi ma své zvlastnosti, které jsou podminény urcitym stadiem

vyvoje té€lesného i1 dusevniho a anatomickymi 1 fyziologickymi odchylkami. Kazdé ma

,Sva onemocnéni‘, kterd se v urCitém stafi objevuji Castéji, také oSetfovani a viibec

jednani s ditétem je v kazdém z t&chto obdobi zcela jiné (Brachfeld a Cernayova, 1980).

12



2.1.1 Psychomotoricky vyvoj

Do Skolniho obdobi spada nejvetsi rozvoj duSevni Cinnosti ditéte. Hlavnim
zdrojem, z né¢hoz se ditéti dostava novych védomosti a poznatkd, je Skola (Brachfeld a
Cernayova, 1980).

Devét let Skola rozhodujicim zplisobem ovliviiuje z4jmy, mysleni, socialni vztahy
a jednani ditéte. Dusevni vyvoj v tomto obdobi jiz neni tak rychly jako v predskolnim
véku. Piesto se v mnoha oblastech dosahuje vyznamného pokroku (Bartko, 1980).

Zdokonaluje se vnimani a ustaluje se pozornost, cvici se a rozviji pamét’ a mysleni
a jeho vnéjsi projev — fe€. Dité si zvykd na samostatnost v mysleni, a proto v této dobé
je vic nez kdy jindy nutné spravné vedeni a usmérniovani. Doma 1 ve Skole je dité
nuceno podfizovat se dospelym, coz u nékterych déti s vétSim sebevédomim mize
vyvolat vzdor. Vychova déti v tomto ve€ku vyzaduje neobycejnou péci a zkuSenost.
Nejde jenom o to, aby dité ziskalo co nejvice zkuSenosti, ale je nutné dbat téz na
spravné vytvareni povahy. V ditéti se nesmi vychovavat pocit ménécennosti, ani pfilisné
sebevédomi precenovanim jeho vlastnosti. Na dité phsobi 1épe, ovlada-li je ucitel

piirozenou autoritou nez piisnou kazni (Brachfeld a Cernayova, 1980).

Ve skolnim kolektivu nevladne rovnostaistvi. Dité se uci nejen délbé prace, ale
seznamuje se i S konkurenci, snutnosti podiidit se pravidlim kolektivu a vyvijet
iniciativu. Seznamuje se s ostatnimi spoluzaky, navazuje pratelstvi nikoli na zakladé
vnéjSich znakd, ale spiS spoleénych z4jymi a urCitych pozadavkli na osobni vlastnosti.
TéZkosti vznikaji tehdy, kdyz vychovatelé nerespektuji tyto vyvojové tendence a
soustavné si vynucuji od ditéte takové chovani, které je v rozporu s normami kolektivu.
Dité potom kolisd mezi vérnosti kamarada a poslusnosti vii¢i rodicim. Tato zavaznost
chovani zacina byt nebezpecna tehdy, kdyz hlavni ton kolektivu udavaji sice energeticti,
ale mravné nekvalitni jedinci. Tehdy je potfebny zasah rodici.

V tomto v&ku byvaji déti casto mélo ohleduplné k jednotlivciim, kteti jsou né€cim
napadni, napft. télesnou vadou (koktavost, tloustka, malé postava), zevnéjSkem (zrzavé
vlasy, matefské znaménko), prospéch (slabsi i nadpramérni zaci) apod. (Bartko, 1980).

Vliv détské skupiny je intenzivni. Skupina byva rozdélena podle pohlavi, za¢ina
se tvofit muzska a Zenska identita ditéte, kterd se pak kolem 8-9 let promita do

specificky lidského rodi¢ovského chovani k malému ditéti. Zde se formuji postoje, které
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se pozdéji projevi v manzelskych a rodicovskych vztazich. Déti maji zvySeny zdjem o

rodinné vztahy a viechny okolnosti rodinného souziti (Svejcar a kol., 2003).

Skola neni pro dit¢ jen jednoduchym uéili§tém, ale sloZitou spoledenskou
situaci. Dité v ni proziva v pravém slova smyslu kus svého zivota, v némz je 0sobnost
ucitele vyznamnym cinitelem.

Cilem vychovy ve Skole je podchytit zajem déti, upravit pracovni navyky,
vytvorfit dobry kolektiv a pochopitelné — zasobit je védomostmi. Zvlast’ dulezité je, aby
se déti naucili samostatné pracovat, kriticky a samostatné myslet, systematicky se ucit.

Skola a rodina jsou pro dité velké autority. Jejich vzajemné snizovani mize vést
u ditéte k vnitinimu napéti a konfliktu. V tomto konfliktu ztraci obycéejné autoritu a
divéru rodina 1 Skola. Odtud je jen krok k netspéchiim ve Skole a kriznym
neurotickym projeviim.

Rodina a skola jsou tedy dilezitymi Ciniteli pro zdravi duSevni vyvoj ditéte za
podminek, ze maji jeden cil a pouzivaji stejné vychovné prostiedky.

Ve Skolnim véku vzriistd vyznam pohyblivosti. AZ do devatého roku jsou déti
velmi zivé, nevydrzi dlouho v klidu, stale se né¢im zaméstnavaji. Svéd¢i o tom nakonec
1 stale $pinavé ruce, roztrhané rukavy a rozbita kolena. Pozd¢&ji pohyblivosti ubyva, dité
je vyrovnangj$i, klidné&jsi a vykonné&jsi. Pozorujeme to napf. u chlapct pfi hie s micem,
u dévcat pii hie se $vihadly a nejvyraznéji na rukopise (Bartko, 1980).

Pocinaje devatym rokem Zzivota zacinaji byt percepné motorické cCinnosti
dokonalejsi. Pohybovy vyvoj je dynamicky, vzrustda zejména pohybova vytrvalost,
rychlost a pfesnost, zvlasté u pohybit hornimi koncetinami (Kyralova, Matouskova a
kol., 1995).

Toto obdobi piinasi fadu psychohygienickych problémi. Jde piedev§im o
pretézovani déti. Dé&tské neurdzy byvaji Casto zapfiCinéné prave piepinanim sil a
priliSnou unavou, ktera pti praci vznikd. Podle nékterych autori je jednou z pficin
détské vzdorovitosti, uzavienosti a jinych poruch chovani monotonnost, nesoustavnost a
roztiiSt€nost prace. Nedostate¢né soustiedéni na praci a ztoho vyplyvajici mala
efektivnost a zhorSeny prospéch ve Skole patfi téz k problémim duSevni hygieny.
ditéte jsou jeho city. V skolnim veku se stavaji trvalejSimi a stalejSimi, ztraceji svij
afektivni prizvuk. Méni se i jejich povaha. Naptiklad strach zéka prameni spiSe z jeho

spoleCenského zatazeni, z hodnoceni kolektivu, z toho, aby nebyl pfed nim smé$ny
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svymi vykony, odpovéd'mi pii zkouSkach a jinymi nedostatky, nez ze strachu ze
skute¢nych véci (pes, hrom), pfipadné v jeho fantazii existujicich predstav (strasidla),

coz bylo charakteristické pro pfedchazejici obdobi (Bartko, 1980).

V souvislosti s problémem hygieny vyucovaciho procesu je zajimavé a pomérné
malo zndmé, ze deti vnimaji prostor a cas jinak nez dospéli. Francouzsky védec
Lecomte de Nouy sledoval vnimani délky Casu fyziologickymi a psychologickymi testy.
Zjistil, Ze rychlost ¢asového toku vnima dit¢ nejen pomaleji nez dospély, ale 1 ve
skute¢nosti je celkové znaéné psychicky pomalejsi. (Kiivka ma reciprocni vztah napt.

s dobou hojeni ran, ktera je u déti znac¢né kratsi nez u dospélych.) (Bartko, 1980)

V mlads$im $kolnim véku dité neni postihovano tak ¢asto nemocemi. Objevi-li
Se, jsou to opét vétsinou nemoci jako ve véku piedskolnim. Napft. akutni zanéty hornich
a dolnich cest dychacich, détské infekéni nemoci. Je nutno vénovat pozornost
smyslovym orgdnim a odhalit vady zraku a sluchu. Neobratnd chiize mize byt
projevem zéavazné nervové choroby, tak i jednim z ptiznakl zcela lehkého nervového

Casty je vyskyt vadného drzeni téla, které byva zpasobeno nahlym omezenim
pohybu po zahajeni $kolni dochazky. Mulzeme se Setkat s obezitou, ktera dale vede
k dal$im somatickym porucham — vady v drzeni té€la, nadmérné zatizeni patete a kloubt
apod. Je mozné onemocnéni cukrovkou. Mizeme zjistit i nékteré odchylky somatickych
funkci a projevi, které mohou byt privodnim jevem psychické poruchy nebo
odchyleného vyvoje osobnosti.

Organismus se vSak také stava citlivéjsi na choroby typu plicni tuberkul6za,
poruchy Zlaz s vnitini sekreci, v€etné poruch §titné Zlazy, neurovegetativni choroby atp.

(Kyralova, Matouskova a kol., 1995).

2.1.2 Télesny vyvoj

Skolni vék zadina 7. rokem a konéi dosaZenim 15. roku. Pokraduje rist kostry,
svalstva, zvétSuje se pracovni schopnost srdce a plic. Zdokonaluje se nervova soustava.
V poptedi je vzdélavani ditéte po vSech strankach. Navstéva skoly, hry a mimoskolni
zabavy pfinaSeji dit€ti mnoho uzitecného, ale mohou skryvat i urc¢ité nebezpeci.

Dlouhym sezenim v lavicich mohou vznikat kulata zada, vystouplé lopatky aj., pii hrach
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a zabavach mohou se zranit, v disledku pfetéZzovani déti ve Skole i vlivem rodinného

prostiedi mohou vznikat neurdzy (Brachfeld a Cernayova, 1980).

Smyslové organy ditéte nejsou tak vyvinuty jako u dospé€lého, na coz je tieba
brat zietel pii svételné, barevné a jiné tipraveé prostiedi, aby ani jeden ze smyslu ditéte
nebyl nadmérné zatizeny (Bartko, 1980).

Nejvétsi zmény vSak prodélava nervova soustava — mozek ditéte pied vstupem
do Skoly dosahuje 95% velikosti mozku dospélého Elovéka. Také funkce centralniho
nervového systému se zdokonaluji, nardsta schopnost soustiedéného vnimani, ptibyva
schopnosti vytvaret akutni zébrany, takze se impulsivni jednani pfeménuje v jednani
rozumové. Rozviji se schopnost vile, paméti, vznikaji podminky pro v§t€povani novych
poznatkil. Roz$ifovdnim slovni zdsoby a tim i mySleni nabyva dit€¢ moznosti presnéji
rozliSovat nové pojmy, mluvi ve vétach a klade otazky.

Vnimani se postupné stava diferencovanéj$im. I pocate¢ni mechanickd pamét’ se
méni na pamét’ logickou. Cim je dité starsi a chodi déle do $koly, tim vice rozumi tomu,
co se uci, napt. déti v prvni tfidé se nedovedou na novou latku sousttedit déle nez 15
minut, zatimco déti ve teti tfidé dovedou sledovat vyklad a soustfedit se na n¢j jiz celou
hodinu.

Vsechny télesné organy jsou rozvinuté do definitivni podoby, kromé zlaz
S vnitfnim vyméSovanim (Brtnikova, 1979).

Mezi 8. az 11. rokem je obdobi pohlavniho dospivani. Pro toto obdobi je
charakteristické naruSeni dosavadni télesné a pohybové harmonie. Méni se télesné tvary
a soubézn€ s vnéjSimi zménami dochazi ke zménadm v Cinnosti vnitinich organt.
Funk¢ni zmény nervové soustavy zpisobuji nadmérnou citlivost a vzrusivost (Kyralova,

Matouskova a kol., 1995).

Kolem 6. roku v€ku ditéte se v Ustech objevuji prvni stalé zuby. Nejdiive
profezavaji dolni fezéky, nebo prvni stalé stolicky. Profezavani dalSich stalych zubi pak
probihd postupné v obdobi skolniho véku. Ve véku 8-9 let ma dité vétSinou uz dolni
sttedni fezaky (jednicky), dolni postranni fezédky (dvojky), dolni prvni stoli¢ky (Sestky),
horni velké fezaky (jednic¢ky) a horni prvni stolicky (Sestky). V tomto véku se zacinaji
profezavat také horni malé fezaky (dvojky), v 9-11 letech dolni zuby tfenové (Ctyiky a
petky) a v dalSich letech posledni stalé zuby (viz piiloha ¢. 1). Zhruba ve 14 letech je
v ustech jiz staly chrup v poétu 28 zubt (Svejcar a kol., 2003).

16



Pozdé&ji, kolem 7 az 8 let véku, postupné mizi sexualni vyznam piijimani potravy.
Pfijimani potravy se stadva autonomni Cinnosti. Ale prvni zkuSenosti zanechavaji stopy
Vv potravinovych zvyklostech, chutich, preferencich nebo averzich tykajicich se potravin
a napoji. Dit¢ zacind mit vnitini konflikty. Sice ma chut’ jist, ale vinou nevédomych
faktorii nedokaze snést nekteré¢ potraviny (vzbuzuji nechut nebo mu plsobi zazivaci
potize). Chuti a nechuti jsou citové projevy, jejichz vzdaleny ptivod se ¢asem stira

(Bonnot-Matheron, 2002).

VySka a ristové tempo

Rist ditéte je zrcadlem jeho zdravi. Je vysledkem plisobeni genetickych faktort,
jeho vyzivy, nemoci, které na sebe mohou upozornit pravé jen poruchou ristu, a dalich
vlivl prostiedi, které miizeme nazvat socioekonomické a psychosocialni. Jinymi slovy i

rodinné zazemi, postaveni rodiny ve spolecnosti zprosttedkované ovliviiuji rust ditéte

(Gregora, 2002).

Poruchami ristu se mize projevovat cela fada onemocnéni. Rlstové tempo neni
béhem vyvoje ditéte stejné. Béhem téhotenstvi zarodek ¢i plod roste velmi rychle,
S blizicim se porodem tempo ristu kles4. Také po narozeni plati, Ze dité roste nejprve
velmi rychle, ale pak se rychlost jeho rlistu zpomaluje. B€hem celého prvniho roku
vyroste dité asi 0 25 cm, coz je piiblizn€ polovina délky, kterou mélo pii svém narozeni.
Nutno ovSem zduraznit, Ze riistové tempo neni u vSech déti stejné. Ristové tempo se
vyrazné zpomaluje kolem dvou let; béhem druhého roku Zivota ditéte obvykle vyroste
pfiblizn€ o 12 cm. V tomto pfelomovém obdobi se ustavuje ristové pasmo. Znamena to,
ze maly Clovicek se zatazuje do své vlastni rastové ,Skatulky* (rGstovy typ), kterd
naznacuje, zda z n¢j bude dlouhan, ¢lovék primérného vzrustu nebo jedinec niz§iho
vzristu. Zminéné zpomaleni rlstu trva pfiblizné od dvou let az asi do jedenacti let.
Béhem této doby dité ,,nabere* kazdy rok asi 5 cm. Po jedenictém roce dochézi
Kk pubertalnimu ,,vySvihu* (spurtu), tedy k vyraznému urychleni rastu. U divek zacina
rustovy spurt piiblizné o dva roky diive nez u chlapct, kde toto obdobi startuje obvykle
asi v 12,5 letech a vrcholu dosahuje ve &trnactém roce (Svejcar a kol., 2003).

Nejcasteji hodnotime rist podle télesné vysSky. Zaznamenanim jejich hodnot
ziskame ristovou kiivku (viz pfiloha €. 2). Je-li dit€¢ nemocné, zpomali se rist a kiivka

se oplosti. Uzdravi-li se, kiivka se obvykle vraci do plivodni drahy.
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Do dvou let veéku byvaji vykyvy ristové kiivky casté a nemusi nas
znepokojovat. Pozdégji v détstvi mohou byt znamkou poruchy ristu.

Rustové grafy télesné vysky jsou matematickym zprimérnénim vysky déti podle
véku v populaci (Gregora, 2002).

Percentilové ristové grafy pomahaji détskému Iékafi i rodi€im pribézné
hodnotit zakladni rdstova data ditéte od jeho narozeni az do osmnécti let. V téchto
grafech lze soucCasn¢ hodnotit, zda dit€¢ roste podle svého dédicného ristového
potencialu ¢i nikoliv.

U téchto grafti je pasmo fzv. Sirsi normy nejcastéji vymezovano 3. az 97.
percentilem. Mezi témito krajnimi hodnotami se naléza 94% vsech zjisténych hodnot
pro dany vék a pohlavi.

Pasmo mezi 25. az 75. percentilem, v némz se nachazi hodnoty poloviny vSech
déti, posuzujeme jako pasmo stiednich hodnot, zcela pramérnou (stfedni) hodnotou je
50. percentil.

Jedinci s velkou vyskou se nachazi nad 75. percentilem a s velmi velkou vyskou
nad 90. percentilem. Jedinci mensi az mali se vyskytuji pod 25. percentilem. Pod 10.
percentilem lezi hodnoty jedinct s velmi malou postavou

(http://www.rustovyhormon.cz/sledovani-vysky-a-delky).

Mezi 8. az 10. Rokem dochazi k mirnému tloustnuti, které je podminéno
ukladanim rezerv pro obdobi rychlejsiho ristu.

V pribehu kalendainiho roku pozorujeme téz stiidani obdobi pomalejSiho a
rychlejsiho rustu. Na jafe a zacatkem 1éta rostou déti do délky, kdeZzto na podzim se rust
oby¢&ejné zmirni a dostavi se piibytek na vaze (Brachfeld a Cernayova, 1980).

Pomér hmotnosti a vysky slouzi k vypoétu tzv. BMI (Body Mass Indexu) neboli
indexu télesné hmotnosti. Vypocitame jej tak, ze hmotnost ditéte v kilogramech
vydélime druhou mocninou jeho vysky v metrech.

Bylo by chybou posuzovat BMI ditéte podle norem pro dospélé! Index se
V obdobi od narozeni do ukonc¢eni ristu vyznamné méni. Mezi patym a sedmym rokem
Zivota za¢ina BMI stoupat az do dospélosti (Svejcar a kol., 2003).

Ristové tempo 1 doba ukonceni rlstu jsou, jak jiz bylo feceno, u kazdého jedince
jiné. Roli pfitom hraji jak genetické, tak zevni faktory. Z genetickych faktord ovliviiuje
rust predevsim rasa, déle piisluSnost k narodnosti ¢i k jistému regionu. Vyznamny vliv

ma 1 pohlavi jedince (v populaci jsou muzi v priméru o 13 cm vyssi nez zeny) a vyska
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rodict. Nikdy ovSem neni mozné stanovit dopfedu se stoprocentni jistotou, jak velké
dit€¢ v dospélosti bude. Zasadni roli hraji geny. Zalezi na tom, zda ptevladne vliv genli
matky, otce, nebo piedchozich generaci.
Z faktora ptsobicich na rist jiz pred narozenim ditéte se uplatiuje:
e Vyziva — rist zarodku ¢i plodu je ovlivnén vyzivou matky
e stres
e Koufeni
e Chromozomalni vady
e vysoky krevni tlak matky
e infekce — chronicka infekce mize vést k dlouhodobému opozd’ovani rustu
e poradi t€hotenstvi — obvykle plati, Ze prvni dité jedné matky byva mensi nez
druhé ¢i dalsi.
Po narozeni ovliviiuyji rust ditéte:
e strava — negativné plisobi zejména snizeny piijem energie a bilkovin
e nemoci — zejména chronicka onemocnéni jako je malabsorpce (neschopnost
vstiebavat ziviny ze stravy), nebo vazna onemocnéni ledvin ¢i srdce
e poruchy funkce zl4z s vnitini sekreci — naptiklad nedostatek ristového hormonu,
nebo snizena funkce §titné zlazy
e ro¢ni obdobi — na jafe a v I1ét€ je rGstové tempo rychlejsi, na podzim a v zim¢ se
snizuje
e pohybové aktivity — zatimco pfiméefena aktivita rast ditéte podporuje, nadmérna

fyzicka zatéz ho muze brzdit

Je zfejmé, Ze sledovani ristu ditéte je diileZité pro odhaleni negativné plsobicich
ovlivnitelnych faktort. Posledni dvé stoleti také svéd¢i o tom, ze rust ditéte je mozné do
jisté miry ovlivnit. Béhem nich se totiz vyznamné zlepSila jednak détska vyziva
(zejména co do pfijmu bilkovin), dale se pozitivné zménil pfistup k zdsadadm hygieny a
kone¢né byla vymycena cela fada zavaznych détskych onemocnéni (Svejcar a kol.,
2003).
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2.2 Denni rezim ditéte

Ptredevsim je tieba, aby se dité naucilo usporné a rozumné hospodafit se svym
volnym casem. V dnesni dobé zacinaji pocitovat nedostatek Casu nejen dospéli, ale i
déti. Nevedi, jak si nejlépe rozdélit ¢as mezi nejriznéjsi zajmy, sport, kulturu, ale i
,hicnedélani®, a pfitom samoziejmée obstat 1 v plnéni Skolnich povinnosti. Kdyz si dité
neumi poradit samo, je na rodi¢ich, aby mu pomohli vytvofit a zafixovat si urcita
pravidla pro plnéni povinnosti a zajmovou ¢innost.

I ve skole se ma prace déti stiidat s oddechem, coz by mélo odrazet v disledném
dodrzovani tydenniho rozvrhu hodin. Pfi tom je tfeba brat v uvahu, ze vykonnost zdka
bchem dne je nejvyssi v prvnich hodinach vyucovani a nejnizsi v poslednich. Pfedméty
vyzadujici vétsi pozornost a vEtsi naroky na analyticko-syntetickou ¢innost mozku, jako
matematika a cizi jazyky, by se proto mély zatazovat do prvnich vyucovacich hodin
(Bartko, 1980).

Kdyz v dnesni $kole sedi Zak 4-5 hodin na jednom misté, coz je bézné ve vétsing
Skol, jeho zorné pole se jen malo méni, stile vidi stejny Usek ucebny, stejnd zada
spoluzakii a pii prevazné verbalni vyuce vnima jen jednotvarny hlas ucitele. Neni divu,
ze u n€koho vznikne velmi brzy télesna i psychickd unava, kterd se projevuje bud’

utlumem, nebo motorickym neklidem (Bartko, 1980).

2.2.1 Spanek

Ditéti, které chodi do Skoly, poméha rodina i tim, Ze mu zaruci pravidelny rezim
dne, s dostatkem spanku. Nezajisti-li rodina $kolakovi potfebny spanek, chodi déti do
spravnou zivotospravu (Brtnikova, 1979).

Spanek je zakladni fyziologickou potiebou stejné nezbytnou jako dostatek
tekutin nebo piiméfené mnozstvi vyzivného jidla. Jeho vyznam tkvi pfedevSim
Vv regeneraci centralniho nervového systému. V praxi to znamena, ze spankova absence
nebo jeho Spatna kvalita se mlze projevit zhorSenim mysSleni, snizenim pozornosti a
pocitem tnavy nasledujici den (Kukacka, 2008).

Ma-li dité ve Skole uspéSné pracovat, musi mu rodice zajistit vhodné podminky
pro dostate¢né dlouhy spéanek, ktery je nejdokonalejSim odpocinkem. Jde pfedevsim o
to, aby dit¢ uléhalo vc¢as a v pravidelnou dobu a aby mu mistnost, kde spi, umoznovala

neruseny spanek. Klidné a laskyplné prostiedi, rodinna pohoda maji pro jeho zdravy
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vyvoj mimotradny vyznam. Délka spanku se fidi vékem ditéte. V osmi az deseti letech

by mé&lo spat deset a ptl hodiny (Prchal, 1988).

2.2.2 Pohyb

Dalsi nezbytnou podminkou pro zdravy vyvoj ditéte je pravidelny pohyb na
Cerstvém vzduchu za kazdého pocasi, protoze poskytuje ditéti psychické uvolnéni,
otuzuje ho a vyrovnava i jednostranné zatéZzovani pii sedavém Skolnim zaméstnani
(Brtnikova, 1979).

Rezim dne ditéte Skolniho véku je pln€ fizen povinnou Skolni dochéazkou.
Hodiny, které dité musi stravit ve Skolnich u¢ebnach, maji byt plné¢ vyvazeny pobytem
na Cerstvém vzduchu a pohybem. Vzhledem k tomu, Ze povinna télesnd vychova ve
Skole nepostaci naplnit heslo — alesponi jednu hodinu télesné vychovy denné — je tfeba
se postarat o to, aby déti po néavratu ze Skoly mély moznost cvicenim a sportem
vyrovnat Cas straveny ve Skole. Hlavni napln tvoii micové hry, prostna cviceni, plavani,
cvic¢eni na nafadi, ve dnech volna pak turistika, tdbofeni aj. Zavodéni je dulezity podnét
télesné vychovy, ale musi byt ptizpiisobeno v€éku a schopnostem ditéte, aby déti nebyly

jednostranné piepinany (Brachfeld a Cernayova, 1980).

V prvnim az patém ro¢niku potiebuje byt dité tii a pal az ¢tyfi a pul hodiny
denné na Cerstvém vzduchu. Doporucuje se rozdé¢lit tento ¢as v pribehu dne na dva az

tii stejné useky (Prchal, 1988).

2.2.3 Strava

Kazdy clovek, dit¢ i dospély, ma sviij specificky biorytmus. To znamena, Ze
kazdeé dité¢ je zcela jedineCné a ma jiné potieby piijmu energie. Presto vSak bylo
zjisténo, Ze maximalni aktivity dosahuji déti dopoledne mezi 10. a 12. hodinou. Mnohé
Skoly se snazi této skuteCnosti pfizptsobit rozvrhy hodin a do tohoto ¢asového useku
byt kompenzovan odpovidajicim pfijmem. Proto je dostatek kvalitni stravy i ndpoju
pravé v této dobé pro déti velice dilezity. Détsky organizmus si nedokdze vytvaret
zasobu energie a z té pak v prubéhu dne Cerpat stejn¢ jako dospély ¢lovek. Proto tedy

potiebuje ,,Castéji dopliovat palivo™.
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Ackoliv maji déti v pribéhu skolniho vyucovani minimalni pohyb, pfesto jejich
télo energii spotfebovava. Pokud se déti nenajedi, musi si télo energii vyrobit z
vlastnich zdroj. Tuto energii vSak pfednostné pouziva na udrzeni zékladnich télesnych
funkci, a zékonité¢ proto bude chybét jinde — na to, aby byly déti Cilé, davaly pozor ve
Skole nebo se s uspéchem zapojovaly do pohybovych aktivit jiz energie nezbude.

Pokud Skoléci jedi nepravidelné a vynechéavaji dopoledni jidla, maji tendence se
piejidat v odpolednich a vecernich hodindch. Takové ptejidani ale neni pro télo
vyhodné. Sice télo ziska dostatek energie, nestihne ji vSak jiz ve zbytku dne vyuzit, a
tak se opét zahdji mechanizmus uklddani. Velky objem stravy najednou s sebou nese
také problémy s travenim v podob¢ nadymani, bolesti bticha, zacpy apod. Po velkém
mnozstvi jidla jsou také déti snadnéji unavené a celkové se nemusi citit dobie
(http://rodina-deti.abecedazdravi.cz/skolaci-potrebuji-dostatek-energie-predevsim-

dopoledne).

V jidle je dulezita pravidelnost. Rodi¢e by méli mit piehled, co jejich déti jedi.
Protoze prvni svac¢inu maji déti zpravidla ve Skole, rodi¢e by ji méli pfipravit vzdy
doma. Dtlezité je nezapominat ani na odpoledni svacinu, hlavné pokud pravidelné
aktivné sportuji. Ani odpoledne neni vhodné hledat svacinu ve stanku rychlého

obcerstveni nebo v oblibené cukrarné (http://www.zdravykorinek.cz/rodina-a-deti.html).

Strava ma byt podavana pétkrat denné (viz ptiloha €. 3), v pravidelnou hodinu a
pii dodrzovani zasad zdravé vyzivy (Brtnikova, 1979).

Timto zplsobem se rovnomémné rozvrstvi piijem energie a télo pak nema
potiebu si jeji ¢ast ukladat do zdsoby. Pokud neni strava pravidelna — jime tfeba jen
dvakrat denn¢, télo nemé v prubehu celého dne dostatek energie k dispozici. Nauci se
s ni tedy Setfit pro chvile, kdy se mu ji nebude dostavat. Az se dité naji, nespotiebuje
energii vSechnu, ale jeji ¢ast uloZi do zasoby ,,na horsi ¢asy“. To miiZze po delsi dobé
vést k tloustnuti. Pravidelnd strava rozdélend do celého dne také zamezi ptejidani
v odpolednich a vecernich hodinach (http://www.vyzivadeti.cz/zdrava-vyziva/zdrava-

vyziva-deti/5x-denne-aneb-zdrava-jidla-pro-deti.html#snidane).

ProtoZze mnoho déti se stravuje ve Skolnich jidelnach, méli by rodice pii
pfemysleni nad celodennim jidelnickem brat obéd v tivahu a jeho slozeni by méli

pfizplsobit snidani, svacinu a vecefi. Méli by se také pfesveédcit o tom, zda dité do
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jidelny opravdu chodi, eventudlné¢ se snazit ovlivnit kvalitu Skolnich ob&dd. Nutno

oviem fici, ze v posledni dobé se $kolni stravovani velmi zlepgilo (Svejcar a kol., 2003).

Snidané

Podle prizkumu se ukazuje, ze az 40% Skolakl nesnidé, cozZ je nezadouci jev,
ktery miize ovliviiovat Skolni vykonnost i celkové slozeni stravy — dé€ti jsou potom
ochotnéjsi jist rizné pamlsky a pit nevhodné napoje nabizené napojovymi automaty na
skolach (Svejcar a kol., 2003).

Dit¢ ma hodnotné¢ snidat, a to ptfedev§im doma, je nevhodné, davaji-li rodice
ditéti penize, aby si pied pfichodem do Skoly samo koupilo snidani. Dité¢ nedovede
zhodnotit, co je pro jeho rist dulezité, a koupi si obvykle to, co mu nejvice chutna —
sladkosti a pochutiny, které nepftispivaji potiebé rostouciho organismu (Brtnikova,
1979).

Déti, které vynechavaji snidani, se tim pfipravuji o dulezité ziviny. Kromé toho
se ochuzuji o energii potfebnou pro plnéni dennich tkoll ve Skole i pfi sportu. Takové
déti ¢asto nekonzumuji dostatek vapnikt, zeleza, vldkniny a energie. Pokud neni ¢as na
snidani doma, mtize dit¢ snist snidani na zastavce autobusu nebo cestou do Skoly
(Galloway, 2007).

Vydatna snidan€ by mél byt start do nového dne. Ptes noc se dité sice (vétSinou)
aktivné nehybalo, ale i ve spanku spotfebovava energii na funkci vnitinich organt, na
udrZeni télesné teploty, dechu, srde¢ni akce apod. (tzv. bazalni metabolizmus). Je tedy
potieba dodat dostatek energie ipo rdnu — snidané¢ by méla tvofit cca 20-25 %
celkového denniho pfijmu energie. Neni ale vhodné déti do jidla nutit, radéji je naucte
jist mensi porce. Nezapomeinte svému ditéti pfipravit také dostatek tekutin K jejich
doplnéni po no¢ni pauze. Nedostatek tekutin se pfes den mulze projevit Uinavou,
bolestmi hlavy ¢i nepozornosti. To by mélo byt pro dit¢ padnym diivodem — snadnéjsi
bude se dostatecné napit, nez potom mit problémy ve Skole.

Spravna volba

e pecivo nebo chléb s rostlinnym tukem, platek syra nebo kvalitni Sunky a kousek
zeleniny

e pecivo s pomazankou (tfeba fedkvickova, kedlubnova s fefichou, Sunkova péna)

¢ snidanové cerealie s mlékem nebo bilym jogurtem

o miska Slehaného tvarohu se zavafeninou
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e pecivo s OVocnym jogurtem
e domaci cerealie s medem
e Ovocnaryze
(http://www.vyzivadeti.cz/zdrava-vyziva/zdrava-vyziva-deti/5x-denne-aneb-zdrava-
jidla-pro-deti.html#snidane)
Postaci, kdyz se rano napije (rozhodné ji nemusite vnucovat "alespon" mléko ¢i
kakao jen proto, ze je to tidajn¢ posilujici a zdravé) a nic se tedy nestane, kdyz prvni
jidlo bude mit ve form¢ presnidavky. Pokud je spravné sestavena a pokud ji skute¢né
sni. Nedoporucuji vyvijet jakykoliv natlak nebo naopak dit¢ rano uplacet nabidkou
"sladkosti" ¢i jakychkoliv oblibenych pokrmi, protoze vétSinou se jednd o potravinu
zcela nezdravou. Naprosto scestné je na dité€ k¥icet, vyhrozovat, strasit chorobami, nebo

nedej boze ho bit (http://rodina-deti.abecedazdravi.cz/deti-a-snidane).

Dopoledni svacina

Svacina zajiStuje télu pravidelny pfisun energie a zivin. Diky tomuto rozdéleni
je hlavni jidlo o néco mensi a nezatézuje tak nadmérné traveni.

Dobra svacina zvySuje vykonnost. Stejn¢ jako u snidané je zékladem ovoce a
zelenina, obiloviny a mlécné vyrobky spolu s tekutinami. K tomu kraji¢ek chleba se
syrem, vhodny napoj a svacina je hotova (Hanreich, 2001).

Skolni svaginy déti jsou tématem v posledni dobé velmi aktualnim. Kdyz déti
svaci, jsou jejich favority bilé pecivo, salam nebo sladkosti. Ovoce je na tom daleko
htite, pouze u 22 % déti je pravidelnou soucasti jejich svaciny.

Spravna volba

e chléb nebo pecivo s rostlinnym tukem, Sunka a/nebo tvrdy syr

e chléb nebo pecivo s pomazankou (pazitkova, porkova, celerova se Sunkou)

e jogurt (pokud ovSem kelimek pteZije neSetrné zachazeni s taskou)

e tvarohovy dezert nebo ovocna presnidavka

e zelenina anebo ovoce (cely kus, salat, jako soucast oblozeni sendvice..)

e suSené ovoce, domaci miisli, smes ofechi

e 0bcas néco sladkého, nejlépe piipravené doma (Pomerancovy chlebicek, Ryzové

livanecky)

(http://www.vyzivadeti.cz/zdrava-vyziva/zdrava-vyziva-deti/5x-denne-aneb-

zdrava-jidla-pro-deti.html#snidane)
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Obed

Obéd by mél byt né¢im jako zavrSenim hodovani prvni poloviny dne — za prvni
polovinu dne bychom totiz m¢li snist asi 60 % energie, kterou za den snime, obéd by
meél tvorit cca 30-35%. Bohuzel ale vétSina rodi¢t neméa kontrolu nad tim, co vSechno
muze jejich dité pfes den ve Skole zkonzumovat. Jedinou moznosti je sledovat jidelni
listek ve Skole, pokud je na vybér z vice jidel, doporucit ditéti, které jidlo by si mélo
vybrat, aby jedlo zdravéji. Skolni stravovani déti je Gasto diskutovanym problémem.
Spousta rodict se domniva, ze skolni jidelnicky v Zddném sméru neodpovidaji zdsadam
zdravé vyzivy. Vedouci Skolnich jidelen maji k dispozici tzv. spotiebni koS a také
doporu¢ené davky a potraviny, které by détem méla Skolni jidelna nabizet tak, aby
jidelnicek odpovidal doporu¢enym zasaddm zdravé stravy. Vyzivova doporuceni pro
Skolni jidelny tedy existuji.

Je pravdou, Ze ne vSichni rodi¢e také maji o zdravém stravovani spravné
pfedstavy. Pokud napiiklad rodie vyzaduji po Skolni jidelng, aby pro jejich déti
pfipravovala veganské ¢i makrobiotické pokrmy nebo aby na slazeni napojli
nepouzivala cukr ale ndhradni sladidla, je celkem pravdépodobné, Ze se nesetkaji
s nadSenou odezvou.

VétSina rodi€h méa piimy vliv na sloZzeni obédii svych déti o vikendech
a Skolnich prazdninach. Tehdy sviij vybér muzete zaméfit na zdravé potraviny
a pokrmy.

Co by u zdravého obéda chybét nemélo, je zelenina nebo ovoce. Pokud neni
zelenina (napf. duSend, $piz) pfimo soucasti pokrmu, je dobré pfidat k hlavnimu jidlu
jesté  oblohu, misku salatu nebo kompotu (http://www.vyzivadeti.cz/zdrava-

vyziva/zdrava-vyziva-deti/5x-denne-aneb-zdrava-jidla-pro-deti.html#snidane).

Odpoledni svacina

Svaciny zabranuji tomu, aby vznikl pocit velkého hladu (Hanreich, 2001).

Odpoledni svacina by méla tvofit uz jen 10 % energetického piijmu. Odpoledne
a vecer uz bychom nemuseli stihnout vyuzit a naSe télo by si ji ulozilo do zasoby. Neni
ale dilezité jenom mnozstvi jidla, které k odpoledni svaciné déti snédi, zéalezi i na
spravném vybéru.

Je vhodnéj$i zaméfit se na potraviny, které maji niz$i energetickou hodnotu

a glykemicky index. Zasyceni znich déle vydrzi anavic organizmus nebude mit
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problémy s nadbytkem energie ipfi vétsim objemu jidla. Pokud ale dité odpoledne
sportuje (napf. chodi na pravidelné tréninky), mizeme vydatnost odpoledni svaciny
prizpusobit tomu, co potiebuje.
Spravna volba

e Chléb a pecivo s rostlinnym tukem, Sunkou anebo tvrdym syrem

e zelenina

o mén¢ sladké druhy ovoce — jablka, meruniky, broskve, citrusy

(http://www.vyzivadeti.cz/zdrava-vyziva/zdrava-vyziva-deti/5x-denne-aneb-

zdrava-jidla-pro-deti.html#snidane)

Veceie
Posledni jidlo dne pfedstavuje vecete, kterd by méla pokryt asi 15-20 % denniho
energetického pfijmu. Stejné¢ jako odpoledni svacina, by i veCefe méla byt dostatecné
objemna a pfitom méné energeticky vydatna. Nemusi byt také v kazdém pripadé tepla.
Otazkou ale zlistdva, co ptipravit ditéti, které nema pies den moznost dat si teply
obéd. Pak je dilezité vychazet z toho, co dité pies den snédlo, a veceti potom doplnit,
co ve stravé chybélo. V tomto ptipadé mize byt vecefe bohatsi.
Spravna volba
e zeleninovy salat se syrem a pecivem
e téstovinovy salat s jogurtovym dresinkem
e chléb s tvarohem a fefichou
e chléb s pomazankou, tvrdym syrem nebo Sunkou
(http://www.vyzivadeti.cz/zdrava-vyziva/zdrava-vyziva-deti/5x-denne-aneb-zdrava-

jidla-pro-deti.html#snidane)

2.2.4 Domaci piiprava

Pro domaéci ptipravu potfebuji déti mit doma aspon svij vlastni kout, své misto
pro Skolni pomtcky a potieby. Deska stolu ma byt vodorovna, ale mize byt i mirné
sklonéna. Stil mé byt umistén tak, aby pracovni pomiicky byly osvétlovany z levé
strany, deska stolu nema byt pfi uceni pfimo osvétlovana sluncem. Velikost a vyska
zidle ma byt takova, aby stehna ditéte volné spocivala na sedadle a chodidla celou

plochou nohy na zemi. Pti ¢teni ma dité zasadné sedét rovné a nekiizit nohy — dochazi
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tim k uvolfovani patefe a nespravnému drzeni téla. Kniha nema lezet vodorovné, ale
vzdy kolmo k o¢im ve vzdalenosti 35-40 cm (Brtnikova, 1979).

Pti uceni doma by dité mélo dodrzovat urcity pracovni plan — stalé hodiny, kdy
se nebude vénovat nicemu jinému nez ucCeni. Kazdy den vecer by mélo dit¢ mit
pfipraveny plan ueni i volné zabavy na pfisti den. A pii uceni pak nasadit hned na
zacatku ostré tempo, pracovat energicky, ucit se soustfedéné, naplno zabrat i
pokracovat.

Vyzkumem mimoskolniho zaméstnani déti se zjistilo, ze velky pocet déti stravi
zna¢nou c¢ast volného Casu u radia a televize, pfipadné neorganizovanym volnem,
oby¢&ejné mezi 17. — 22. hodinou. Ukoly, které dostaly ve §kole, neplni béhem dne, ale
Casto az po této dobé (Bartko, 1980).

2.2.5 Pristup rodici

Rodic¢e by se méli stale zajimat o uceni ditéte, o to, jaky ma ke Skole a k veskeré
své ¢innosti vztah. Jde predev§im o to, najit si denné ¢as a dat mu moznost, aby mohlo
doma vypravét své denni zazitky, aby mu nékdo z dospélych naslouchal a umél
naslouchat, aby poznal, co dit¢ zazilo, ¢emu se naucilo, co je potésilo a co je trapi
(Brtnikova, 1979).

Je velmi dulezité, aby zak nachazel u rodici pro svou Skolni praci pochopenti,
aby m¢l sviij pracovni koutek, aby mél na uceni dost Casu a klid. Dtlezité je i to, aby 1
psychosocialni atmosféra rodiny byla ptizniva, bez defektnosti (alkoholismus, mravni
labilita rodict), nadmérné proménlivosti, vychovné insuficience (zanedbavani vychovy,
pfiliSnd shovivavost nebo tvrdost, vychovnd disharmonie nebo jednoduSe nedostatek

¢asu rodict) a vychovné indisponovanosti (piestarlost, duSevni choroby rodict apod.)

(Bartko, 1980).
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2.3 Zdravi

Tento stav, o ktery usilujeme, je tézké definovat, t¢z8i nez definovat nemoc.
Podle platné definice Svétové zdravotnické organizace (WHO) se pod pojmem zdravi
rozumi nejen nepfitomnost nemoci, ale také fyzicka, psychické a socialni pohoda. Lze
tedy polozit otazku, kdo znéas byl podle této definice n¢kdy po delsi dobu zdrav
(Seefeldt, 1995).

Medicinské hledisko chape zdravi jako ,,obecnou fyzickou normu, nebo
pomyslny souhrn vSech dil¢ich norem télesnych struktur a funkci organismu‘
(Kyralova, Matouskova a kol., 1995).

Mezi zdravim, ke kterému by mél smétovat nas zivotni styl, a kvalitou vyzivy je
velmi tésny vztah. Mnohé védecké prace posledniho desetileti dokazuji Zivotni vyznam
vyzivy jak z aspektl kvantitativnich, tak kvalitativnich. Ukazuje se, ze vice nez 40%
vsech civilizacnich onemocnéni je zpisobeno dlouhodobé nevyhovujici a nevhodnou
stravou.

Nemocem je potieba pfedchdzet, at’ jsou pticiny jakékoli. Mnoho faktort, které
ovliviiuji naSe zdravi, nejsme schopni pfili§ ovlivnit. Vyziva je tim (ne jedinym)
faktorem, ktery mame moznost ovlivnit a vyuzit ho pro podporu svého zdravi
(Kukacka, 2008).

Nejen ve vyzivé plati, Ze co se v mladi naucis, ke staru jako kdyZ najdes. Proto
by si mély déti osvojovat zasady zdravého Zivotniho stylu jiz od mladi a rodic¢e by jim
meéli jit pfikladem. Do spravné Zivotospravy pfitom nepatfi pouze pestry a vyvazeny

jidelni¢ek, ale také dostatek pohybu (http://www.zdravykorinek.cz/rodina-a-deti.html).

Pravidelné cviCeni 1 piirozend pohybova aktivita jsou spolu s pfiméfenym
preventivnim a lécebnym prostiedkem vétSiny civilizacnich onemocnéni. Bylo
dokazano, ze dlouhodoba pohybova aktivita prodluzuje lidsky zivot a snizuje imrtnost

na onemocnéni spojena se sedavym zivotnim stylem (Kukacka, 2008).
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2.3.1 VyZiva

2.3.1.1 Pojem spravna vyZiva

Spravna vyziva je pestra a plnohodnotné strava, kterd odpovidd biologickym
potfebam déti. Je to strava obsahujici vSechno, co dit€¢ potfebuje a co mu chutna
(Soltysova, Komérek, 2002). Je to takova vyziva, ktera co nejvice odpovida racionalni
stravé, je dostate¢né pestra, obsahuje pomér zivin optimalni pro rostouci organismus,
S dostatkem mléka jako zdroje vapniku, s pfiméfenym mnozstvim masa jako zdroje
zeleza, s ptisunem ovoce a zeleniny jako zdroje vitamini a vlakniny. Je to takova
vyziva, kterd vyhovuje v mirnych obménach celé roding€, dit¢ diky ni prospiva, dobie

roste, je spokojené a jidlo mu chutna (Gregora, 2004).

2.3.1.2 Vyznam vyZivy

Vyziva do velké miry ovlivituje to, jak dit¢ vypada, citi se a pracuje, zda bude
nervozni, unavené a pesimistické, anebo radostné, uvolnéné a aktivni. Do velké miry
ovliviiuje i to, zda po Skole vycerpané padneme do kiesla, anebo pijdeme domui lehkym
krokem. Zkratka vyziva mize ovlivnit kvalitu Zivota (Sharon, 1989).

Podle Gallowaye (2007) nelze ptedpokladat, ze déti pochazejici z majetnéjsich
rodin se stravuji nutri¢né kvalitn¢j$imi potravinami. VSichni rodice by se méli zabyvat
stravovanim svych déti. Ti, ktefi se zacnou zajimat o vyZivu déti, jsou Casto piekvapeni
nutricnimi nedostatky, které zjisti. Zde jsou n€ktera fakta:

o I malé nedostatky ve vyzive, které jsou bez klinickych pfiznakl, ovliviiuji
inteligenci a skolni vysledky.

o Zaci s niz§im pijmem bilkovin maji horsi §kolni vysledky.

o Nedostatek zeleza vede k podrazdénosti, Unavé, ztraté¢ koncentrace, zkracené
dobé€ pozornosti a vyznamnému snizeni odolnosti proti infekcim.

o Zadna nebo nedostateéna snidané snizuje kognitivni schopnosti dokonce i u déti,
které jsou vyzivovany spravng.

o Dokonce 1 mirny nedostatek v pfijmu Zivin muze mit déletrvajici negativni
dopad na skolni vysledky a poznédvaci procesy.

o PodvyzZiva zpusobuje vyznamné nizsi troven u€eni se Cteni, pocitani a obecnych

znalosti.
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2.3.1.3 Zdkladni potraviny ve stravé déti

Strava déti tretich tfid by neméla byt jednostrannd, nybrz smisend, musime dbat,
aby obsahovala vSechny zakladni Ziviny ve spravném poméru. V této dob¢ se strava déti
postupné prizptisobuje stravé dospélych a upravuje se vice nebo méné podle zalib a
zvyklosti rodin. To ov§em muze mit za nasledek riizné mensi nebo i hrubsi chyby, které
mohou nevhodné pusobit na toto tak dilezité vyvojové obdobi.

Zakladni ziviny jsou mléko a mlééné vyrobky, maso vSeho druhu, nejlépe
tmavé, dale vejce, chléb, moucniky, téstoviny, ryze, cukr, sladkosti, tuky, a také maslo,
sadlo i rostlinné tuky, pak zelenina a ovoce.

Hodnotime-li vyzivu, v§imame si, jak dit¢ prospiva, jak pfibyva na vaze, dale
jeho celkové svézesti, télesné vykonnosti, duSevni vyrovnanosti a odolnosti viici
infekcim (Brachfeld a Cernayova, 1980).

O tom, kolik toho sni, rozhoduje dit¢ samo. Nuceni do jidla, podbizeni se
dal§imi a dal§imi jidly, novymi chutémi, kdyz ty pfedchozi dit¢ odmitd, nepiinasi
dlouhodobé dobré vysledky. Naopak mulze vést az ke skutecnému neprospivani ditéte

(Gregora, 2004).

Obiloviny
dospélé, jak vyplyva i zjejich umisténi ve vyzivovych pyramidach, ale i pro déti
(Gregora, 2004).

Chléb, miisli a teplé obilné prilohy dodavaji télu predevSim energii, protoze
obsahuji Skrob. V pribéhu dne je nutno je rozd¢lit na tii hlavni jidla a svacinu, aby dité

nemélo pocit hladu v disledku nepravidelného ptisunu energie (Hanreich, 2001).

Chléb k snidani miizeme zaménit napf. za ovesné vlocky nebo corn flakes.

Ovesné vlocky jsou predev§im soucasti riznych druhti misli. Oves obsahuje
nejvice bilkovin, tukl a mineralnich latek ze vSech u nés péstovanych obilovin. Ovesné
vlo¢ky se musi pfed podanim minimalné na jednu hodinu namocit do vody, mléka nebo
jogurtu.

Corn flakes a dalsi cerealie pielité mlékem nebo podavané v jogurtu jsou dalsi
moznou vhodnou snidani pro malé déti. Sice obsahuji povétSinou malo vlédkniny a jsou
hojné pfislazované, ale détem chutnaji a Casto diky jim vypiji mléko, kterym jsou

v

cerealie prelity a které samotné odmitaly. Vhodné€j$i jsou samoziejmé méné slazené
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druhy téchto vyrobkl. Je mozné corn flakes také vSelijak michat sryzi, ovocem,
knéckebrotem atp.

Obilné klicky jsou zdrojem vitaminid, mineralnich latek a rostlinnych oleju.
Détem se mohou podavat jen vhodné upravené drcenim a varenim (Gregora, 2004).

Zitovec je stary druh obili. Jeho zrmo se podoba zrnu p3eniénému, obsahuje ale
vice mineralnich latek a vitaminti. Chuti trochu pfipomind ofechy.

Ve specialnich obchodech najdete Zluté prosné nudle. Nékteré déti je maji radéji

nez hnédé celozrnné té€stoviny (Hanreich, 2001).

Zelenina

Déti védi uz velmi brzy, ze je zelenina ,,zdrava“. Tuto povést ziskala diky
vitamintim, které obsahuje (Hanreich, 2001).

Zelenina obsahuje hojné vody, bilkovin, tukli a cukrii ma nepatrné mnozstvi, je
tedy chuda na kalorie, ale naproti tomu ma mnoho nerostnych latek, jako je vapnik,
draslik, Zelezo a hojnost vitamintl, zejména vitamin C a beta-karoten. V nékterych
druzich zeleniny jsou obsazeny i vitaminy skupiny B. Véapnik, stavebni kamen kosti je
obsazen hlavné v mléce a nékterych zivocisnych bilkovinach, ze kterych se dobie
vstiebava, ale i v nékterych druzich zeleniny. Vyznamnéjsi mnozstvi vapnikli maji
pazitka, jarni cibule, Spenat, kapusta, hlavkovy salat, fazolky. Hodné Zeleza obsahuji
Spendt, pazitka, i polnicek, febicek i hrasek.

Vladknina v zeleniné ptisobi blahodarné na Cinnost stfevni a poméaha udrzovat
urCitou rovnovahu stievniho prostfedi, omezuje vstiebavani nékterych latek zvySuje
plynatost, ale brani zacp¢.

Vitamin C je hojné obsazen v kapusté, paZzitce, petrzelce, paprikach, Spenatu,
fedkvickach, hrasku, kopru, kienu, rajcatech. Zdrojem beta-karotenu, provitaminu A, je
mrkev, Spenat, paZzitka, ale 1 kapusta, raj¢ata a hldvkovy salat. Vitaminy skupiny B jsou
nejvice obsazeny v lusténindch, ve fazolich a hrasku.

Nékteré druhy zeleniny obsahuji latky zvané fytocidy, které jsou schopny nicit
bakterie (Cesnek, cibule, fedkvicky).

Mimo to zelenina na talifi plsobi 1 esteticky, zpestiuje stravu, barevné
kombinace lahodi oku a probouzeji chut’ k jidlu.

Vitaminy, zejména vitamin C, jsou velmi choulostivé a pfi tepelném zpracovani
zeleniny se jich velka ¢ast bohuzel ni¢i. Proto ji vafime jen nejnutnéjsi dobu (Gregora,

2004).
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Zelenina je pro déti zajimava z hlediska své barevnosti, mnozstvi chuti a

riznorodych tvart (Hanreich, 2001).

Ovoce

Ovoce obsahuje méné vyzivnych latek nez zelenina, vyjimkou jsou cukry, ma
povétsSinou také méné vitaminu C a beta karotenu, ale je v ném vlaknina, mineralni a
jiné cenné latky, naptiklad pektiny, které podporuji dobré zazivani a traveni. Vyznamny
je také obsah vody v syrovém ovoci.

Détem vétSinou ovoce chutnd pro svou sladkou chut. Tim, Ze se obvykle
zafazuje do stravy v syrovém stavu, zustdvaji ziviny, které obsahuje, a predevsim
vitamin C, neporuSeny, a tak i1 kdyz je relativnd obsah niZ§i neZ v zeleniné, ve
skute¢nosti ho ovoce miize dodat télu vice.

Porovname-li doporucené zastoupeni zeleniny a ovoce ve strave, pak
zelenina vede na celé care. Pro dité, které zeleninu obcas odmita, je ale hojnost ovoce
vynikajici nahrazkou zeleniny (Gregora, 2004).

Dité ma snist denné¢ minimalné jeden velky kus ovoce. Ovoce se hodi vyborné
ke svacing nebo jako soucast moucnikli. M4 se jist hlavné Cerstvé (Hanreich, 2001).

Nejvice vitamind, mineralnich latek a vlakniny je obsazeno ve slupkach ovoce.
Zaroven je vSak slupka vystavena vlivim prostiedi, v némzZ ovoce roste, primyslovym
zplodinam, t€Zkym koviim z vyfukovych plynt, posttikd, proti Skidctim, ale i Skiidcim
samotnym, miuiZze proto obsahovat plisné apod. Dikladné omyti pod proudem vody pied
podanim ditéti je podminkou.

Exotické ovoce a citrusové plody jsou jednim, nikoli vSak jedinym ani nejvétSim
zdrojem vitaminu C. Jsou osetiovany konzerva¢nimi latkami k ochrané proti plisnim a
zajiSténi trvanlivosti, protoze se transportuji z velké dalky. Slupku je tfeba vyhodit.

Velkou nevyhodou exotického ovoce pro nds je, Ze ho nejime cCerstvé. Na
nékteré jeho druhy (kiwi, mandarinky) reaguji déti alergii. Zajimavéjs§im ovocem je
banan. Je to mékké ovoce, pomémé hodnotné co do obsahu zivin. Obsahuje dostatek
vitaminu C, vitaminy skupiny A, beta-karoten, vitaminy D, E, mineraly a stopové
prvky, malé mnoZstvi bilkoviny, cukry a vldkninu. Je dobrym zdrojem energie, protoze
obsahuje az 20% pftirodnich cukrii, a je vhodnou soucasti riznych diet pfi prijmovych

onemocnénich kojenci a batolat.
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Ovoce velmi bohaté na vitaminy, a zejména na vitamin C je ¢erny rybiz rostouci
na naSich zahraddkach. Vynikd také vysokym obsahem vépniku, zeleza, drasliku a
hoi¢iku (Gregora, 2004).

Kdyz ucime dit¢ konzumovat ovoce a zeleninu, méli bychom mu vysvétlit, ze je
spravné jist rizné barvy, protoZe kazda nabizi jiné Ziviny chranici zdravi. Cim
rozmanitéjsi barvy ma ovoce a zelenina, které jime, tim 1épe. Ptiklad Siroké palety barev
ovoce a zeleniny, které ptiroda nabizi:

e (Cervend: tfesn¢, rajcata

e modra: borivky

o fialova: Svestky, hrozny, lilek

e zelena: kiwi, papriky, brokolice, hrasek
e oranZova: pomerance

e bild: banany, brambory

e 7lutéd: ananas, tykev

(Galloway, 2007)

Miléko a mlécné vyrobky

MIéko je vyzivna potravina, obsahujici vétSinu latek potiebnych pro rust ditéte.
Z mléka a mlécnych vyrobki télo ziskava dvé tretiny celkové potieby vapniku. Kromé
vapniku mléko a mlé¢né vyrobky obsahuji dal§i mineralni latky, jako jsou hoic¢ik a
fosfor. KdyZz mléko stoji, usadi se na ném smetana, tedy mlé¢ny tuk, dobfe stravitelny,
ktery je zdrojem energie, ale i nositelem v tucich rozpustnych vitamint, predevsim
vitaminu A. Odstfedéné mléko ztraci stukem 1 tyto vitaminy. Zistavaji v ném
bilkoviny, vapnik a vitaminy skupiny B. Pro déti nejsou odstfedénd mléka vhodna,
protoze je nezasyti, jejich konzumace zatéZuje organismus ndlozi bilkovin a dité si
energii stejné doplni z jinych potravin (Gregora, 2004).

Kysanym mléénym produktim (jogurt, kefir, acidofilni mléko, podmasli) jsou
ptipisovany zdravotni U¢inky. Typickou chut' téchto produktti zplsobuji specidlni
bakterie, které preménuji mlé€ny cukr na kyselinu mléénou. Tyto bakterie se vyskytuji
také v lidském stfev€. Jsou-li obsazeny v dostateéném mnoZstvi, chrani télo pied

napadenim jinymi bakteriemi (zptsobujicimi napf. prajem) (Hanreich, 2001).
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Trvanlivé mléko je mléko tepeln¢ upravené, tak aby se prodlouzila jeho
trvanlivost. V zasadé plati, ze ¢im je delsi trvanlivost, tim vice muselo byt mléko
oSetfeno a jeho vyzivova hodnota utrpéla.

V Cerstvém nepasterizovaném mléce je velké mnozstvi bakterii, které mohou byt
pro malé dit¢ nebezpecné piinejmensim tim, Ze zplsobi prijmové onemocnéni.
Podobné rizikové jsou i syry z tepelné neosetieného mléka.

Ovc¢i ml€ko je nazloutlé, s typickym ov¢im pachem a ptichuti. Je hustsi, s vétSim
obsahem bilkovin tuku i mineralnich latek. Kozi mléko se podobad kravskému. Ma

rovnéz vyssi obsah bilkovin nez kravské, stejné jako ovEéi mléko, a vice vitaminu A a C

(Gregora, 2004).

Maso a masné vyrobky

Maso je Vv naSi stravé tim nejlepSim dodavatelem Zeleza. Vice nez Ctvrtinu
celkové nasi spotfeby bilkovin a vic nez polovinu zivoc¢isnych bilkovin ndm dodéava
maso. Ddle je maso zdrojem vitamint, pfedevS§im skupiny B. Raciondlni strava ma byt
pestra a rozmanitd. Maso do ni patfi.

Déavame prednost masu Cerstvému, tedy nekonzervovanému, nepftili§ tuénému —
dribezimu, krali¢imu, které prosttidime s libovym vepfovym a hovézim masem. Ryby
sladkovodni a motské by nemély na stole chybét. Piipravky z mletého masa — salamy a
uzeniny — nejsou vhodné.

Ditéti je tieba vzdy maso dostateCné tepelné upravit. Nesmi dostat maso
polosyrové, které by mohlo byt zdrojem infekce, ta se nejcastéji projevi prijmem.
Nedostatecné tepeln€ zpracované maso muize byt i zdrojem nakazy tasemnici.

Uzeniny nejsou vhodné ani pro dospélého, natoz pro dité. Pro svou vyraznou
chut’ a schopnost zpiisobit pocit sytosti, danou velkym obsahem zivo€isného tuku, jsou
vSak velmi vyhledavany.

Driibezi maso se svym slozenim vyrazné nelisi od masa ostatnich zvirat. Dribezi
bilé maso ma volné&jsi vazbu, a tudiZ méné vaziva a tuku, je proto lehceji stravitelné nez
maso tmavé. Obtizné stravitelné je maso tu¢né dritbeze, hus a kachen, které ma i mensi
obsah Zivoc¢iSnych bilkovin. Driibezi maso neptfedstavuje jen kufe, ale i zminéna vodni
driitbez, husy, kachny, déle slepice, kohouti, krity, krocani a perlicky. Nejlepsi libové
maso maji kufata a krity. Ty se také nejlépe hodi pro ptipravu détskych jidel a détem
vétsinou chutnaji (Gregora, 2004).

Veprové maso obsahuje hodn¢ vitaminu B1.
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Hovezi maso obsahuje zase ve vétsi mife zinek — minerdlni latku, které maji déti
spiSe nedostatek. Nejlepsi je stfidat libové veprové maso, hovézi maso a driibez
(Hanreich, 2001).

Grilované maso je chutné, ale samo grilovani je umeéni, které chce své. Maso je
nutné chranit pred koufem a ptfed plamenem. Nesmi se grilovat ani kratce, ani dlouho.
Kape-li stava nebo tuk z masa do ohné nebo na doutnajici uhli, vznikd dym, ktery
obsahuje rakovinotvorné latky, jez se mohou usazovat na povrchu masa. Maso
grilované za spravnych podminek je dietni, protoze k jeho piipravé nemusime uzivat
zadny tuk, je rovnéz chutné a v zasad¢ zdravé.

Dal$im masnym jidlem jsou jdtra. Déti by je mély jist stiidmé, maximalné
jednou za ¢trnact dnl. Pfednost bychom méli dét jatriim z mladych zvitat, a pokud je to
mozné, mélo by maso pochéazet z biologického hospodarstvi, kde je zaruc¢eno, Ze krmné
smési neobsahuji latky na podporu riistu, uméle dodané vitaminy apod. Tyto latky se
pravé v jatrech kumuluji a pro dité by mohly byt nebezpecné.

Rybi maso obsahuje dostatek bilkovin a s vyjimkou tuénych ryb je to maso dietni
a lehce stravitelné. Rybi maso ma i1 dalsi pro télo potfebné latky, jako jsou vitaminy
skupiny B a A, mineraly, motské ryby navic obsahuji zminény joéd a tu¢né druhy i

vitamin D (Gregora, 2004).

Vejce

Vejce jsou nesmirné cennd potravina pro vyzivu. Obsahuje kvalitni bilkoviny
nejen v bilku, ale i ve Zloutku. Vejce mohou nahradit maso. Problém u déti zpusobuje
alergie na vajeény bilek, kterd neni az tak vzacni. Zloutek ma v sob& mnoho tuku a
vV ném rozpuStény vitamin A a vitamin D. Vejce obsahuji také vapnik a mohou byt
jednim z jeho hlavnich ndhradnich zdrojl, kdyZ dité nesnasi kravské mléko. Navic je
zloutek zdrojem zeleza. Jediné, co vejcim opravdu schazi, je vitamin C, a proto
kombinace vajec se zeleninou bohatou na tento vitamin je dobrym pokrmem (Gregora,

2004).

Sladkosti

Za poslednich dvacet let se spotieba cukru ve svété zvysila dvacetkrat. To
s sebou piinasi nejriiznéjsi zdravotni problémy.

Cukr vnasi potravé je obsazen jako piimy, ve sladkostech, nebo nepiimy,

V obilninach, bramborach, v ovoci, zelenin€, mléce.
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Sladkosti, to jsou mouc¢niky, cukrovi, dorty, ale i sladké détské caje a napoje,
bonbony, ¢okolada.

Cim pozdgji se je déti nauéi jist a pit, tim 1épe. Trvale se jim ale nevyhneme.
Nakonec ani neni divod striktnimi zdkazy ochuzovat dit€ o nové chuté. Spis je uméni
naucit ho konzumovat sladkosti v pfiméfené¢ malém mnozstvi, jako rychlou nahradu
energie, kterou dité vydalo, a vysvétlit mu, ze sladkosti jsou dobré, ale nejsou zdravé,

kazi se po nich zoubky a boliva biisko (Gregora, 2004).

Hotové dezerty, ovocné jogurty, napoje a moucniky lakaji déti hlavné svym
barevnym obalem a riznymi pfibalenymi ,,pfekvapenimi“. Gumovi medvidci nebo

barevné lentilky jsou zajimavé piedevsim jako hracky (Hanreich, 2001).

Moucniky jsou vyrobky, kde zakladem je mouka. Je v nich také velké mnozstvi
cukru, tuku, mize byt pouzito mléko a také drozdi, které obsahuje vitaminy skupiny B,
nebo vejce, ktera dodavaji vitamin A. Do mou¢niki ¢asto ptidavame ofechy, mak nebo
kakao. Otechy jsou velmi hodnotnou potravinou. Mou¢niky mohou obsahovat alkohol,
ktery pro déti neni vhodny. Z hlediska spravné vyzivy je dobré omezit moucniky na
nejmensi moznou miru.

Susenky jsou obdobou moucniku. Vhodnou variantou jsou rtzné druhy
celozrnnych susenek.

Piti sladkych napoju je velky nesvar. VétSinou si vibec neuvédomime, ze dité
nejen zazene zizen, ale ziska tolik energie z cukru, ze pak odmita hlavni jidlo a jeho
energeticky pfijem je sice dostatecny, ale kvalita vyzivy zcela nevyhovujici. Dalsi véc
je kazivost zubt.

Béznymi sladidly jsou repny a trtinovy cukr. Obsahuji sice malé mnoZstvi
mineralnich latek a mezi obéma jsou malé rozdily, ale jedna se stile o cukr. Existuji
vSak 1 jina sladidla, napt. med, cukr hroznovy, ovocny, sladovy, mléény nebo také

uméla sladidla pro déti nevhodna (Gregora, 2004).

Oleje a tuky
Tuky jsou dilezitym zdrojem energie. Pfednost ve vyzivé maji mit tuky
rostlinné, rostlinné oleje, ale také tuk z ofechil a semen. I pro dosp€lého jsou rostlinné

oleje (olivovy, sojovy, kukuficny, slunecnicovy, fepkovy) vyznamnou slozkou vyzivy.
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Fritované a smazené pokrmy nejsou pro dité pfili§ vhodné a déti by je mély

dostavat maximaln¢ jednou tydné (Gregora, 2004).

Koieni a sil

Kofenim se nazyvaji rostliny nebo ¢asti rostlin, které maji zvlastni chut' diky
obsahu drazdivych nebo nedrazdivych a vonnych latek. Pfidanim k pokrmim zvysi,
zvyrazni, jejich chut’.

Jidlo pro déti by se mélo kotenit malo. Drazdivé tropické koteni by se nemélo do
détskych jidel piidavat viibec (Gregora, 2004).

Optimélni je kofenit bylinami ze zahradky nebo z truhliku. Napt. zahradni
feticha, ktera rychle roste i v malych bytech, je zdrojem vitaminu C a mnoha mineralt
(Hanreich, 2001).

Stejné jako s kofenim by se mélo Setfit se soli. Pfesolovani jidel je stary nesvar,
ktery zatézuje ledviny a cely organismus. Solit jidlo détem nemiizeme podle nasi chuti,
ale spiSe méné. Soli se stejné nevyhneme, protoZe je skryta v mnoha potravinach, nejen
Vv salamech a uzenindch, bramborovych lupinkdch a susenkach. Pomérné hodné soli je
Vv polévkach, omackach a dalSich pokrmech, které nam slané nepiipadaji, ale bez soli
jako by nemély zadnou chut’.

V moftské vodé€ je obsazen stopovy prvek, jod. Je jednim ze zadkladnich kament
pro spravnou funkci $titné Zlazy, a tim i pro vyvoj mozku a spravny rust ditéte. Nase
zem¢& patii k oblastem snizkym obsahem jodu vpadé, a tedy i v potravé.

Nejdilezitéjsim zdrojem jodu pro nas je jodem obohacena jedla sil (Gregora, 2004).

Bakterie

Za normalnich okolnosti se v tlustém stievé vyskytuje velké mnozstvi bakterii,
Z nichZz mnohé¢ jsou lidskému zdravi prospésné (nepatogenni), zatimco jiné (patogenni)
mu mohou Skodit. Proto je spravné podpofit ty ,,hodné“, k nimz patii bakterie
bifidogenni a laktobacilarni.

Ovlivnit stievni floru je mozné dvéma zpusoby: prebioticky efekt (vhodné jsou
k tomu banany, skofice, cibule, arty¢oky a chiest) nebo probioticky efekt (vhodné jsou
k tomu potraviny ¢i potravinové dopliiky, napf. jogurty s zivou kulturou, kysané mlécni
vyrobky apod.) (Svejcar a kol., 2003).

Probiotika jsou zivé mikroorganismy v potravinach, predevsim mlécné bakterie.

Zvysuji vyuziti bilkovin, vapniku a dalSich latek.
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Prebiotika jsou také v dostatecném mnozstvi obsazena v matefském mléce.
Mléko kravské jich obsahuje velmi malo, ale je mozné ho prebiotiky obohatit. Protoze
svym pusobenim ve stievé podporuji prebiotika obranyschopnost organismu, je uméla
vyZiva jimi obohacena velmi vhodna pro nekojené dité (Gregora, 2002).

V obou pfiipadech jde o to, Ze se zvySuje odolnost proti prijmovym
onemocnénim flory a zdrovenn se posiluje imunita neboli obranyschopnost celého

organismu (Svejcar a kol., 2003).

Biopotraviny

Odbornici se dohaduji, zda jsou biopotraviny zdravejsi nez potraviny konvenéni.
Zda biobrambory obsahuji vice nebo stejné vitaminu C nez ty bézné, a vysledky studii
se vtomto ohledu dost 1i§i. Ono to mozZna neni ani tak dilezité. Jisté ovSem je, Ze
certifikat BIO je zarukou vysoké kvality, bez zbytkd primyslovych hnojiv, hormont,
konzervantd, umélych barviv, geneticky modifikovanych organismi apod. Je rozdil,
kupujeme-li rychlenou hnojenou mrkev, nebo pfirozené vypéstovanou, hutnéjsi, ktera
mohla Iépe rozvinout svou chut. Jogurt uméle pfibarveny, nebo s opravdovymi
jahodami.

Nezanedbatelna je také rozdilnd péce o pidu a chovana zvifata, v ekologickém
zemé&délstvi co nejvice harmonizovanad se zakony pfirody a rozvojem Zemé, aby tu
spokojen¢ zilo jesté¢ mnoho generaci. To vSe se samoziejmé promitd i do ceny (Illkova,

Necasova, Vasickova, 2005).

2.3.1.4 Pfijem energie

Podobné jako v pfedchozich obdobich, musi vyziva i v pfedskolnim a Skolnim
veku pokryvat energetickou potiebu jedince a jeho rlst. Protoze vSak dité v tomto veku
jiz roste az do puberty pomaleji, mélo by také pfijimat — pfiméfené svému vzristu —
méné potravy. Znamena to, Ze na jedné stran¢ sice klesa jeho energeticka spotieba
pocitana na 1 kg hmotnosti, ale na druhé strané se diky pfirozenému nariistu hmotnosti
celkovy pocet piijatych kalorii samoziejmé zvySuje.

Na zésad¢, Ze strava by méla byt vyvaZena a pestrd, se tim pochopitelné nic
neméni. Vyvazena strava v piedSkolnim a Skolnim véku se da velice dobie vyjadiit

pomoci potravni pyramidy (Svejcar a kol., 2003).
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Pro vesker¢ zivotni projevy ziskava dité energii potravou. Proto sloZeni potravy
musi byt takové, aby zékladni Ziviny, to je bilkoviny, sacharidy a tuky byly zastoupeny,
ale také aby jejich pomér v potravé byl spravny. Potfeba Zivin se vyjadiuje poctem
kalorii na jedince a den a mluvi se pak o kalorické spotiebé. Celkova spotieba kalorii
béhem Zivota stoupd, do 10 let v€ku vSak neni odlisna podle pohlavi a télesné Cinnosti

(Brachfeld a C., 1980).

Pozadavky détského organizmu na stravu se od dospélého vyrazné lisi. Napf.
zatimco u dospélych by mély tuky tvotfit 30 — 35 % z celkového denniho mnozstvi
energie, u déti se toto procento pohybuje v zavislosti na véku mezi 30 — 40 %. Détem
bychom tedy nem¢li ptijem tuku nijak zasadné¢ omezovat — jejich organizmus se teprve
vyviji a roste a navic jsou daleko aktivnéjsi a vét§i mnozstvi energie z tukl snadnéji
vydaji pfi svych hrach. I u déti je dulezité vybirat tuky s pfevanou esencialnich
vicenenasycenych mastnych kyselin, tedy tuky rostlinné aryby (v popfedi zajmu
odbornikll jsou zejména omega 3 vicenenasycené mastné kyseliny). Doporuceni pro
dospélé a déti se dale lisi napt. v pfijmu vldkniny, kterd by méla byt nedilnou soucésti
jidelnicku  dospélych, ale u déti by mél byt jeji pfijem  nizsi
(http://www.zdravykorinek.cz/rodina-a-deti.html).

Aktivni dit€ potiebuje stejné mnozstvi energie jako jeho rodi¢e, mozna i vice.
Naptiklad primérna desetiletd divka nebo chlapec ,,spali“ 8500-9500 kJ denné. Mezi
aktivnimi Sestiletymi je pramérny energeticky piijjem 6700-7500 kJ. Pokud se dité
vyviji a roste normalné, I1ze predpokladat, Ze dostava vSe, co potfebuje. Za predpokladu,
ze dit¢ konzumuje dostatek ,,energie®, neohrozuje sport jeho vyvoj. Pokud se dité zda
nadmérné unavené a letargické, mize byt na viné¢ nedostateCny piijem energie

(Galloway, 2007).

Nebude bez zajimavosti podivat se jesté na tzv. potravinové doplnky. Patii k nim
vitaminy, mineralni latky a stopové prvky, potraviny ovliviiujici bakteridlni osidleni
tlustého stieva.

| v tomto véku plati, Ze preparaty obsahujici vitaminy, mineralni latky a stopové
prvky je nutné podavat pouze détem ne zcela zdravym a nepfijimajicim vyvazenou
stravu, a to jeSté po porade¢ s osetiujicim Iékafem. Naproti tomu preparaty ovliviujici

sttevni floru jsou vhodné pro vSechny déti. Dulezité je 1 to, Ze se jimi prakticky nelze
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pfedavkovat a Ze je lze povaZovat za velmi vyznamné pozitivni ovlivnéni nejen
lokalnich pomért ve stfevé, ale i celkového zdravotniho stavu, protoze zlepsuji

obranyschopnost organismu a snizuji vyskyt alergickych onemocnéni (Svejcar a kol.,
2003).

Podil jednotlivych Zivin se pokladd za vhodny, je-li 15% kalorii kryto
bilkovinami, 50 az 55% sacharidy a 30 az 35% tuky.

Dodana energie se spotfebuje u déti asi v tomto pomeéru: na zakladni bazalni
metabolismus, to je udrzovani télesni teploty, ¢innosti zakladnich organt je potieba asi
55%, na télesnou ¢innost asi 20%, na rist téz 20% a zbyvajici procento kalorii ptipada
na specificky dynamicky ucinek potravy, to jsou kalorie, kterych je tfeba na zpracovani

a vyuziti potravy a ztraty kalorii pii nevyuziti potravy (Brachfeld a Cernayova, 1980).

vvvvvv

Zadnou jinou zivinou. Jsou hlavnimi stavebnimi kameny, a jsou tedy naprosto nezbytné
K riistu a vyvoji (Soltysova, Koméarek, 2002).

Po vodé¢ jsou druhou nejhojnéjsi latkou v téle. Jsou stavebnimi bloky nejen svald
a klze, ale 1 hormont, enzymi, protilatek a krve. SlouZi jako ,,ndhradni dily*, které
nahrazuji opotitebované Castice. Bunécni proteiny jsou v téle rozkladany v kazdém
stadiu lidského Zivota.

U déti se nedostatek bilkovin projevuje zpomalenym ristem a otoky kloubi
(Sharon, 1989).

Nedostatek bilkovin zplsobuje poruchy riistu a vyvoje, sniZeni schopnosti
obnovy tkani a snizeni obranyschopnosti organismu.
Bilkoviny se skladaji z aminokyselin, z nichz nékteré jsou naprosto nepostradatelné,
protoze lidské télo si je nedokdze samo vytvofit, a musi byt pfivedeny potravou
(Soltysové, Komarek, 2002).

Bilkoviny Zzivocisného ptivodu jsou biologicky cennéjsi a Iépe stravitelné nez
bilkoviny rostlinné. Proto mé4 byt potfeba bilkovin kryta ze dvou tfetin nebo alespon
Z poloviny bilkovinami ZivociSnymi. Potieba bilkovin je nejvétsi v obdobi intenzivniho
ristu (Brachfeld a Cernayové, 1980).

Idealnim zdrojem bilkovin jsou potraviny (viz ptiloha €. 4), které obsahuji vSech

osm esencidlnich aminokyselin, a proto jsou nazyvany ,.kompletnimi bilkovinami®.
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Tyto potraviny obvykle pochazi z zivocisnych zdroji: vejce, mléko a mlécné
vyrobky, ryby a maso. Nékteré rostliny rovnéz obsahuji kompletni proteiny, ale vétSina
se nemuze co do obsahu kompletnich bilkovin zivo¢iSnym produktim rovnat.
Ptikladem rostlin s plnohodnotnymi bilkovinami jsou so6jové boby, ofechy, semena a
zrna, lusténiny, pSeni¢né klicky, pyl, spireina (sladkovodni fasa) a pivovarské kvasnice.
Vsechny tyto produkty jsou povazovany za nejlepsi zdroj rostlinnych plnohodnotnych

bilkovin (Sharon, 1989).

Sacharidy dodavaji téz kalorie. Jednak se spaluji ihned po vstiebani, jednak se
preméiuji v glykogen, ktery tvoii malou zasobu v jatrech a svalstvu. Cast glukozy se
muze pfeménit v zdsobni tuk. Pfi nedostatku sacharidi spaluje organismus tuky a
bilkoviny a vznika ketdza. Z glykogenu se uvoliiuje glukoza jen v jatrech, ve svalu se
glykogen odbouravd az na kyselinu mlécnou. Sacharidy (cukry, Skroby, moucné
vyrobky) tvoii asi 50% celkové kalorické dodavky. Déti zivené nadbytkem sacharidu
maji vétsi vahu, nebot’ zadrzuji vice vody a jejich kiize a podkozi je na pohmat téstovité,
pastozni. Tyto déti sndze onemocni a pii prijmech ztraceji vEétsi mnozstvi vody.
Nadbytek cukru zvySuje kazivost chrupu a podporuje vznik otylosti i v dospélosti
(Brachfeld a Cernayova, 1980).

Jednoduché sacharidy neobsahuji Zadné t€lu potiebné latky, jsou pouze zdrojem
energie. Déti potfebuji mnohem vice energie nez dospély. Proto pro né neni piijem
cukrli nebezpecny tak, jako pro dospélé. Sladka chut je ale navykova, protoze chutové
buiiky jsou na sladké nejcitlivéjsi a sladka chut’ pfinasi blaho. A to je hlavni riziko
sladkého. Cim vice ho jime, tim v&t$i chut’ na n&j mame. V dnesni dobé& jsou obsahem
cukru a navykem nebezpecné také primyslové vyrabéné néapoje s velmi vysokym
obsahem cukru.

Do skupiny sacharidl patii i vldknina, kterd je pro zdravi velmi dtlezitd. Bézna
pestra strava ma v sob¢ tolik vldkniny, kolik dité potfebuje. Rozhodné bychom na ni
meli ve vyzivé pamatovat. Vldknina ma zajimavou a dulezitou funkci. Je totiz
nestravitelnd a pokryva sliznici stfeva a tim ji chrani pfed Skodlivymi latkami. SniZuje
také jeji vstfebavaci schopnost pro skodlivé latky, jako jsou napf. nasycené¢ mastné
kyseliny.

Nejbohat§imi zdroji vlakniny jsou:

o celozrnné obilniny a vyrobky z nich (napt. dalamanky, celozrnné chleby,

vlocky, ryze natural)
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o zelenina (zejména mrkev, rizickova kapusta, brokolice, brambory)
o lusténiny vcetné soji
o ovoce (jablka, kiwi, hrusky, merunky, Svestky, ale 1 susené ovoce)

(Soltysové, Komarek, 2002)

Tuky jsou hlavni zasobni slozkou kalorii a dodavaji 30 az 33% energie. Tuky
maji znaény vyznam ve vyméné latkové, zvlasté v utlém véku. Kyselina linolova a
arachidonova, jez jsou soucasti rostlinnych oleji (sojového a slunecnicového)
(Brachfeld a Cernayova, 1980).

Tuky neboli lipidy jsou nejkoncentrovanéj$im zdrojem energie. Dodavaji télu 9
kalorii z jednoho gramu, vice nez dvakrat tolik jako uhlovodany. V rozvinuté zépadni
spole¢nosti, kde je tolik obéznich, to vSak neni povazovéno za vyhodu, a proto se
mnoho lidi pokousi vylouc¢it tuky z jidelnicku upIné (Sharon, 1989).

Nase tradi¢ni strava je dnes, v dobé dostatecnych informaci o spravné vyzive,
mnohdy charakteristickd nadbytkem tukii. Tuky ovSem nelze ze stravy Uplné vyloucit,
maji vtéle také svoji nezanedbatelnou funkci. Jsou nejbohat$im zdrojem energie,
umoznuji vstiebavani vitaminti A, D, E a K, podileji se na spravné funkci ktize, nervové
tkan¢ a hormond.

Nejsou ovSem tuky jako tuky. Skladaji se z mastnych kyselin a ty jsou dvojiho
druhu — tzv. nasycené a nenasycené.

Nasycené mastné kyseliny jsou pon¢kud nebezpecné a jsou obsazeny predevsim
V tucich zivo€ichl. Potfebujeme je jen v omezeném mnozstvi. Jakmile jich télo pfijima
vice, mohou byt pfi¢inou fady nemoci. Nejvyznamnégj$i je jejich podil na tvorbé
cholesterolu.

Z pohledu vyzivy je dilezity cholesterol, ktery je pfivadén potravou. Nékteré
potraviny jsou na n&j zvlast bohaté. Mnohem nebezpecnéjsi je cholesterol, ktery se
vytvaii vtéle a na jehoZ tvorbé se podileji nasycené mastné kyseliny z tu¢nych
zivoc¢isnych pokrml. A to je jeden znejvaznéjSich divodl, pro¢ bychom méli ve
stravovani déti i1 dospélych piijem Zivoc¢isnych tuki sniZit.

Nenasycené mastné kyseliny jsou obsahem tukt predevsim z fiSe rostlinné a ryb,
které¢ jsou také jejich zdrojem. Jsou velice uzitecné, obsazeny ve slunecnicovém a
sojovém oleji, v meékkych margarinech, rybach nebo také v olivovém oleji.

Rostlinné oleje jsou velice vhodny zplisob zasobovéani téla tuky. Pfepalovanim se

v8ak znehodnocuji a nasycuji. Oleje obsahuji dulezitou a nezbytnou kyselinu linolovou,
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které je vnasi stravé nedostatek. Tato kyselina pisobi jako ochranny faktor ptred
vznikem chorob srdce a cév. Kromé toho je v olejich i nedostatkovy vitamin E.

Tuky se podileji na tvorbé nddorii zazivaciho ustroji, ale i nadoru jinych.
Nadmérné pozivani tukti vede k obezité, a ta je rizikem pro vznik cukrovky a dalSich

onemocnéni srdce a cév (Soltysovéa, Komérek, 2002).

Mineraly

Vapnik je mineral, ktery je naprosto nezbytnym pro rast kosti a zuba a pro
funkci svald, nervl a srdce. Je neobycejné diilezity zejména v obdobi ristu. Pro détsky
organismus je tedy zcela nepostradatelny. Denni doporuc¢ena davka je pro mladsi skolni
déti 1000 mg na den. Hlavnimi zdroji jsou mléko a mlééné vyrobky. Vapnik je také
vstiebava.

Zelezo je dalsi dulezity mineral, ktery tvoii krevni barvivo a umozituje pirenos
kysliku krvi. Pomérné malo se vstfebava, asi jen 10% z poZitého mnozstvi.
Jeho denni doporucena davka pro mladsi Skolni veék je 10 mg.
Hlavnimi zdroji je maso, vnitinosti a vejce. Hojné je Zelezo obsazeno v lusténinach a
obilninach, ale znich je obtizn¢ vstiebatelné. Mén€ je ho v ovoci a zelening, ale
pfitomnost vitaminu C jeho vstiebatelnosti pomaha.

Déti, které maji nedostatek Zeleza, jsou anemické a snadno se pii cviceni unavi.
Pokud dité€ neji Cervené maso, 1ze Zelezo dodavat ve form& obohacenych cerealii.

Zinek se podili na rtstu a hojeni ran. Nachazi se Casto ve stejnych potravinach

jako zelezo (Galloway, 2007).

Mezi dal$i mineraly, tzv. stopové prvky, patii napt. selen, zinek a chrom. Jejich
potieba se méfi na mikrogramy. Piestoze jsou potiebné jen ve velmi malém mnozstvi,
jsou pro zdravy chod organismu velmi dilezité. Pfitom je nezadouci jejich prebytek,
ktery stejn¢ jako nedostatek mize vést k riznym porucham biologickych funkei.

24

semena a kvasnice (Sharon, 1989).

Vitaminy
Vitaminy jsou mikroZiviny, které se nachazeji v malém mnozstvi v rostlinné a

zivo¢isSné stravé. Kazda potravina ma riznou koncentraci specifickych vitamint. Asi
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dvacet vitamind je dilezitych pro lidskou vyzivu. Jejich funkce na sebe navazuji a
doplnuji se, a tim ptispivaji k zachovani zdravi. Jen n€kolik vitamin si nase t€¢lo miize
vytvorfit samo, ostatni musi byt t€lu dodavany v potrave, kterou jime.

nichz by nemohly probihat biologické procesy.

Jsou zivotodarné. Tvoii krev, kiizi a kosti, zbavuji télo toxickych latek, uvoliiuji
energii, umoziuji rozmnozovani a prodluzuji zivot.

Zakladni potiebnd davka vitaminii a mineralt je pro kazdého z nés stejna, 1isi se
vSak podle véku, pohlavi, zamé&stnani, zivotniho stylu a rychlosti metabolismu. Dodnes
neni stanoven pfesny vypocet individudlni potieby vitamind, ktery se velmi lisi od
jedince Kk jedinci. Potieba vitaminu A a C se muze u ruznych osob lisit az

dvacetinasobné, potfeba vapniku a bilkovin pétinasobné (Sharon, 1989).

Vitamin C je snad po pravu nejznaméjs$im vitaminem.

Podminuje funkci mnoha bunék téla, zvySuje odolnost, ma rtizné ochranné funkce.
Snizuje hladinu cholesterolu, a tak se podili na prevenci onemocnéni srdce a cév. Ma
ochranny vliv i vii¢i nadorovym onemocnénim.

Jeho zdroji jsou ovoce (nejvice pomerance, kiwi, jahody, rybiz) a zelenina (nejvice
paprika, kvétak, brokolice, zeli).

Zajimavé je, Ze z hlediska celkové spotifeby jsou u nds nejvyznamnéjSim
zdrojem brambory. Je obsaZen ovSem 1 v dal$i zelenin€ a ovoci. Jeho nevyhodou je, Ze
neni piili§ staly a tepelnou Gpravou a hlavné dlouhym skladovanim se z potravin rychle
ztraci (Soltysova, Komarek, 2002).

Navzdory rozporiim, které panovaly v poslednich letech mezi v&dci, schopnost
vitaminu C potlatovat nemoci z prochlazeni, zacind byt mezi lékafi vSeobecné
uznavana.

Je to antioxidant, a jako takovy zpomaluje starnuti. Jako antihistamin potlacuje
alergie a rovnéz Cisti nase télo od jedovatych latek, at’ uz je to olovo nebo hadi uStknuti.
Jednim z jeho hlavnich ukoli je tvorba kolagenu, podkozniho ,,cementu®.

Vitamin C zvySuje naSi odolnost proti infekcim posilovanim u¢inka leukocytii a
zvySenim tvorby interferonu, coZ je protein, vyluCovany bilymi krvinkami, a ktery
zabranuje pronikani viri do téla. Obrovské davky vitaminu C zpomalily rGst zhoubnych
nadorl a prodlouzily Zivot pacientli s rakovinou. Posiluje cévy a kapildry a zabrafuje

tak jejich prasknuti, zrychluje hojeni ran, a spolu s vitaminem B12 a kyselinou listovou
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pomaha proti chudokrevnosti a kazeni zubl.. Odstrafiuje Gnavnost, Gzkosti a deprese
tim, Ze se ucastni na tvorbé norepinefrinu, ktery pfenasi nervové impulzy.
Ptirodni zdroje: Citrusové ovoce a $t'avy, paprika, brokolice, rajcata, zeli, zelena

listova zelenina, melouny, brambory (Sharon, 1989).

Vitamin E neni tak b&ézné znamy, ale jeho funkce jsou také velmi dilezité.
Kromé¢ déavno zndmého vlivu na plodnost je podobné jako vitamin C ochrannym
faktorem pied onemocnénimi srdce a cév.

Vitamin E je rozpustny v tucich, které jsou potieba k jeho vstiebavani.
Je obsazen zejména v rostlinnych olejich, lusténinach, vlockach, obilnych kliccich,
semenech a ofechach (Soltysova, Komarek).

Vitamin E je dalSim v tucich rozpustnym vitaminem. Sklada se z latek,
nazvanych tokoferoly, které se dale déli na alfa, beta, gamma atd. Alfatokoferol je
Z nich nejvice chemicky aktivni. Dal$i maji antioxida¢ni ucinky.

Vitamin E pusobi jako antioxidant, a tim napomaha k regeneraci bunék a
zpomaleni starnuti. Chrani vitaminy a hormony rozpustné v tucich, ve vétSich davkach
chrani proti uc¢inkiim toxickych latek v potravé, ve vodé a ve vzduchu. Plsobi proti
srazlivosti krve, snizuje krevni cholesterol a fedi krev, coz ptsobi preventivné proti
krevnim srazenindm v tepnach a zanétim zil. Zanét zil je Castou pfi¢inou krevni
sraZzeniny, ktera se odtrhne od Zilni stény, kde miiZze zablokovat Zivotng dilezity piivod
krve do plic ¢i srdce. Vitamin E hraje diilezitou roli pfi zmirniovani civiliza¢nich chorob
zapadniho svéta: srdecnich poruch, rakoviny, cukrovky, i urazii, vcetné popalenin

(Sharon, 1989).

Vitamin A pomaha 1é¢it rymu a infekce, zvlasté sliznic o¢i, nosu, krku, plic a
mocového méchyie. Jeho plisobenim se zvysuje odolnost téchto tkani proti infekcim.
Co se naSeho zraku ty€e, je nezbytny k tvorbé pigmentu, citlivého na svétlo, ktery
obsahuje karoten, vitamin A a protein, a je nezbytny pro zachovani zdravé pokozky, pfi
prevenci akné, zanctu kize a ledvinovych kamenli. Nedavné studie odhalily
protirakovinné ucinky vitaminu A, zv1asté tim, Ze chrani m&kké tkané.

Ptirodni zdroje: Rybi tuk, jatra, karotka, sladké brambory, Zluté ovoce (cukrovy

meloun, broskve, meruiiky, papaya), vejce, mléko a mlécné vyrobky (Sharon, 1989).
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Je ptitomen v zivoc€isnych tucich (jatra, rybi olej, zloutek, mléko, neodtu¢néné
mlééné vyrobky, obohacené margariny) a v podobé tzv., provitaminu V zelenin¢ a

ovoci. Ma piedev§im vyznam pro spravny rozvoj zraku a funkci ktize (Gregora, 2004).

Vsechny B vitaminy jsou rozpustné ve vodé. Do dnesniho dne bylo izolovano asi
16 zastupct této skupiny, které se jinak fika B-komplex, protoze se jednotlivé vitaminy
V potrave Casto vyskytuji pohromadg.

V nékterych potravinach najdeme zastoupeny vSechny vitaminy B-komplexu.
Jsou to wvnitfnosti, zvl. jatra, pivovarské kvasnice, pSenicné klicky, ryzové otruby,
vlaknina z obalu ryzového zrna. To je také jednim z diivodd, pro¢ je zdravé jist
nelesténou hnédou ryzi.

Poméha k posileni celého nervového systému. Lidé vystaveni nadmérnému
stresu, at’ uz fyzickému ¢i psychickému, by méli zvysit konzumaci jater a pivovarskych
kvasnic. B vitaminy pomohou lidem se Spatnym travenim, malou chuti k jidlu, zacpou,
slabosti, chudokrevnosti a migrénami. N¢které B vitaminy mohou dokonce zpomalit
Sedivéni vlasu (Sharon, 1989).

Jsou obsazeny predevSim v zivocisSnych bilkovinach (maso, vejce, mléko),
Vv celozrnnych obilninach, mélo Vv zelenin¢ a ovoci. Maji vyznam pro spravnou funkci
ktze a sliznic, podileji se na tvorb€ a zrani cervenych krvinek, ale i na funkci nervového

systému (Gregora, 2004).

Vitamin D je rozpustny v tucich a t€lo jej pfijima nejen z potravy, ale vznika v téle
ptisobenim slunecnich paprskii.

Pomaha pii vstiebavani vapniku a fosforu, které jsou nezbytné pro zdravé a silné
zuby a kosti, a u déti zabraiiuje vzniku kiivice. Tato nemoc je uz od sttedovéku lécena
olejem z trescich jater, ktery je bohaty na vitamin D. Déale pomaha zachovavat zdravy
nervovy systém, normalni pulz a umérnou srazlivost krve.

Ptirodni zdroje: Rybi tuk, sardinky, sledi, losos, tundk, vitaminem D obohacené
mléko (Sharon, 1989).

Vitamin D (obsaZeny v obohacenych mlécich a margarinech, rybim oleji, tvofici
se pusobenim slunce na kiizi) ma vyznam pro spravny rast a vyvoj kosti. Bez ného se do
kosti neukladd vapnik, tak jak by mél, kosti se deformuji a dochazi k onemocnéni

zvanému kiivice (Gregora, 2004).
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Vitamin K je dalsi z fady vitamind, rozpustnych v tucich. Vyskytuje se ve tfech
formach — Kj, K; a Ks. K; a K; jsou syntetizovany v zazivacim Ustroji za pomoci
sttevni flory, uméle vyrabény Ks je urCen pro ty, ktefi maji problém s absorbovanim
vitaminu K z potravy.

Jatra potfebuji vitamin K pfi tvorbé protrombinu, coz je jedna z latek, kterd se
podili na srazlivosti krve. Vitamin K je tedy prevence pfed vnitinim krvacenim a
ochrana proti nadmérnému menstruaénimu krvaceni. Pomahéa rovnéz proti tromboze
veéncitych cév.

Ptirodni zdroje: Tolice vojtéska, zelena listova zelenina, moiské fasy, jogurt a
podmasli, Zloutky, rybi tuk, saflorovy a sojovy olej (Sharon, 1989).

Vitamin K (obsaZeny v listové zelening, vepfovém mase, jatrech) se podili na
reakcich vedoucich ke srazeni krve a na spravné funkci kostniho metabolismu (Gregora,
2004).

2.3.1.5 Potravni pyramida

Pocatkem devadesatych let byla vytvofena tzv. vyzivova pyramida, jakysi
privodce optimalnim slozenim potravy. Tato dnes uz zab¢&hld doporuceni jsou
Vv posledni dobé nekterymi odborniky na vyzivu revidovéana a objevuji se nové modely,
jak by méla optimalni vyzivova pyramida vypadat. Mozn4, Ze se tedy asem pyramida
dozna nékterych zmén.

Vyzivova pyramida je rozdélena na Sest skupin potravin (viz pfiloha ¢. 5)

(Gregora, 2004).

Prvni skupina je zdkladem, tvoficim spodinu pyramidy. Jsou to potraviny, které
by mélo dité konzumovat denné: patii mezi né produkty z obilovin, tj. pecivo, téstoviny
a ryze. Je lepSi volit alesponn z€asti obiloviny celozrnné, protoZe obsahuji vice
mineralnich latek, vitamint a vlakniny (Svejcar a kol., 2003).

Jednu porci v této skupiné piedstavuje jeden krajic chleba, jeden rohlik nebo
houska, jeden kopecek ryze nebo téstovin (120-150g) nebo jedna miska ovesnych
vlo¢ek (200 ml). Pro dit¢ mladSiho Skolniho véku se doporucuji 3-4 porce denné

(Gregora, 2004).
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Druhd skupina, tedy prvni patro pyramidy zaujima zelenina a ovoce.

Prvni ¢ast tvoii zelenina a brambory. Optimalni je co nejvétsi pfisun zeleniny
V syrovém stavu nebo zpracované dusenim nebo povafenim, tak aby se zachovalo co
nejvice vitaminl a mineralti. Vldknina v zeleniné ozdravuje stfevo a poméaha vyloucit
latky, které by se bez jeji pfitomnosti vstiebaly a nebyly by télu prospeésné.

Jednu porci v této skupiné predstavuje jedna vétsi paprika nebo mrkev, miska
salatu nebo cCinského zeli, 150g vaiené zeleniny nebo brambor a jedna sklenice
zeleninové stavy. Pro mladsi Skolni dité se doporucuji 3-4 porce denné.

Druhou ¢ast tvofi ovoce. Ovoce je bohatou zasobarnou vitaminu C, zluté a
oranzové plody také beta-karotenu, drasliku a pektinu. Aby se v ovoci vitaminy
zachovaly, je nejlépe podavat ho v Cerstvém stavu, syrové. Pomérné Setrné, co do
zachovani biologické hodnoty, je zamrazovani.

Jednu porci v této skupiné piedstavuje jeden banan, jablko nebo pomerané
(100g), dale jedna miska drobného ovoce (jahody, rybiz, bortivky), nebo jedna sklenice
ovocné §tavy. Pro dité mladsiho skolniho véku se doporuéuji dvé porce denné (Gregora,

2004).

Treti skupina, tedy druhé patro patii mléku, mléénym vyrobkim a masu (nikoliv
uzenindm; ty je vhodné podavat détem i v tomto veéku spiSe vyjimecn€). Maso nemusi
byt na jidelni¢ku kazdy den; obc¢as je mohou zastoupit vejce, kterd jsou také zdrojem
zivoéisnych bilkovin (Svejcar a kol., 2003).

Prvni €ast tvofi mléko a mlécné vyrobky, které jsou dilezitym zdrojem dobie
vstiebatelného vapniku. Dobfie stravitelné jsou kysané mlé¢né vyrobky, jogurty, kefiry,
acidofilni mléko.

Jednu porci v této skupiné predstavuje jedna sklenice mléka (250-300ml), jeden
jogurt (150-200ml), 50g syra a 40g tvarohu. Pro dit¢ mladSiho Skolniho véku se
doporucuji 1-3 porce denné.

Druhou ¢ast tvofi potraviny, ve kterych té€lo nachédzi pfevazné ZivociSné
bilkoviny a tuky, ale také vitaminy skupiny B, pfedev§im vitamin B12 a Zelezo a dalsi
mineraly. Patfi sem maso, dritbez, ryby, vejce a lusténiny.

Jedna porce v této skupiné piedstavuje 80g masa, 2 vajecné bilky a jedna miska
lusténin (150-200 ml). Pro dit€¢ mladsiho Skolniho v€ku se doporucuje 1-1,5 porce
denné¢ (Gregora, 2004).
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Ctvrtd skupina, na vrcholu pyramidy, piedstavuje Zivo¢isné tuky a volny cukr.

Tzv. pfirozené piitomné jsou tuky, které obsahuje napiiklad maso, zatimco tuky
oznacované jako pridané jsou ty, které si mazeme na pecivo, jimiZ si mastime pfilohy
apod. | vtomto vékovém obdobi plati, Ze zbytecné vysoky piisun piedev§im
zivoCiSnych tuki zpasobuje nejen problémy s hmotnosti, ale muize odstartovat
aterosklerotické zmény cév.

Krom¢ tukli maji na vrcholu oné potravni pyramidy své misto i sladkosti, k nimz
je nutno pocitat mj. také tolik oblibené sladké limonady. Détem by pamlsky s vysokym
obsahem cukru mély byt podavany opravdu pouze vyjimeéné (Svejcar a kol., 2003).

2.3.1.6 Tekutiny a pitny reZim

Zatimco dospélému ¢loveku staci v béznych podminkach kolem 35 ml tekutin na
kilogram télesné hmotnosti, dit¢ do deseti let by mé¢lo vypit nejméné 80-120 ml tekutin
na kilogram télesné hmotnosti. V praxi to znamena, ze pitny rezim by mél denné u
Skolniho ditéte pokryt 1,5-2 litry vhodnych tekutin (ovocné a zeleninové Stavy,
mineralky, voda, ovocné ¢aje) (Gregora, 2004).

Détskeé télo obsahuje podstatné vice vody nez organizmus dospélého (az 70 %
oproti cca 45 %). Déti jsou proto daleko nachylnéjsi na nedostatek tekutin, ktery pak
vede k rychlejsi inave, bolestem hlavy a pti dlouhodobéjSim nedostatku také k zacpé ¢i
problémim s mocovymi cestami (http://rodina-deti.abecedazdravi.cz/skolaci-potrebuji-

dostatek-energie-predevsim-dopoledne).

Svejcar a kol. (2003) uvadi, ze piijem tekutin byva ve $kolnim véku kamenem
urazu. Podle ného nedostatek tekutin také snizuje vykonnost a schopnost koncentrace
ditcte.

Bylo prokédzéno, Ze nedostatek piti snizuje moznost déti sledovat dobtfe Skolni
vyutovani. TakZe piti se mize podilet i na $kolni usp&snosti (Soltysova, Komarek,
2002).

Je nepravdépodobné, ze by dit¢ mohlo byt pfi normélnich cinnostech
dehydrované. OvSem u mladych sportovcil, ktefi se ucastni zdvodnich pohybovych
aktivit trvajicich déle nez 30-40 minut, je riziko pfehfati a dehydratace vySsi, nez pfi
stejné aktivite¢ u dospélych. Povrch téla v poméru k té€lesné hmotnosti je u déti vétsi, a

proto se détsky organismus ohiiva rychleji nez organismus dospélého cloveéka.
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Naroky na pfijem tekutin lze u détského organismu nejlépe pokryt vodou
(Galloway, 2007).

Voda je nepostradatelnou soucasti organismu, Vraném véku je jeji potieba
tiikrat vyssi na kg vahy a den. Proto pfi jejim nedostatecném piivodu nebo vétSich
ztratach, napt. zvracenim, prijmem, horeckou, vylucovanim, dechem, vznik4 snadno
dehydratace a Sok. Metabolismus vody je spojen s metabolismem soli (Brachfeld a
Cernayova, 1980).

Dostatek vody zajistuje spravnou latkovou vyménu. Umoziuje dobrou funkci
ledvin a odplavovani skodlivych zplodin v téle vzniklych. Dostatek vody umoziuje
plnou vykonnost viech funkei (Soltysova, Komarek, 2002).

Voda z vodovodu pod kazdodenni hygienickou kontrolou ve vétSing oblasti je
vhodnd i pro kojence — lze to ovéfit na hygienické stanici (Illkovd, Necasova,
Vasickova, 2005).

Velmi dulezité je mléko, i kdyZ vhodné jsou i ovocné dzusy, které jsou
konzumovény v omezeném mnozstvi, jsou dobré a mohou do téla dodat potiebné
ziviny. Mlady organismus ve vyvinu potfebuje nizkotuéné mléko, protoze to obsahuje

vapnik a bilkoviny (Galloway, 2007).

Vhodné jsou dale ovocné a bylinkové ¢aje. Ovocné jsou piirozené nasladlé,
zbyte¢né je nepfislazujeme, a bylinkové je nutné vzhledem k lécebnému pisobeni
nekterych bylin sttidat. Obcas 1ze podat ziedény 100% ovocny nebo zeleninovy dzus.

Mineralky jsou piece jen koncentrovangjsi, proto je rovnéz stfiddme a
nepodavame je ptili§ casto. Volime spiSe sycené nebublinkové napoje nebo jen s malym

ptirozenym obsahem CO; (Illkova, Necasova, Vasickova, 2005).

Tekutiny poskytujeme v chutné a stravitelné formé v prubéhu celého dne,
zvlasté pred cvicenim. Pro zvySeni spotfeby tekutin je vhodné pouzivat i meloun, salaty
a riznou zeleninu, polévky, jogurty, mléko a dalSi produkty, které obsahuji velké
mnozstvi vody (Galloway, 2007).

Pro nikoho ur¢it€ neni novinkou, Ze slazené limonady, kokakoly a v mensi mife 1
slazené mineralky jsou nevhodné. Vzdyt' jedna plechovka obsahuje sedm kostek cukru.
Ume¢la sladidla také nejsou spravnym feSenim. Navic vysoky obsah fosforu v kokakole
,0kradd*“ rostouci organismus o vapnik dilezity pro stavbu a rist kosti (Illkova,

Necasova, Vasickova, 2005).
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Bohuzel mnohdy sice skola necha nainstalovat automaty na napoje, ale v nich
byvaji pouze sladké limonddy ¢i dokonce kava; oboji je samoziejmé pro tyto déti

nevhodné (Svejcar a kol., 2003).

2.3.1.7 NeZadouci zpusoby vyZivy

ZpUsob vyzivy typicky pro dnesni dobu je formovan fadou riznych vlivii — od
vyS$$i zaméstnanosti Zen a nizSiho poctu déti v rodin€ az po vétsi dostupnost hotovych
potravin a lepsi moznosti jejich uchovavani. I kdyz mnohé tyto zmény jsou dusledkem
pokroku a usnadiiuji praci v domécnosti a piipravu stravy, nékteré jejich pravodni jevy
mohou byt Skodlivé; k nim patii nesporné reklama a tzv. fast food stravovani.
Specifickou formou stravovani je tzv. alternativni vyziva (Svejcar a kol., 2003).

Pfi uivaze nad stravovanim déti je nutno vzit v tvahu nejen to, co dité potiebuje,
ale 1 to, co ditéti neprospiva a mize v nadbytku dokonce Skodit.
1. Nedostate¢na dodavka mléka, mléénych vyrobk, zeleniny a ovoce.
2. Nadmérné pozivani peciva a moucnych jidel, cukrii a sladkosti, knedliki a nadmérné
piti sladkych napoji, nadmérné slazeni cukrem.
3. PtiliSné pozivani tukl, smazenych jidel, mastnych salati, majonéz, tu¢nych uzenin a
Slehacky.
4. Piti jakychkoliv alkoholickych népojli, nadmérné piti napoju s piisadou kofeinu.
5. Nedostate¢né podminky pro dodrzovani hygienickych navyki pted jidlem 1 pfi jidle.
6. Spatny vzor v chovani dospélych v domacnostech i pii spoleéném stravovani.

(Brachfeld a Cernayova, 1980)

Samoziejmé by bylo vS§echno mnohem jednodussi, kdybychom mohli uspokojit
vSechny pozadavky na ziviny jen tim, Ze bychom si vybirali jen vhodné potraviny (viz
ptiloha €. 6). Toho je vSak schopen jen malokdo. VétSina z nds se fidi pii vybéru
potravin chuti, a ne obsahem zivin.

Pted sto lety to bylo mnohem jednodussi. Zemédélské plodiny se péstovaly
v organicky hnojenych ptdach, bez chemickych postiikii, které jesté¢ neexistovaly.
Ovoce a zelenina byly konzumovany cerstvé a zralé, v dob¢, kdy obsahovaly nejvice
zivin. Mrazeni a doprava, kterd vedou ke ztrat€¢ vitaminl, byly stale jesté¢ hudbou
budoucnosti. Mouka byla mleta mezi kameny, a bily cukr byl tak drahy, ze si jej

malokdo mohl dovolit. Neni pochyb o tom, Ze dnesni doprava je méné jakostni, co do
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obsahu zivin, a to hlavné diky intenzivnimu zemé&délstvi, které ochuzuje o Ziviny jiz
pudu.

Dnesni pole jsou oSetiovana jedovatymi herbicidy, pesticidy a fungicidy, a
v disledku toho potraviny obsahuji rezidua mnoha jedd. Obiloviny a cukr jsou
ochuzeny o svou vyzivovou hodnotu. To Ze chceme mit ovoce a zeleninu na trhu i
mimo sezonu, vede k tomu, ze je ovoce sklizeno dfive, nez je zralé, aby se nezkazilo,
nez se dostane na pulty, a aby i tam vydrzelo déle. V dasledku toho maji plody jen
zlomek své vyzivné hodnoty. Zvitata dostavaji injekce antibiotik a hormont, a maso je
konzervovano dusikatymi latkami, které se vtéle preménuji na karcinogenni
nitrosanimy. Mrazeni, konzervovani a dal$i zpracovavani potravin ni¢i také mnoho
zivin (Sharon, 1989).

Symbolem na$i kultury se prakticky staly sladkosti a slazené limonady.
Dostéavaji se k nam v nespocetném mnozstvi tvarii, barev a chuti, jsou k dostani vSude, a
Vv oslnivych obalech piimo vybizeji déti k tomu, aby po nich sahly. Logické vysvétleni
toho, jak je nezdravé konzumovat rafinované cukry, ma pro déti malou dilezitost,
jestliZe se setkaji tvari v tvar plnému regalu sladkosti. Déti se fidi emocemi, ne logikou.
Teticky a babicky si kupuji lasku ditéte tim, ze mu pfinaSeji dalsi barevné sladkosti
(Sharon, 1989).

Strava pro vyvijejici se détsky organismus nevhodna je tzv. rychlé obcerstventi,
které je také oznaCované pod pojmem fast food. Nedodava organismu totiz ve
vyvazeném pomeru vSechny dilezité slozky stravy, obsahuje v nevhodném mnozstvi ty,
které mu mohou Skodit (mnoho kofeni a soli, ptepalované tuky apod.), a navic brani
pfijmu kvalitnich a vhodnych potravin (dité zasycené hamburgery si neda jablko apod.).
Kromé toho fast food obvykle vede k nadmémému zvySovani hmotnosti neboli
tloustnuti (Svejcar a kol., 2003).

Tyto podniky vdéci za svij Uspéch zvlasté détem a dospivajicim, kterym
uspokojuji pottebu rituald. Jejich zatizeni byva podobné, jidla nebo sendvice jsou stejné
jenom s drobnymi rozdily. To obménuje rodinnou stravu, ale chrani pted neznamym:
dité vi, co mize ¢ekat, vSechno je stejné jako predtim.

Ackoliv jde o mista vefejna, restaurace ,,pro velké, s détmi se tam piredem pocita, vazi
st jich tam a poskytuji jim vétsi volnost nez v tradi¢nich restauracich- maji tam pravo na
neobvyklé zdbavné pomicky, na darky s piekvapenim. A kone¢né, i regrese je tam

dovolena- jidlo se ji rukama a predkladana potrava neni naro¢na na zvykani.
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Tomuto zpiisobu stravovani neni v soucasné dobé nijak snadné se vyhnout.
Unavené maminky v ¢asové tisni oceniuji snadnou dostupnost tohoto jidla, proti kterému
déti neprotestuji. Z tychz davodu jist¢ neni vhodné, aby se vychazky tohoto typu staly
zavedenym pravidlem, protoZe tento zpusob stravovani nepodporuje rist zvidavosti,
chuti poznavat nové (Bonnot-Matheron, 2002).

Jednim z mnoha zplsobi nezddouci vyzivy je také kazdodenni uzivani
polotovart. Témét vSechny polotovary obsahuji velké mnozstvi soli (v jedné porci tieba
1 polovinu piijatelného denniho mnozstvi), umélych latek ke konzervaci, stabilizaci
apod. Siln€ ochucenym instantnim jidlim se spiS vyhybame a zaméfime se vice napt. na
mrazené potraviny, sterilovanou zeleninu nebo lusténiny kvalitni znacky (Illkova,
Necasova, Vasickova, 2005).

Neni nezbytné nutné zcela vyloudit veskeré nezdravé potraviny (obsahujici
pouze cukr a tuk a minimum ostatnich zivin). Déti mohou obvykle dobie prospivat pti
stravé poskytujici okolo 30% energie z tukli. Pokud konzumuji tukll podstatné méné,
nemuseji mit dostatecny piijem energie. 10 % energie mizZe pochéazet z cukrli (850 kJ
pro dité, které potiebuje 8500 kJ denné). Pokud mozZzno by mél byt cukr servirovan
spole¢n¢ s hodnotnéjSimi potravinami, jako nizkotu¢ny jogurt nebo cokoladové mléko.
Rodice ¢asto hodnoti potraviny jako ,,dobré* a ,,Spatné“. Ve skutecnosti je ovSem nutné
hodnotit veSkeré stravovaci navyky jako celek. Napf. konzumace pfili§ velkého
mnozstvi jablek (,,dobré* jidlo) mlize znamenat ,,Spatné* stravovani, protoze se tim

omezuje piijem jinych potravin, které ptispivaji k vyvazené stravé (Galloway, 2007).
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2.3.2 Pohyb a sport

2.3.2.1 Pojem pohyb

Pohyb je jednim ze zdkladnich projevll zivé hmoty, tedy i ¢lovéka. Sportovni
pohybové aktivity, které je jedinec schopen zvladnout a opakované provadét, jsou
vysledkem specifické formy uceni — pohybového uceni. Pohybové uceni je zména

vV pohybovém vykonu dosazena praxi (Kristofi¢, 2006).

2.3.2.2 Pojem sport

Sportem se u nds rozumi pohybovéa aktivita, kterd je vykonnostné a soutéziveé
zamétena. Cilem je nejlepsi vykon.

V terminologii jinych evropskych i zamoiskych stati byvd ndzvem sport
oznacovana i takova pohybova aktivita, kde se vykon nehodnoti. Hrani a pohybovani se
pro radost i bez velkych vykonu je sport. Ani ve Skole se pfili§ nerozliSuje sport od

télesné vychovy (Dvotakova, 2009).

2.3.2.3 Jejich vyznam

Pomoci prvnich pohybl se dit¢ rozviji nejen télesné a pohybové, ale také
psychicky a socidln€. Pohybem poznava okolni svét a manipulacemi se seznamuje
s pfedméty, jeho pohyby mu nechévaji poznat a procitit sebe sama, ziskat svoji identitu
nejprve télesnou, pozde€ji i psychickou. Pomoci pohybu komunikuje s ostatnimi gesty,
doteky, hrou atd. Pomoci pohybu a na zakladé¢ zkuSenosti fesi situace, voli postupy,
osobnosti (Dvotakova, 2009).

Je pro ného naprosto ptirozenou potiebou. Jiz od utlého détstvi, citi-li se ospalé a
letargické, zacnou se energicky pohybovat v postylce, vzpinat se proti pasim
autosedacky, vyskakovat ze zidlicky nebo tfeba béhat po mistnostech. Na jejich tvétich
je videét, ze usili vynakladaji s radosti. Pohyb poskytuje détem vyhodu jiz od narozeni.
Ve srovnani s ditétem, které jen pasivné v klidu sedi, ziskava dité, které cvici, obrovské
mnozstvi informaci o svém téle a okolnim prostfedi. Fyzické zatizeni nuti déti feSit
rizné situace, coz je prvotni prispévek k rozvoji mysleni a k tomu, aby byly chytiejsi.

Déti, které se Casto pohybuji od nejutlejSiho veéku, se uci intuitivné fesit problémy se
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détstvi spoustéji schopnosti uceni se v mozku.

Pravidelné davky cviceni davaji ¢lovéku energii; citi se pozitivné naladén, 1épe
zvladaji zivotni nezdary a deprese a spojuji mysl, télo a ducha v jeden tym pracujici pro
maximalni vykonnost v kazdé oblasti zivota. Pravidelné cvicici osoby se citi ¢ilejsi, jsou
schopné se vice radovat ze Zivota a snadné&ji prekonavaji prekazky, které se pred nimi
objevi (Galloway, 2007).

Pohyb samoziejm¢ plsobi piedevSim na télesnou stranku a prevazné
V pozitivnim smyslu. Ovliviluje stavbu kosti a kloubt, a tim urcuje pevnost a pruznost
(Dvorakova, 2009).

Soustavnym sportovanim se zvySuje objem svall, do ¢innosti se zapojuji 1 nova
vldkna, zasobovani krvi a kyslikem je lepsi. Ve svalech se zvySuje mnozstvi glykogenu,
ktery je zdkladnim zdrojem energie. Ptitom vydej energie je hospodarn¢jsi a unava
mensi. Zlepsuje se koordinace, obratnost a presnost pohybu.

Pohybova ¢innost v§ak neplisobi pfiznive jen na svalstvo, ale 1 na ostatni organy,
srdecni a cévni systém, dychani, traveni a kone¢n¢ 1 na nervovou soustavu. ZlepSenim
¢innosti srdce a dychéani se zvySuje pfitok krve a kysliku do mozku, ¢imz se zlepSuje
jeho vykon (Bartko, 1980).

,»Za kazdou hodinu, kterou vénujeme cvieni, lze ocekdvat prodlouzeni Zivota o
dvé hodiny. Tomu se fika skvéla navratnost investic* (Galloway, 2007, s. 16)!

Mnozstvi védeckych dikazli o tom, Ze cviceni piinasi vyssi kvalitu do Zivota
dospélych 1 déti, narista. Cviceni prodluzuje délku zivota a — pokud je provadéno
spravné — neSkodi kloublim. Na zakladé rozsahlych recenzi 1 ¢lankdi mnoha odborniki
lze prohlasit, Ze vétSina osob bude v disledku pravidelného cviceni (v mirné intenzit¢)
udrZovat skutecné cévni systém v lepSim stavu a trpét menSim mnoZstvim poskozeni
kloubti. Déle je evidentni, ze zacit cvicit v mladSim v€ku mize vyznamné zvysit piinos
cviceni pro zdravi (Galloway, 2007).

Déti, které cvic¢i pravideln€, maji pod kontrolou drzeni téla, své energetické

zdroje, pevnost kosti a celkové zdravi (Galloway, 2007).

2.3.2.4 Zdatnost u deéti
Ve srovnani s pfedchozimi generacemi jsou lidé stale vyssi, mluvime o riistové

akceleraci. Plati to uz o détech, ale jejich pohybova troven zlstava stejna nebo je
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dokonce nizsi. Nebéhaji rychleji a neskdcou dal, jak by se dalo ptedpokladat, jsou Casto
naopak pohodIngjsi. Dokonce maji stejnou ¢i spise nizsi celkovou zdatnost. Na zdatnost
neukazuje jen sila svald, ale 1 funk¢ni troven vnitinich organd, predevsim srdce, cév a
plic, a také uroven psychiky, vile, sebejistoty a dalSich dilezitych osobnostnich
vlastnosti. Zdatnost je zakladem naSi schopnosti vyrovnavat se s naroky, které pfinasi
bézny zivot, jako je béh za ujizd¢jicim autobusem, stani v dopravnim prostiedku, stres
Z nesplnénych povinnosti atd. (Dvotrakova, 2009).

Uméla hristé, umélé véci, medidlné ziskané zkuSenosti a virtualné prozité
udélosti. To vSe nahrazuje ptivodné piirozené moznosti vyzkouset si, co télo dokaze, a
realn¢ zkoumat podoby svéta (Dvotakova, 2009).

Neni nic $patného na tom, kdyZ se zdravé dité trochu zadycha. Neméli bychom
omezovat jeho aktivitu, ale naopak se snazit ji provokovat. Pohyb a pohybové hry a
¢innosti jsou nastésti vétSinou zabavné, veselé. A idedlni je, pokud se Snimi dité

setkdva uz v rodin€ (Dvotakova, 2009).

2.3.2.5 Pohyb u déti mladSiho Skolniho véku
Zdravé dit€ neposedi a fadi. SnaZi se uspokojit nejen svoji zakladni
fyziologickou potiebu hybat se, ale i potfebu poznavat vSechno kolem. To mize pravé
prostiednictvim pohybu: ohmata, vyleze, popfipad¢ 1 ochutnd, nakonec zdemoluje vse,
k ¢emu se pfiblizi, a tyto praktické zkusenosti mu nic nenahradi (Dvofakova, 2009).
Dvotakova (2009) uvadi, Ze dité¢ mladsiho skolniho véku ma potiebu pohybu asi

4 hodiny denné a s vékem se snizuje.

V obdobi mezi 6. - 10. rokem pokracuje vysoka potieba pohybu, dité¢ potiebuje
vénovat pohybu stejny Cas, jaky stravi ve Skole. Pohyb se ma skladat zejména z her,
Které se ovSem vice zaméiuji narozvoj koordinace pohybi a spoluprace v kolektivu
(skupinové hry) — ptihravky, kombinace atd.
(http://www.vyzivadeti.cz/pohyb/sportovni-aktivity-podle-veku.html#mladsi_skol).

Pravidla téchto sporti umoziuji projevit kazdému svoje individudlni zvlaStnosti
pohybu, zrucnosti, divtipu a soucasné zavazuji ke kolektivni spolupraci a discipling.
Rozvijeji se tak nejen télesné, ale 1 charakterové vlastnosti, jako je bojovnost, obé&tavost,
pohotovost, kéazen, vile, druznost a na neposlednim misté¢ i1 estetické city (obliba

gymnastiky a tance u dévcat) (Bartko, 1980).

56


http://www.vyzivadeti.cz/pohyb/sportovni-aktivity-podle-veku.html#mladsi_skol

V tomto obdobi je mozné postupné zacinat se sportovnim tréninkem, rozviji
se mrStnost a obratnost. Déti prikladaji fyzické zdatnosti velky vyznam, navzijem
se podle tohoto hlediska srovnavaji. Muze se zadit s posilovanim svalstva, ale rozhodné
neni vhodné posilovat jinak nez s vlastni vahou t¢la - naudit se kliky, sedy — lehy, diepy,
slalomové béhy, kotrmelce atd. Nejdilezitéjsi je rozmanitost, rychlé stfidani riznych
pohybti, déti se uz dokdzi motivovat k vytrvalostnim sportim, ale vS§e musi mit stale
formu hry. V tomto véku je také potieba vénovat zvySenou pozornost télesné hmotnosti
déti. Pokud zacnou piibirat, pfipadné jiz maji nadvahu, prvnim krokem k upravé
hmotnosti by mélo byt pravé veétsi mnozstvi pohybu. V tomto obdobi se velmi silné
zacina projevovat sklon k sedavé a pasivni zabavé jako je sledovani televize, poc¢itacové
hry, ptipadné potieba vice se udit, proto by rodi¢e méli dohlédnout na to, aby dité¢ mélo
dostate¢nou sportovni a pohybovou aktivitu, kterd kompenzuje sezeni ve Skole,
U pocitace atd.

Sportovni aktivity se soustiedi na:

e Obratnost (je nutné ji stale zlepSovat vzhledem K blizicimu se obdobi ristu)

¢ Rychlost a silovou rychlost

e Dynamiku

e Vytrvalost — postupné by se méla zvySovat a hry by se mély zamétovat na jeji
rozvoj (indiansky béh, orientacni béhy atd.)

(http://www.vyzivadeti.cz/pohyb/sportovni-aktivity-podle-veku.html#mladsi_skol)

V tomto véku, kdy jesté¢ neni dobudovana centrdlni nervova soustava, je pro
détskou motoriku charakteristickd neefektivnost, rizné souhyby, které doprovazeji
hlavni pohyb, jsou nadbytecné a energeticky neusporné. Klademe diiraz na rozvoj
mezisvalové koordinace, na pifesnost poloh a pohybl pii dotvafeni pohybovych
stereotypt, na drzeni téla a funkci svall télesného jadra. Dé&ti se u¢i hodné
napodobovanim, a proto je nutné dbat na kvalitu ukazky.

Mezi 9. - 10. rokem dochazi k prudkému narustu percepénich schopnosti
(vnimani okoli), déti 1épe odhaduji vzdalenost a rychlost pohybujicich se predméta, 1épe
rozliSuji figuru proti pozadi, zlepSuje se periferni vidéni. Proto je tento v€k vhodny pro
rozvoj orientanich schopnosti. Kolem devatého roku véku jiz déti prekonavaji potize

s diferenciaci pravé a levé ruky a je mozné na zakladé¢ testi laterality urcit, ktery smér

57


http://www.vyzivadeti.cz/pohyb/sportovni-aktivity-podle-veku.html#mladsi_skol

otaceni je pro diteé ptirozenéjsi (doprava, doleva). Vestibularni aparat ,,dozrava* zhruba
Vv jedenacti letech, coz se projevuje zlepSenim rovnovaznych schopnosti.

V urovni rytmickych schopnosti prokazuji divky vyrazné zlepseni jiz mezi 8. - 9.
rokem, chlapci az mezi 13. - 14. rokem, kdy soucasné dosahuje troven rovnovaznych

schopnosti urovné dospélych (Kristofic, 2006).

Détsti 1 te€lovychovni poradci doporucuji, aby dit¢ mélo dostatek vhodné
pohybové aktivity. Béhem vyvoje nastava trvaly, ale pfirozeny pokles pohybového
nutkani — pudu. Skolni télesna vychova nemizZe zajistit dostatek pohybové stimulace
nutné k vyvoji ditéte.

Do puberty je nutno vyuZzivat vS§ech moznosti, které se naskytaji, aby se u ditéte
rozvijely pohybové vlastnosti na zdklad¢ vSestrannosti. Rand specializace neni vhodna.
Jednostranné pietizeni nékterych casti pohybového systému vede k svalovym
dysbalancim a mikrotraumatim. Soucasné¢ muze byt narusen i dals$i harmonicky vyvoj
ostatnich systémd.

Zakladni potfebou pro dit€¢ do puberty je minimalné jedna hodina denné
intenzivni pohybové aktivity fizené ¢i spontanni.

Nenahraditelnou soucasti pohybového rezimu déti je spontanni pohybova

aktivita. Intenzita je fizena jedincem dle jeho moznosti (Kyralov4, Matouskova a kol.,
1995).

Motivace ke cviceni roste, pokud je trenér (rodi¢) ochoten ujmout se role
pozitivniho vzoru. Tim se dostava do pozice, kdy je nucen se o rozvoji zdatnosti naucit
vice. Dospéli, ktefi se dostanou do situace, kdy u¢i déti, zjistuji, Ze se postupné
vzdélavaji v oblasti fyziologie zatézovani a tréninkovych principt, aby byli schopni
1épe trénovat sveé svétfence.

Déti potiebuji dobré studijni materiadly (Na zacatku je dobré si spole¢né s détmi
procist jednotlivé kapitoly. Jedna se o velmi ndzorny zptsob, jak zacatecnikovi usnadnit
prvotni orientaci v problematice.)

Zaciname S malymi davkami cviCeni a postupné zatizeni zvySujeme (Kdyz dité
zaCind s novou pohybovou aktivitou nebo zvysi davky stavajici aktivity, v prvnich
dnech je dulezité zabranit ptekracovani limiti organismu. Na zacatek staci 5-10 minut

beéhu nebo rychlé chiize. Zpocatku je nejvhodnéjsi cvicit kazdy druhy den. Pro odhad
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vhodného tempa muzeme sledovat, jak dit¢ dycha. UslySime-li supéni a funéni,
znamena to, ze intenzita cviceni je prili§ vysoka.)

Najdeme zajimavé lokality, kde 1ze chodit i béhat, napt. lesni péSiny. (PohodIné
cesty v blizkosti bydlist¢ nebo Skoly usnadiiuji provozovani pohybové aktivity a
umoznuji ji provadet Castéji.)

Ke cviceni déti nikdy nenutime, snazime se je maximalné povzbuzovat.

Odmeény. (Po urcitém poctu tydni nebo po dosazeni urovné zdatnosti mizeme
dité¢ prekvapit odménou. Odména umozni zacatecnikovi uvédomit si pokroky a to, Ze
cilené dlouhodobé tsili se vyplaci.)

Pokud tomu odpovidd kondice ditéte, mizeme zorganizovat zabavny zavod.
(Zé&vody jsou pro zacinajici mladé sportovce velmi kladnou zkuSenosti. Je to udélost, pfi
niz se z nich stavaji skutecni sportovci. Dulezité je ovSem zdiraznit, Ze cilem zavodéni

je ucast na soutézi a dokonéeni zavodu, nikoliv vysledné poradi.) (Galloway, 2007).

2.3.2.6 Pohybové a sportovni aktivity

Cviceni mizeme rozdélit do dvou zékladnich skupin: aerobni a anaerobni.

Aerobni cviceni vyzaduje intenzivni dychani. Hlavnim jeho tkolem je zvySeni
télesné kondice. Do této kategorie patii béh, chlize, tanec, plavani, cyklistika, skakani
pies Svihadlo, atd. Tyto formy cviceni podporuji cirkulaci kysliku, posiluji srdce a
dychani. Pfina8i mnoho uzitku. Jednak zvySuje celkovou vykonnost svalll a srdce, coZ je
vlastné také svalovy organ. Dale zlepSuje metabolismus, ¢imZ navozuje pocit pohody a
pomaha dat do pofadku travici a vymeéSovaci problémy. Obnovuji sit’ kapilar v srdci a
svalech, zvySuji plicni objem a zlepSuji zéasobeni vSech naSich bunék kyslikem.
Podnécuji vylu¢ovani télesnych toxint kiizi, Gsty a nosem, protoze dochazi ke
zrychlenému dychani a uvoliiovani slizt a hlend.

Anaerobni cviceni nevyzaduji intenzivni dychani. Jejich smyslem je zvySeni sily.
Typickym piikladem je vzpirani, posilovani s nafadim a isometrickd cvi€eni, ktera
zlepSuji svalové napéti, silu a vydrz. Ma dva velké ptinosy. Jednak zvySuje svalové
napéti, jednak posiluje kosti, a to tim, Ze cviceni zvySuje mnozstvi dusiku ve svalech a
vapniku v kostech. Nedostatek cviceni zplsobuje ztratu vapniku a kiehnuti kosti.
Dals$im kladem anaerobniho cviceni je zvySena odolnost svall proti fyzickému stresu.

Cvi¢eni muze napiiklad posilit zadové svaly a zlepSit pohyblivost patefe, a tim
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predchazet bolestem v zadech, vybocenym ploténkam a zanétu sedaciho nervu (Sharon,

1989).

Chize

Chtize, zékladni pohybova dovednost clovéka, je v podstaté pohyb velmi slozity
a fyziologicky vydatny. Je to pohyb vSestranny, zahrnujici pohyby témét vsech
kosternich casti a vSeho svalstva téla. Pro dit€ znamena osvojeni chlize nejen rozvoj
pohybu, ale i1 dalsi rozvoj poznani a rozumovych schopnosti.

Podle zaméfeni muizeme hovofit o chizi sportovniho charakteru s cilem
prekonani urcité vzdalenosti nebo o chiizi tanecni, kdy sledujeme dodrzovani
udavaného tempa, prostorovou orientaci a spravné drzeni téla (Juklickova-Krestovska a
kol., 1985).

Chtize nabyva jistoty v souvislosti se zlepSenou stabilitou u koordinaci pohybii.
Urcité nedostatky ovSem ziistdvaji z predSkolniho obdobi: nadbytecné pohyby pazi,
sklon k drobeni a zkracovani kroku, S$patné drzeni trupu a hlavy (zéklon trupu a
ptedklon hlavy), nespravné kladeni chodidel, kdy déti vytaceji Spicky ven nebo naopak
dovnitt. Mizeme pozorovat i uréitou individualizaci chiize.

Prvni podminkou pro spravnou chizi je spravné drzeni patefe, hlavy, ramen a
hrudniku. Dals§i neméné dilezitou podminkou pé€kné chlize je pruzny nart a ovladané
svalstvo oblasti panve a trupu.

Hrajeme-li s détmi hry s pohybovym obsahem chiize, snazime se zaméfovat na
plnéni téchto ukolu:

1. U¢it spravnému drZeni téla pfi chizi v uddvaném tempu, a to i v nerovném
terénu.

2. Zlepsovat stabilitu chilize, orientaci déti v prostoru a zatazovani do urceného
tvaru.

3. Podporovat spravnou praci chodidla, tj. odvijeni, rovnobézné kladeni chodidla.

4. Zlepsovat koordinaci pohybt pazi, nohou a trupu.

(Juklickova-Krestovska a kol., 1985)

Béh
Béh, jako ostatné¢ vSechny cyklické pohyby, je jedna z nejvydatnéjsich
pohybovych cinnosti a nejptirozenéjsSich pohybovy projev clovéka. Stava se také

zékladnim ukazatelem zdatnosti a motorické vyspélosti ditéte. Tim, ze zaméstnava
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velké svalové slupiny a sttidaji se svalové skupiny se rychle zapojuji, ptisobi piiznivé na
¢innost srdce, plic, na vyménu latkovou, na cely organismus. B¢h je proto
nepostradatelnou soucasti viech forem t&lesné vychovy v rezimu dne na ZS a nachazi
bohaté uplatnéni 1 v pohybovych hrach. Fyziologicky ucinek béhu stoupéd tehdy,
ptrenasime-li pohybové hry ven, do volné piirody nebo alespon na hfisté nebo zahradu.

Déti mohou béhat rychle, scilem piekonat wurCitou vzdéalenost, nebo
prizptisobovat béh rytmu fikanky, néastroje nebo hudby. V prvém piipad¢ hovotfime o
tzv. rychlém, sportovnim béhu, ve druhém o béhu tane¢nim.

V podstaté pfi jakémkoliv spravném béhu, ktery je vlastné soustavou skoki,
rozliSujeme odraz, let vzduchem a doskok. Pokréené paze pracuji energicky podél bok,
koleno $vihové nohy se zveda vysoko vzhiru (Juklickova-Krestovska a kol., 1985).

Pozadavky a ukoly pro rozvoj behu déti:

1. ZlepSovat stabilitu a jistotu behu.
2. Ucit déti béhat rychle, odvazné, rytmicky.
3. ZlepSovat techniku b¢hu, hlavné fazi odrazu, odvijeni a kladeni chodidla,

Svihovou praci kolena, pohyb pazi, koordinaci pohybu pazi, nohou a trupu.

4. Uc¢it pravidelnému dychani pti béhu (vdech nosem, vydatny vydech).

5. Zamérovat se na dobrou prostorovou orientaci a rychlou reaktivitu.

6. Vyuzivat pohybovych her s obsahem b&hu v ptirod¢€ a v terénu.
(Juklickova-Krestovska a kol., 1985)

Skok

Skok je po fyziologické strance velice cennym a vydatnym cvicenim. Posiluje
nejen dolni koncetiny, ale i svalstvo trupu, hlavné bfisni, ovliviiuje ptiznivé funkci
vnitinich organi, rozviji dynamickou silu a rychlost. Je cvi€enim obratnosti, odvahy a
celkové koordinace, i kdyZz plynulé spojeni ptipravné faze, tj. rozb&éhu s hlavni fazi,
skokem, dokazou az déti mladsiho Skolniho véku.

V télesné vychove déti mladsiho Skolniho véku se miZeme setkat s riznymi
druhy skoki a jejich fazeni podle obtiznosti byva uvddéno v nésledujicim potadi: 1.
skok hluboky, 2. skok daleky z mista, 3. skok vysoky z mista, 4. skok daleky z rozb&hu,
5. skok vysoky z rozbéhu. V praxi se dale setkdvame s poskoky, rytmickymi skoky, se

skokem pftes ptekazku apod.
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U skoku miizeme vy¢lenit tfi zakladni faze: odraz, let vzduchem a doskok.
Nezbytnou podminkou pro dobry skok je pruzny, dynamicky odraz a pruzny, lehky
doskok.

Dilezity je:

1. Pruzny doskok, zasadn¢ na mékkou podlozku (zinénku, do pisku, do sena, do
mechu, do vody, do sn¢hu apod.)
2. ZvysSovani sily odrazu.
3. Vyrovnavani tézisté pii letu vzduchem.
4. Spojovani energického rozb&hu s odrazem.
(Juklickova-Krestovska a kol., 1985)

Lezeni

Fylogeneticky i ontogeneticky je lezeni pfedstupném chiize a je vlastn¢ prvni
formou pohybu z mista. Fyziologicky je lezeni vydatnym cvi¢enim, zaméstnavajicim
komplexné svalové oblasti celého téla a prospivajicim pohyblivosti patete 1 kloubti.

Lezeni je jednim z nejoblibenéjSich pfirozenych pohybovych projevii déti
predskolniho véku a stava se zaroven kromé svych zdravotnich G¢inkd i vhodnym
prostiedkem k vychové moralné volnich vlastnosti: odvahy, piekondvani strachu
z nezvyklych poloh, rozvijeni houZevnatosti a samostatnosti. Cvi¢eni lezenim pro svou
oblibenost nepotiebuje zvlast’ silnou motivaci, plijde hlavné o dosazeni spravného a
piesného provadéni.

Zpusobti lezeni je mnoho: v podporu kle¢mo (jen na mékké podlozce),
V podporu dfepmo, pielézani, prolézadni a podlézani prekazek, vylézani a slézani,
pliZeni, plazeni atd.

Dobrou pripravou pro lezeni jsou zmény poloh a jejich rychlé stidani.
Abychom pouzili co nejvice zpusobl lezeni, sestavujeme détem co nejpestiejsi
prekazkoveé drahy, které kombinujeme s pfebéhy nebo piechody po zvySenych
plochach, se skokem nebo i skluzem. Jako u vSech pfirozenych Cinnosti zvysuje se
zdravotni u¢inek lezeni tim, Ze je pfenaSime pokud mozno ven, do pfirody a vyuZivame

pfevazné ptirodnich prekazek (Juklickova-Krestovska a kol., 1985).

Hazeni
Hazeni je stejné jako chytani, dilezitym prostfedkem celkové obratnosti a

zru¢nosti. Mi¢ a micové hry maji zasadni vyznam pro rozvoj senzomotorickych operaci,
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pro rozvoj zrakového vnimani, vnimani tvarti, vzdalenosti, prostoru a pohybu predmétu,
dale pro celkovy pohybovy a funk¢ni rozvoj organismu. Dilezitd je rand manipulace
s mi¢em nebo jinym pfedmétem. Hazeni 1 chytani mize byt ¢innost pro déti mladsiho
Skolniho véku jest€¢ narocna. Proto détem tuto ¢innost zjednodusSujeme a spravnym
metodickym postupem se snazime vytvaiet zddané dovednosti.

nacvicujeme zvlast’ (Juklickova-Krestovska a kol., 1985).

Jaké ukoly je mozné si stanovit pro nacvik spravného hodu:

Vést déti k mohutnému néptahu a mrsténi paze vrchnim obloukem.

Vyzadovat spravné postaveni nohou a zapojeni trupu do hodu.

Dbat na prstové drzeni mice, zdokonalovat zru¢nost rukou.

M w0 e

Rozvijet obratnost, rychlost, pohotovost a odhad vzdalenosti (mifeni, cileni).

Stejné jako u predchazejicich disciplin i hdzeni procvi¢ujeme co nejvice venku,
vV ptirodé¢ a krom&€ mict vyuzivame i jiné materidly (papirové koule, hodné
zmackané a ovédzané niti nebo obsité puncochou, draténky, sacky plnéné koralky
nebo piskem apod.), venku pak ptirodniny (Sisky, klaciky, Spalicky, kastany apod.)
(Juklickova-Krestovska a kol., 1985).

Chytani

Chytani je pohyb podstatné slozité¢j$i nez hazeni a jeho nacvik vyzaduje mnohem
vice trpélivosti. Za¢indme osvojovanim prstové techniky drZzeni mice. Chytani leticiho
mice vyzaduje soucinnost zrakového a pohybového analyzatoru, spravny odhad,
postfeh, pohotovou reakci a dokonalé ovladani svalstva ruky. Kromé spravného
uchopeni mice je dileZitym pohybovym navykem vcasné reakce na pohybujici se mic.
Dité nesmi ¢ekat, az mu mi¢ padne do rukou, ale musi umét vztadhnout ruce mici vstiic a
stahnout jej na prsa. Je tedy velkou chybou, uc¢ime-li déti chytat mic¢ ,,do kosiku*, nebot’
dité si tak vytvafi Spatny a obtiZzné€ odstranitelny navyk chytat mi¢ zespodu a cekat, az
k nému mic prileti. Dit¢ se musi naucit reagovat na pohybujici se pfedmét aktivnim
zpusobem. Pii nacviku chytani se zamétujeme na tyto tkoly:

1. Rozvijet uchopovaci schopnost ruky manipulaci s riznymi predméty.

2. Ucit déti prstovému drzeni mice a aktivnimu naptahu pro mic.
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Pro nacvik chytani pouzivdme mice vétsiho priméru (12-15 cm) neZ pro hazeni.
Po osvojeni zakladl hazeni i chytani spojujeme ob¢ Cinnosti a ménime i velikost mict

(Juklickova-Krestovska a kol., 1985).

Zdravotni cviky

Zdravotni cviky nevychézeji ze sportovnich pohybu ditéte, jsou vytvafeny uméle
jako specifické cviebni tvary, zaméfené na protazeni, uvolnéni a posileni jednotlivych
svalovych skupin, zejména svalli posturalnich, tj. svalli rozhodujiciho vyznamu pro
utvafeni postavy a pro spravné drzeni téla. Vyzaduji pfedevsim pfesné a uvédomelé
provadéni. Pfi jejich nacviku bychom méli postupovat pievazné analyticko-syntetickou
metodou a zdélo by se tedy, Ze komplexni a spontanni charakter nécviku, typicky pro
pfirozend cvi¢eni a pohybové hry, zde nemiizeme uplatnit. Ve skutecnosti tomu tak
neni. Ve vSech Cinnostech déti, tedy i v télesné vychové i pii nacviku a hlavné
procvicovani zdravotnich cvikil, hraje nezastupitelnou tlohu motivace. Jedin¢ motivaci
zptistupnime ditéti své pozadavky, docilime toho, Ze dité provadi cviceni s radosti, chuti
a zdgjmem. Mulze to byt drobna motivace jednotlivych pohybii, motivace celych
pohybovych celki nebo namét, rozvedeny do hry s pravidly. Motivaci je vlastné i

pouziti nacini (Juklickova-Krestovska a kol., 1985).

Zakladni ukoly zdravotnich cviki:

1. Ptedchéazet utvotfeni chybného drzeni téla posilovanim, protahovadnim nebo
uvolilovanim svalstva a stabilizovanim spravnych pohybovych stereotypti.

2. Vistipit ditéti predstavu spravného drzeni téla.

(Juklickova-Krestovska a kol., 1985)

Plavani

Plavani je vynikajicim prosttedkem, ktery ptiznivé ovliviiuje télesny vyvoj a
zdravotni stav déti. Spravné vedeny pohyb déti ve vodé je spojen s otuZovanim,
ovlivituje pfiznivé obchovy systém, zlepSuje Cinnost dychaciho aparatu a koriguje i
vznikajici vady v drzeni téla (Juklickova-Krestovska a kol., 1985).

Bartko (1980) zdiraziiuje mimofadné piiznivy vliv plavani a zimnich sporti.
Rodi¢e maji vyuzit kazdé vhodné ptilezitosti, aby se dité t€émto sportim mohlo vénovat.

Nesmi jit samoziejmé o nadmérné vykony, které by mohly ohrozit zdravi ditéte.

64



Ukolem plaveckého vycviku je predeviim seznamit déti s vodou a s pohybem ve
vodé, navodit zakladni hygienické navyky pro plavecky vycvik a pripravit je
k plaveckému vycviku (Juklickova-Krestovska a kol., 1985).

Do bazénu vstupujeme s ditétem spolecné, 1 kdyz je mélky. Ve vod¢ se daji
provadét rizné hry a Cinnosti, napt.: krokodyl, hiicky s ponotfovanim, skakajici ryba,
potapéni se na dno a loveni predmétii, vyhazujeme dit¢ do vody atd. Mizeme také
vyuzit razné plovaci pomiicky — desticky, pénové Zzizaly, piSkoty a jiné tvary, kruhy,
nafukovaci polstarky. Moderni jsou skluzavky a tobogany.

Existuji rizné nazory na to, ktery styl je 1épe ucit jako prvni. Plavecky styl prsa
je relativné slozity, voda cdka do obliceje a ust, ale je nejuzivanéjsi. Dal§imi
plaveckymi styly jsou: kraul, znak, splyvani.

Dulezité je naucit dité spravnému dychani (Dvoiakova, 2009).

Zimni sporty

Pfi cviceni venku v zimé je nutné dbat, aby déti neprostydly, ale ani se pfili§
nezapotily. Vzhledem K nastavajici planované Cinnosti by se mélo regulovat oble¢eni
déti. Nutné je také planovité stiidat rychlé, vydatné cviceni s klidnéj$§im zaméstnanim.
zpozorujeme-li znamky prochladnuti.

Na sn¢hu mizeme provadét fadu lokomocnich cviceni, jejichZ intenzita stoupa
vzhledem ke ztizenym zimnim podminkam. Ve snéhu mohou déti béhat, skakat, vybihat
a sbihat nebo seskakovat z naspi, vyuzivat lavicek v parku (béhat kolem nich, pfebihat
ptes n¢, prelézat, seskakovat atd.) (Juklickova-Krestovska a kol., 1985).

Také mohou hazet koulemi riznych velikosti — jednou i druhou rukou, tréenim
od prsou, ptes hlavu vzad, v predklonu vzad mezi rozkro¢enyma nohama. Mohou mifit
na sn¢huldka, na strom, mezi vétve, na pohyblivy cil (Juklickova-Krestovska a kol.,
1985).

Klouzani je prapravou pro lyzovani a brusleni. Pfi pohybu na ledu jsou opét
vhodné chranice (Dvotakova, 2009).

Je také neocenitelnym cvi¢enim rovnovahy, obratnosti a odvahy. Zvladnou-li
déti zadkladni pozadavky stability pii klouzdni, mizeme jim zpestiit klouzéani
doprovodnymi pohyby pazi, hlavy, obraty atd. Oblibené je i klouzani ve dvojicich,
trojicich, klouzani ve difepu nebo v ur¢eném postoji a to jak na roving, tak se svahu,

ktery ovSem musi koncit rovinkou (Juklickova-Krestovska a kol., 1985).
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Sanek je mozné vyuzit i jako prekazky. Zatazujeme napi. beh kolem sani, slalom
jednotlived 1 véazaného =zastupu mezi rozestavénymi sanémi, prelézani nebo
piekraCovani sani, preskakovani bobl. Dale jsou to rizné zévodivé formy jizdy na
roviné i ze svahu, jak je uvedeno. Nesmime vSak opomenout dobrou organizaci
zamé&stnani, abychom pfedesli kolizim a eventudlnim trazim. Za jedno
pouze ve vymezeném Uzemi.

Nemén¢ oblibené a pro déti ptitazlivé je sjizdéni na igelitovych pytlich.

Zvlastni pozornost bychom méli vénovat /yzovani (Juklickova-Krestovska a kol.,
1985).

Vybaveni na lyZovani byvé nejvétSsim problémem i zabranou s détmi vitbec zacit
lyZovat.

Zakladem je procvi¢ovani ovladani lyzi ,kreslenim“ ve sn€¢hu: zadupani
s lyzemi, zkusime se postavit jako ¢ap, nakreslime vé&jif nebo sluni¢ko. Nasledné se dité
jizdy na vleku obvykle dité absolvuje s pomoci dospélého, kdy oba jedou na jednom
unaseci a dit¢ se opird o nohy dospélého. Pak ptichazi sjizdéni. Pti prvnich jizdach ze
svahu je vhodnéjsi odlozit hole a pohybovat se bez nich. Pfi nacviku sjizdéni by dojezd
m¢él byt bezpecny, aby se dité nebdlo a soustiedilo se na jizdu. Proto ho musime naucit

brzdit a jet v pluhu (Dvofakova, 2009).

Vsechny uvedené ¢innosti je tfeba s détmi procvi¢ovat zdbavnou a nenasilnou
formou, teprve pozdé€ji miZeme postupné piechazet k systematickému vycviku

Vv lyzovani a k soutézim (Juklickova-Krestovska a kol., 1985).

Skate

Jako u v8ech jezdicich pomucek pifindsi i tato jizda ditéti zazitky z undsivého
pohybu prostorem, ale také trénuje jeho rovnovahu, zpeviiuje celé télo, zlepSuje
orientaci v prostoru a vede se schopnosti rychle reagovat na vznikajici situace.

Vzhledem k moznostem padu je dobré dité vybavit chrani¢i loktd, kolen, rukou a

helmou (Dvorakova, 2009).
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Koleckové brusle

Pro nejmensi déti se nabizeji koleckové brusle dvouradé se ctyimi kolecky. Tyto
typy koleCkovych brusli nejsou tak naro¢né na rovnovahu a pomahaji détem zazit pocit
jizdy. Jsou vSak pomalejsi a v terénu je jizda namahava, coz déti zahy odrazuje.
proto patii helma, naloketniky, nakoleniky a rukavice, protoze pady v jizdé€ na ulici jsou

velmi bolestivé (Dvotakova, 2009).

KolobéZka

Byva dal§im vozidlem, které dit¢ ovladne. Pohyb je obtizny ze dvou divodu:
vyzaduje zvladnout rovnovahu na jedné noze a pohyb je asymetricky — jedna noha stoji,
druhé se odrazi. V labilni poloze stoje na jedné noze jest€¢ musi dité fidit (Dvotakova,

2009).

2.3.2.7 Prostor pro pohyb

| vmalém byté je mozné vytvoftit ditéti prostor k pohybu, koutek, kde je svym
panem a muze se valet, skékat, 1ézt po podlaze a ptfipadné i po Zebiiku u palandy. Déti
rady lezou po vyskach a seskakuji, skac¢ou na pohovkach jako na trampolin€. Proto je
vhodné pfipevnit nekolik pticek zebiiku nebo cely ribstol na sténu. Pomize nam také
jedna matrace ze starSiho gauce nebo rizné velké molitanové matrace, které mohou
slouzit jako kieslo, ndhradni postel a pro déti jako stavebni material pro domecky ¢i pro
skakani jako na trampolin€. V byté Ize pouzit i n¢ktera nacini a pomicky, tteba malé
skakaci micky, ping-pongové micky, molitanové micky malych 1 vétSich rozmért,
nafukovaci balonky, stuzky, Satky a zavoje, cvicit se d4 i s papirem, novinami. Na
kobercovych c¢tvercich se da dobfe klouzat po hladké podlaze. Pon€kud vétsi prostor
vyZzaduje skékaci détsky mi¢ nebo gymball — velky baldén k sezeni a cviceni 1 pro
dospélé (Dvotakova, 2009).

Venku se pro déti da najit volny placek pro hry i €lenity prostor tfeba pro
schovdvanou. Chod'me na takova hfist¢, kde jsou rtizné Zebiikové a provazové
prolézacky, skluzavka, houpacka, riizné€ vysoké Zerdé€, koloto¢ (Dvotakova, 2009).

V prirode, lese a na louce najdeme ptirodni piekazky a predméty: klady na

pfechazeni, patezy na skakani, kaminky a SiSky na héazeni. Lehké skladné pomucky
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muzeme vzit také s sebou- nafukovaci balon, molitanovy micek, Svihadlo, gumu na

pteskakovani, kiidu (Dvorakova, 2009).

2.3.2.8 Nedostatek pohybu

Nedostatecné zaté¢zovany organismus pozvolna ochabuje. Plice a srdce ztraceji
své funkéni schopnosti. Cévni stény kiehnou. Cely systém slouzici transportu kysliku
zakriuje. Ztraci se svalova sila. Stejné tak ubyva dusevni i télesnd pruznost, schopnost
koordinace a rychlost reakci. Roste neuromuskuldrni napéti, télesnd hmotnost, tepova
frekvence a prodluzuje se ¢as potfebny k zotaveni po zatézi. Takto vSeobecné oslabeny
organismus snaze podléha onemocnéni (Seefeldt, 1995).

Lidsky pohybovy aparat neni uzptisoben na necinnost. Nedostatek pohybu — at’

jiz chtény nebo vynuceny — je vzdy patologickym jevem (Kristofi¢, 2006).
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2.4 Poruchy prijmu potravy

Historie zaznamenanych poruch pfijmu potravy sahd do daleké minulosti.
Hladovéni, piijimani nedostate¢ného mnozstvi hodnotné stravy v disledku dodrzovani
ruznych diet bylo soucasti nabozenskych obtadt, protestnich ¢indi nebo reakci na Spatné
zivotni podminky. V soucasné dob¢ patii poruchy piijmu potravy mezi casté
onemocnéni divek a mladych Zen. Plsobi dlouhodobé obtiZze nejen postizenym, ale i
jejich rodinam, ptatelim a v neposledni fad¢ i jejich ulitelim a spoluzakium (Krch,
Maradova, 2003).

Mezi tzv. poruchy pifijmu potravy patii mentalni bulimie spolecné s anorexii.
Pies zdanlivou odlisnost vyhublych anorekticek jsou si obé poruchy velmi podobné (viz
ptiloha ¢. 7). Spojuje je strach z tloustky a nadmérna pozornost vénovana vlastnimu
vzhledu a té€lesné hmotnosti (Krch, 2008).

Mentalni anorexie i bulimie jsou desetkrat az dvacetkrat ¢astéjSim onemocnénim
divek nez chlapci. Mentalni bulimii trpi ptiblizné kazda dvacatd dospivajici divka
v Ceské republice (4 az 6%), mentalni anorexie je méné Castd a postihuje necelé 1%
mladych dévcat. Skutecnost, ze nékdo v rodin€ (matka nebo sestra) trpi poruchou
piijmu potravy, zvysuje riziko vzniku anorexie nebo bulimie u ostatnich Zen v roding.

Podle riznych studii je u mentélni anorexie uddavana imrtnost v rozmezi mezi 2
az 8 %, u mentalni bulimie je udavana Gmrtnost 0 az 2%. V priméru 50% dévcat
S anorexii a téméf dvé tietiny s bulimii se zcela vyléci. U necelych 20% anorekticek byl
v pribéhu let zjistén chronicky pribeh, ktery je Casto spojen se socialni izolaci a

pracovni invalidizaci nemocného (Krch, Maradova, 2003).

Skolni v&k vnasi mimo jiné zasadni zmény do piistupu k vlastnimu télu a do
stravovacich zvyklosti $kolakti. Uz osmileta dévéatka uvadéji, Ze nejsou se svym télem
spokojena. Strach z tloustky a dietni tendence tak ovliviwji Zivot stile mladSich
vékovych kategorii, zejména divek.

V prabéhu dospivani dochazi k dramatickym zménam v proporcich lidského téla
I v ¢innosti jednotlivych organt. Zatimco chlapci ptibyvaji pfedevsim na svalové hmoté
a tim se pfiblizuji kulturnimu ideédlu télesné krasy, dévcata ptibyvaji pfedevsim na
tukové hmoté a vzdaluji se ,,anorektickym® proporcim soucasného svéta mody. Jejich

ménici se télesné proporce mohou byt navic zdrojem nevhodnych komentait z okoli a

frustrujicich zkuSenosti.
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Proto jsou poruchy pfijmu potravy typickou poruchou obdobi dospivani.
Ptiznaky anorexie byly zaznamendny uz u déti mladsich 10 let. U rozvinuté poruchy
v atlém véku je nutné vzdy pocitat s moznymi komplikacemi. Je tfeba co nejrychleji

vvvvvv

kterymi jsou piedevsim dehydratace a zastava télesného ristu (Krch, Maradova, 2003).

Anorexie a bulimie maji stejnou pfi¢inu: Stav utvrzeného negativismu (SUN).
Jsou to pouze riizné projevy negativni mysli.

SUN piedchazi porucham piijmu potravy a je zakladem této choroby. Anorexie
nebo bulimie je jen ptiznakem — SUN je podstatou, kterou je tieba odstranit.

Rada z nas uz pfichazi na svét s predpokladem k SUN, je to tedy jejich vrozena
vlastnost. Samotny piedpoklad vSak nesta¢i k tomu, aby se SUN opravdu projevil.
PremrStény pocit odpovédnosti, ktery je charakteristickym znakem vrozeného
predpokladu k SUN, se Casto projevuje jiz v utlém veéku. Mnoho rodicii si zpétné
uvédomuje, jak neobvykly zajem a starost o ostatni jejich dité¢ projevovalo, a to i ve
véku, kdy se vétSina deti povazuje za stied vSeho déni. Tyto déti maji starost o své
rodiny i o cely svét. Jsou témi nejpiikladnéj$Simi humanisty. At uz se jedné o problémy
zivotniho prostiedi, ozonovou diru, chudobu, nemoci, nebo loveni velryb, vSemu

okamzité vénuji svou pozornost (Claude-Pierre, 2001).

Vhodnym vychovnym plisobenim je mozné poruchdm piijmu potravy u déti
predchézet. Zéklad prevence spociva samoziejmé v rodin€, avSak i Skola by méla —
Vramci programu vychovy ke zdravému zivotnimu stylu — vyuzit vSech svych
moZnosti:

o poskytnout zakiim dostatek spravnych informaci o vyskytu, pfic¢inach i
dasledcich poruch ptijmu potravy,

o veést zaky ke zdravym stravovacim navykiim,

o podporovat pozitivni socidlni klima ve Skole,

o vytvafet podminky pro osobnostni rozvoj kazdého zaka, pro posilovani
sebedivery s cilem omezovat projevy sebedestruktivniho chovani.

(Krch, Maradova, 2003)
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Prevence podle Claude-Pierre (2001) jsou nasledujici:

Trvejte na tom, aby vaSe déti byly détmi. (Je dobré podporovat normalni détské
chovdni a branit chovani pfedcasné ,,dospélému” a pftiliSnému nabirdni
odpovédnosti.)

Pomoc pfi feseni rodinnych problému hledejte mimo svoji rodinu. (Dité trpici
SUN pouzije rodinnou krizi k posileni Negativni mysli. Tyto véci tak zvySuji
stres, ktery obét’ vnitiniho negativismu citi, ktery v ni hoti.)

Ucit svoje dit¢ pfijmout nedokonalost. (A hlavné mu neberme jeho détské
nedokonalosti. Mizeme ho ¢asto upozoriiovat, ze mylit se je lidské, a predevSim
musime mit trpélivost s jeho chybami.)

Vytvaftejte u ditéte pocit bezpeci.

Naucte dité nepteceniovat problémy. (Rodi¢e by méli svému ditéti vysvétlit, Ze
rizné nepiijemnosti, které ho v zivoté potkavaji, jsou koneckoncti opravdu jen
nepiijemnosti.)

Pomozte svému ditéti fesit jeho starosti.

Zasahnéte, kdyz se vase dité podceiiuje.

Piijméte své dité, at’ se vénuje svym z4jmim — ne vasSim. (Jestlize dité
s predispozici k SUN projevi o néco zajem, je dilezité, aby rodice ptistupovali
k jeho konic¢ku jen s mirnym zaujetim, aby si nezacalo myslet, ze pro rodice je

veci prvotadého vyznamu, aby v dané oblasti vyniklo.)

2.4.1 Mentalni anorexie

Je to onemocnéni, které nejcastéji postihuje dospivajici divky ve véku od 13 do

17 let (Svejcar a kol., 2003). Seminko anorexie ale miize byt zaseto v mnohem rangjsim

véku, nez si dité€ viibec za¢ne plné uvédomovat samo sebe (Claude-Pierre, 2001).

Mentalni anorexie (dale jen MA) je porucha charakterizovand zejména

umyslnym snizovanim télesné hmotnosti. Anorekticky neodmitaji jidlo proto, Ze by

nemély chut’, ale proto, Ze nechtéji jist (Krch, 2008).

MA je piikladem onemocnéni, které je charakteristické snahou o extrémni

Stihlost. AnorektiCky vétSinou mivaji pouhé tii ¢tvrtiny hmotnosti, ktera by odpovidala
jejich vaze a vysce. Casto také omdlévaji z nedostatku energie, jsou vyhublé a jsou jim

vidét Zzebra. Ony samy si vSak piipadaji tlusté (Kukacka, 2008).

71



MA se projevuje snahou o védomé hubnuti, poruchou vnimani proporci
vlastniho téla (pacientky se citi nadmémné¢ ,,8iroké®, a to predevsim v oblasti hyzdi) a
nasledkem toho velkym vahovym ubytkem a hormondlnimu poruchami (chybi
menstruace). Divky se snazi drzet drastické diety, odmitaji jist nebo podvadéji (jidlo

tajné vyhazuji, vyvolavaji zvraceni, uzivaji projimadla apod.) (Svejcar a kol., 2003).

Nekteré anorekticky maji obdobi, kdy nedokazou dodrzovat svoji dietu a
pfichazi na n¢ doba piejidani a konzumace nadmérnych davek jidla. Je to proto, ze
neustdle mysli na jidlo i v dobé, kdy drzi pfisnou dietu.

Po piejedeni se Casto snazi o nasilné zvraceni, které by je zbavilo jidla, protoze
se boji, Ze by mohly po jidle ztloustnout. Nelécené stavy nebo pozdni zahéjeni 1écby
S nevratnymi patologickymi zménami mohou koncit smrti jedince.

Vycet zdravotnich poruch a obtizi u takto postizenych osob je rozsahly: zvySena
citlivost na chlad, suchd a praskajici plet, chudokrevnost, celkova unava a svalova
slabost, nespavost, porucha menstrua¢niho cyklu, srde¢ni obtize, poruchy funkce ledvin,

odvapnéni kosti, zpomaleni funkce stfev a mnoho dalSich (Kukacka, 2008).

Toto onemocnéni byva nékdy podcenovano, i kdyz je velevazné a nelze je
zvladnout bez specialni 1é¢by (Svejcar a kol., 2003).

Lécba mentalni anorexie u déti je ovlivnéna vétSim rizikem zdravotniho
ohroZeni. Je zavislda na véku nemocného ditéte a jeho skutecnych moZnostech
spoluprace. Nékteré kroky nelze odkladat jako u starSich pacientd, vice se klade dtraz
na spolupraci s rodici, ptipadné i1 se Skolou a s vrstevniky. Na jedné strané jsou né€kdy
nezbytna pro dit¢ bolestivd omezeni a dohled, na druhé strané¢ je vSak nezbytna
otevienost, respekt k postoji rodiny a emociondlnim potiebam ditéte. Dllezité je zbavit
rodi¢e pocitu provinéni za problém ditéte a pfimét je ke vzdjemné spolupraci a

spojenectvi v boji s anorexii (Krch, Maradova, 2003).
Anorexie casto vede k bulimii. T¢lo mize byt tak vyhladovél¢, ze si vytvori

vlastni ,,védomi*, které ptekona anorektické nutkani k dalsimu hladovéni — to je pak

vystifidano mohutnym shanénim potravy (Claude-Pierre, 2001).
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2.4.2 Mentalni bulimie

Tento typ poruchy se mize objevit bud’ v ndvaznosti na mentalni anorexii, nebo
samostatné. Mentalni bulimii (dale jen MB), jiz trpi obvykle dévcata o néco star$i, nez
byvaji anorekticky. Jejich hmotnost se nemusi vyraznéji liSit od hmotnosti jejich
vrstevnic, coz mnohdy znesnadiiuje tuto nemoc véas rozpoznat (Svejcar a kol., 2003).

MB je porucha charakterizovana predevsSim opakujicimi se zachvaty ptejidani,
spojenymi s piehnanou kontrolou télesné hmotnosti (Krch, 2008). Typické je stiidani
dvou krajnosti — hladovéni a ptejidani, v zavislosti na tom, jak zoufalé je bulimické télo
ve své snaze o vlastni zachranu. Rodice bulimikl ¢asto pozoruji jakysi stav podobny
tranzu pii jejich hofecnatém zachvatu Zravosti. Nemocny muze béhem jednoho
takového zachvatu zhltat neuvéfitelné mnozstvi potravy a jeho blizcei pii tom s hriizou
pozoruji, jak si ,,hlida své izemi*. Rodic¢e nékdy tikaji, Ze zkouseji zamykat ledni¢ku a
mrazak, aby tomuto divokému pfejidani zabranili. Obét se také miize nasledné
,oCistovat® tim, ze si vyvola zvraceni nebo pouziva projimadla (Claude-Pierre, 2001).

Bulimie, to je ptfedevSim strach z tloustky. Mlze mit rtizné podoby, jako je
strach ze sladkosti, strach snidat, snist o trochu vic nebo strach mit plny zaludek. Jako
kazdy jiny strach roste s pozornosti, kterou mu vénujete, a S kroky, o které pied nim
ustupujete. Kotfeny kazdého strachu, a tedy i strachu z tloustky, jsou ve vasem Zivoté a
ve svété, ktery vas obklopuje. Vétsina divek neni spokojena s tim, jak vypada, snazi se
drzet dietu nebo ma strach z ptejidani (Krch, 2008).

Pfi rozvoji nevhodnych stravovacich navyku hraje strach z tloustky vyznamnou
roli. Jednim z mnoha dlivodl strachu z tloustky je skandalizace obezity. UZ malé déti
popisuji obézni osoby jako liné, hloupé, neSikovné a smutné. Diskriminace a
zesmeSnovani provazi obezitu uz na zékladni Skole. V pohadkach a televiznich seridlech
se déti setkavaji s postavami zlého nebo hloupého tloustika. V predsudcich vici
obéznim nezaostavaji ani né€kteti 1ékafi a uclitelé. Tyto pfedsudky naucené Casto uz
Vv détstvi se mohou stat zdrojem uzkosti a nejistoty u kazdého, kdo zacne pfibirat nebo
se toho jen obava (Krch, Maradova, 2003).

Toto onemocnéni je doprovdzeno pocitem studu za vlastni t€lo a postizeny
k sobé citi nenavist a odpor. Psychicka zatéz se projevuje depresivnim chovanim
S podrazdénosti a egocentrismem. Statistiky uvadéji, Ze jen asi 1/3 se zcela vyléci, 6%

umira (Kukacka, 2008).
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2.5 Obezita u déti

2.5.1 Definice obezity

Jednim z aktudlnich problému svétovych rozmérii je nadvéha a obezita. Svétova
zdravotnicka organizace (WHO) upozoriiuje na to, ze nadvéha a jeji vyssi stupen —
obezita postihuji v primyslovych zemich stale Castéji deti jiz v raném obdobi Zivota
(Svejcar a kol., 2003).

Rozsiteni obezity se vice nez zdvojnasobilo u ptredskolnich déti (ve véku 2 az 5
let) a vice nez ztrojnasobilo u déti ve veéku 6-11 let (Galloway, 2007).

Slovo ,,obezita“ neznamena nadmérnou hmotnost, ale nadmérné nakupeni
tukové tkan¢. V détském veéku dochdzi pochopitelné k plynulym piirtistkim hmotnosti,
ale nejsou zpusobeny jen zmnozenim tukové tkané, ale i rozvojem kostry a svalové

hmoty (Lisa, Knourkova, Drozdova, 1990).

Obezitu u ditéte pozname tak, ze hmotnost, vysku a vék ditéte zaneseme do
rustovych (percentilovych) grafii (Gregora, 2002).

V soucasné dob¢ neexistuje vSeobecné, tj. celosvétove platnd hranice nadvahy a
obezity. Nékde (napf. u nds) jsou hranice nadvahy oznacovany hodnoty BMI nad 90.
percentilem, nékde je uznavan 85. nebo 91. percentil. Stejné je to s uznanou hranici
obezity; u nas je za ni povazovan 97. percentil, v nékterych statech 95. nebo 98.

percentil (Svejcar a kol., 2003).

2.5.2 Piiciny obezity

V détském veku existuje ne€kolik obdobi, ktera jsou ,rizikovd™ pro rozvoj
nadvahy a obezity. Prvnim je obdobi vzestupu BMI, k némuz dochéazi kolem 5. a 6.
roku. Zacne-li BMI stoupat dtive, dité opousti své percentilové pasmo a tento posun si
uchovava az do dospélosti. Dal§im rizikovym obdobim je nastup do Skoly, kdy kluci a
hol€icky zcela méni sviij dosavadni rezim dne; misto celodenniho pohybu je totiz ¢eka
sezeni ve Skolnich lavicich i doma u tkolt (a po zvladnuti Skolnich povinnosti vystiida
tuto sedavou ¢innost televizni obrazovka nebo monitor pocitace, jimz ptili§ ¢asto davaji
pfednost napi. pted jizdnim kolem). Ttetim rizikovym obdobim pro mozZny rozvoj

nadvéahy ¢i obezity je nastup puberty. V této dobé dochazi také ke zméné rozlozeni
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tukové tkané. Ta se zpravidla ukladé rizné podle pohlavi: u divek hlavné na hyzdich, u
chlapcii na bfiSe a hrudniku. Pokud BMI nevyboc¢i z béznych mezi, neni pro¢ se trapit
(Svejcar a kol., 2003).

Hlavni organickou pfi¢inou obezity je ptejidani — konzumace vétSiho mnozstvi
kalorii, nez muze télo spotfebovat. Vinikem jsou hlavné prazdné kalorie ve formé
cukrovinek, suSenek, zmrzliny, slazenych napoji a sladkych snidanovych ceredli.
Zacina to jiz v détstvi, kdy je dit¢ krmeno misto matefskym mlékem détskou vyzivou a
slazenymi ceredliemi. Je ziejmé, Ze pokud neni obezita zapiiCinéna organickou c¢i

mentalni poruchou, jeji ptivod je ve vyzivé (Sharon, 1989).

Podle Gregora (2002) téméf polovina obéznich déti nesnida. Do $koly ptichazeji
hladové a energii potiebnou ke Skolni praci ziskavaji z tukovych zasob. Kdyz se pak
naji, vétsina stravy je zpracovana na doplnéni téchto zasob. Jejich télo si déla zdsoby na
pristé, a tak ve Skolni jideln€ si Casto dojdou jesté pridat. Doma, vecer, kdyz se sejde
celd rodina, je ¢ekd vydatna vecete, po které nendsleduje zadna fyzickd ndmaha, ale
lenoseni u televize a spanek.

Pokud nechame vybér skladby jidla zcela na détech, voli vétSinou to nejméné

vhodné: sladka a moucna jidla, parky, pizzy, hamburgery, hranolky a slazené napoje.

Dalsi pfi¢inou obezity je spolu se Spatnou vyzivou, sniZzeny vydej energie
(Svejcar a kol., 2003).
Galloway (2007) uvadi, ze déti ve véku 8-18 let travi v priméru 6 hodin a 43

minuty denn¢ sledovanim televize nebo sezenim u pocitace.

Pouze malé procento nadvahy a obezity je zplsobeno jinymi pfi¢inami (napf.

$patnou funkci 714z s vnitini sekreci) (Svejcar a kol., 2003).

Déti narozené matkam, které byly obézni v dob€ porodu, maji dvakrat vyssi

pravdépodobnost vzniku obezity ve véku Ctyt let (Galloway, 2007).
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2.5.3 Vliv obezity na zdravi ditéte

Obezita v détském véku se ve vyspélych zemich stava ¢im dal vétsim
problémem. Neni jen kosmetickou zélezitosti, ale ma zavazné vedlej$i ucinky na
latkovou vyménu, zatézuje kloubni, kosterni a cévni systém (Gregora, 2002).

Je rovnéz spojovana s vysokou umrtnosti, cukrovkou, arthritidou, vysokym
krevnim tlakem, ateroskler6zou, koronarnimi nemocemi srdce a rakovinou (Sharon,

1989). Vyssi vyskyt obezity u déti vedl k naristu cukrovky typu II. (Galloway, 2007).

Takto postizené déti vSak nejsou ohrozeny jen somatickymi chorobami, tedy
nemocemi téla, ale i chorobami psychickymi.
Déti s vyssi hmotnosti se stavaji tercem vysméchu svych vrstevnikii. Nékteré na
to reaguji zvysenou agresivitou, mnohé se uzaviraji do sebe, strani se spolecnosti a
vyhybaji se i sportovnim aktivitam, protoze ostatnim obvykle nestaci a sklizeji jejich
posméch. Misto toho, aby se co nejvice pohybovaly, sedi u televize nebo pocitace a
nepiijemné pocity plynouci ze samoty si kompenzuji jidlem. SniZené davky pohybu a
naopak zvyseny piisun potravy jejich situaci samoziejmé jesté zhorsuji (Svejcar a kol.,
2003).
Tyto déti maji také vyssi pravdépodobnost horsich skolnich vysledki, castéj$iho
doudovani, nizké sebeticty a depresi. Castéji podléhaji negativnim stereotypiim a Sikané

od vrstevnikt (Galloway, 2007).

»Pokud se nam nepodaii zvratit negativni trend vzristajici obezity u déti, znamena to,
ze hodné takovych déti bude béhem Zivota trpét zavaznymi zdravotnimi poSkozenimi
v mnoha funk¢nich oblastech. Kromé jiného budou nachylngjsi k chronickym
onemocnénim, coz bude mit negativni dopad na jejich vydéleény potencial a Castéjsi

vyskyt predéasnych amrti* (Galloway, 2007, s. 12).

2.5.4 Lécba obezity

Terapie obézniho ditéte je velmi slozita, obtiznd a ve vétSin€ piipadi stale
neuspésnd. Nejvice piipadd obezity je zplisobeno nadmérnym piijmem potravy a
nedostate¢nym pohybem, nespravnym zpiisobem Zivota nejen obézniho ditéte, ale celé

rodiny.
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Lécbu obézniho ditéte musime povazovat za 1écbu rodicli, sourozencti a casto
prarodicu (Lisa, Knourkova, Drozdova).

Nejdilezitéjsi je zde role rodict. Ti by méli predevSim zasadné zménit jidelni
zvyklosti, resp. zivotni styl rodiny, tj. mé¢li by vytadit potraviny a jidla energeticky
vydatna, zafadit vice zeleniny a ovoce, zménit porce jidla, zvysit ,,porce* pohybu ditcte.
Naproti tomu &etnost podavani jidel neni vhodné redukovat (Svejcar a kol., 2003).

K terapeutickym zasahlim patfi:

o Uprava vyZivy a Zivotospravy,
o fyzické aktivita
o vyjimeén¢ medikamentdzni 1é¢ba
(Lisa, Knourkova, Drozdova, 1990)

Nejvhodnéjsi 1é€bou obezity v détském veéku je spojeni diety se zvySenou
pohybovou aktivitou a nacvik spravnych stravovacich navykid. Doporucena dieta by
méla byt jednoduchd, aby ji rodina mohla snadno kontrolovat. Existuje celd fada
ptistuptll, jak sledovat a hodnotit energeticky pfijem a sestavovat vhodny jidelnicek.
Jednou z moznosti je ,,metoda semaforu“. Pro piedSkolni a Skolni déti je tato metoda
jednoduché a pochopitelna, Piedstavuje strukturovany stravovaci plan s energetickym
pfijmem podle v€ku ditéte. Je zalozena na rozdéleni potravin podle obsahu energie do
tfi skupin.

Zelené potraviny (jed’!) jsou povoleny v neomezeném mnozstvi. Maji velmi
malé mnozZstvi energie. Neni v nich obsaZen tuk, jsou bohaté na vitaminy, mineraly a
vlakninu (zejména zelenina).

Zluté potraviny (pozor!) jsou potraviny s primérnou nutriéni hodnotou. Do této
skupiny patfi vétSina potravin. Jsou vhodné pro reduk¢ni dietu, pfesto je neni mozné
konzumovat Vv neomezeném mnozstvi (netuéné mlécné vyrobky, ovoce, celozrnné
pecivo, téstoviny).

Cervené potraviny (stop!) jsou potraviny svysokym obsahem tukdi nebo
jednoduchych cukrii. Cervené potraviny jsou povoleny maximalné 4x tydné (Gregora,
2004).

Lécbu je mozné doplnit pobytem v laznich, ale nejlépe aZ v dobé, kdy jiz dité za
pomoci celé rodiny usiluje o sniZzeni vadhy a dafi se to. Za bezpecny je povaZovan
hmotnostni ubytek pfiblizné 0,5 kg za tyden, maximalni hmotnostni Uibytek by se mél

pohybovat mezi 0,5 — 2 kg za mésic.
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Lécba obézniho ditéte by méla byt vedena specialistou endokrinologem, ktery

uzce spolupracuje s obvodnim détskym lékafem (Gregora, 2004).

2.5.5 Prevence obezity
Podle Gregora (2002) je prevenci obezity:
e Zdrava, raciondlni a vyvazena strava, S dostatkem vitamind, ovoce, zeleniny a
vlakniny.
e Rozdéleni denniho mnozstvi jidla do ¢tyt az péti mensich porci.
e Pravidelné snidani.
e Dostatek pohybu, ve kterém budeme dité podporovat.

e Pljdeme piikladem a zménime nevhodné stravovaci navyky celé rodiny.

,Podpora dospé€lych a osobni ptiklad utvareji navyky déti a ovliviji fyzickou

aktivitu“ (Galloway, 2007, s. 12).

Lékati varuji pfed tim, aby déti ohrozené nadvéhou ¢i obezitou dodrzovaly
»zarucené domacké redukéni diety. Vyvijejici se organismus totiz potfebuje vyvazenou
stravu se zastoupenim vSech Zivin, takZe radikdlni zmény jejich jidelnicku by meély
probihat vZdy podle rad odbornika. Rodice vSak mohou i bez odborné konzultace
omezit ve stravé ditéte potraviny nadmeérné sladkeé ¢i tucné. Redukéni dieta by méla byt
vedena vzdy pod dohledem lékatfe, protoze v opaéném piipadé hrozi pii extrémnich
dietdch zvySené riziko naruseni riistu a vyvoje i rozvoje nékterych poruch piijmu

potravy (mentalni anorexie, mentalni bulimie) (Svejcar a kol., 2003).
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2.6 Drzeni téla

Pod pojmem ,,drzeni téla® si pfedstavujeme celkovy vzhled a dojem, jimz
jedinec pusobi na okoli; mluvime o jeho postavé. V podstaté je drzeni téla dano
rozlozenim jednotlivych ¢asti té€la podél vertikdlni osy, tj. vSimame si neseni hlavy,
postaveni §ije, rozlozeni ramen, tvaru zad, lopatek a bfisni stény i stupné prohnuti patete
v poméru k vertikale. Uroveti drzeni téla je vyrazem fyzického a duSevniho zdravi
¢lovéka (Berdychova, 1978).

Za vzptimené drzeni téla mlizeme také povazovat takové drzeni, kde ucinek
gravitace je plné¢ kompenzovan vnitinimi silami a kde nelze zjistit zfejmé znamky
oslabeni ¢i pfimo funkéniho selhani nékteré slozky podpiirného pohybového systému.
DrZeni téla je tim lepsi, ¢im se vice blizi idealnimu postoji.

V télovychovné praxi bychom neméli zapominat na to, Zze u jedinct je drzeni
téla zavislé na mnoha somatickych a psychologickych faktorech. Drzeni téla
posuzujeme individudlné. Bereme v ivahu, Ze je to zplsob, jakym se kazdy jedinec
vyrovnava se statickymi naroky vzpiimené polohy téla — je to specificky zplsob
adaptace ¢loveéka na zemskou tizi.

DrZeni téla je urCovano postavenim panve, hlavy a dolnich koncetin. Postaveni
je indikatorem vSech zmén. Z panve vychéazeji pohybové cinnosti velkého rozsahu.
Hlava ma vedouci postaveni ve vedeni, fizeni sméru pohybové c&innosti. Dolni
koncetiny zajistuji zakladni lokomoc¢ni pohyb — chilizi. Panev, hlava a dolni koncetiny
jsou ve svém postaveni ovliviiovany napétim svalovych skupin, které je obklopuji.
Vzptimené drZzeni téla zajiStuje predevSim axidlni systém. Zahrnuje svalstvo kolem
patete i svalstvo ¢inné pii dychani (Hoskova, Matousova, 2000).

Aby bylo mozno na drzeni téla ptlisobit, je nezbytné vyzbrojit se poznatky o
znacich spravného a vadného drZzeni téla, poznat prostiedky a zplsoby, jimiz lze
nedostatky v drzeni téla rostouciho jedince odstraiiovat, seznamit se nejen s konkrétnimi
pfimivymi a vyrovnavacimi cviky, ale poznat i vSechny dal§i podnéty, které maji
V rezimu zivota rozhodujici vliv na utvareni spravného drzeni téla, jako jsou zplsob
vyuzivani volného Casu, zplisob sezeni pii psani, ¢teni, kresleni, pozadavky na zdravé

spani atp. (Berdychova, 1978).
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2.6.1 Spravné drieni téla

2.6.1.1 Charabkteristika spravného drZeni téla
»Spravné drzeni téla je zarukou spravné motoriky uplatiiujici se v zakladnich

pohybovych stereotypech, jako jsou napt. chlize a béh* (Matousova a kol., 1992, s. 59).

Vzpiimené drzeni téla predstavuje slozity souhrn reflexti. Ontogeneticky se
vyvoj vzpiimovani u Cloveéka projevuje jako pozvolny déj ovlddany vzpiimovacimi
reflexy. Vzpfimujici se telo plisobi proti vlivu zemské gravitace silou postuldrnich
svall. Stanovit pfesnou normu pro spravné drzeni t€la neni mozné. O urcitou normu se
pokusil napft. Jaro§, podle né¢hoz je spravné drzeni téla vysledkem dokonalé svalové a
nervové souhry, které lze oznacit jako klidové a jehoz lze dosdhnout ve vzpiimeném
postoji tak, Zze se svalstvo uvolni, ale nenecha se ochabnout. Jini autofi podminuji

spravné drzeni optimalni funkci vnitinich organti apod. (Pokorny, 1994).

Podle Matousova a kol. (1992) je popis spravného drZeni téla (viz piiloha ¢. 8)
Vv idedlnim postoji nasledujici:

pii idealnim postoji jsou

e Nohy volné u sebe, kolena a kycle nenasilné natazeny.

e Panev je vtakovém postaveni, aby hmotnost trupu byla vycentrovana nad
spojnici stiedi kycelnich kloubt.

e Patef ma byt plynule fyziologicky zakfivena.

e Ramena voln¢ spusténa dolii a dozadu tak, ze se jejich hmotnost pfenasi spiSe na
patef nez na hrudnik.

e Lopatky jsou celou plochou ptiloZeny k zadni stran¢ hrudniku.

e Hlava ma byt postavena tak, aby spojnice horniho okraje zevniho zvukovodu a
dolniho okraje o¢nice probihala vodorovng.

e Té&Znice téla prochazi v bo¢ném primétu od bradavkového vybézku za boltcem
usnim pres t€lo sedmého kréniho obratle patefe, kterou znovu protina v misté
pfechodu hrudniho oddilu patete v bederni, dale sestupuje pres kycelni kloub a

pted osou kloubu kolenniho do stfedu chodidla.

80



2.6.1.2 Vyznam spravného drZeni téla

DrZeni téla ma v zivoté ¢loveéka znacny vyznam, a to jak z hlediska zdravotniho
a pracovniho, tak z hlediska psychologického a estetického.

Zdravotni vyznam spociva vtom, ze jedin€¢ spravné drzeni téla umoziuje
spravnou polohu vSech organt a jejich spravnou funkci. Jde pfedevSim o vydatné
dychani, dostatecné prokrvovani vsech tkani jak pfi Cinnosti, tak pfi odpocCinku, o
spravnou polohu zaludku, stfev atd. Spravné postaveni os kloubti a kosti ptisobi ptiznivé
na vyvoj svalstva a na jeho spravné napéti, spravné postaveni panve umoziuje vyvinuti
pevné bfisni stény, vede ke spravnému prohnuti v bederni ¢asti patetre, ke spravnému
postaveni dolnich koncetin a k vytvoreni spravné nozni klenby.

Dalsi vyznam spociva v tom, Ze jen dobfe postavené klouby, spravné zakiivena
patet a spravné vyvinuté svalstvo umoziiuji Zadouci pohyblivost patefe a tim davaji
predpoklad pro uspésny pracovni vykon. Spravné drzeni téla zvySuje vykonnost ¢lovéka
jak Vv praci, tak ve sportu a je v piimém vztahu k branné zdatnosti. Cinnost viech
organti, jsou-li spravné rozlozeny, je vyrovnana, zatiZzeni se rovnomérné rozdé€li po
celém téle a tim se zamezi pfedCasné Unavé vznikajici pfi nespravném rozlozeni

jednotlivych ¢asti téla kolem vertikalni osy (Berdychova, 1978).

2.6.1.3 Hodnoceni drieni téla
Spravné drZeni téla je urcovano postavenim panve, hlavy a dolnich koncetin.
patet, ktera je indikdtorem vSech zmén. Z panve vychazeji pohybové Cinnosti velkého
rozsahu. Hlava ma vedouci postaveni a vedeni, fizeni sméru pohybové Cinnosti. Dolni
koncetiny zajist'uji zékladni lokomocni pohyb — chiizi (MatouSova a kol., 1992).
Spravné drZzeni té€la obycejné¢ posuzujeme podle celkového vzhledu stojiciho
ditéte. Z hlediska metod, stavby téla, hodnoceni drZeni téla, tvaru patefe a klenby

chodidla jsou relativné snadno proveditelné (Pokorny, 1994).

Mnoha vysetteni se d¢€ji pomoci pfistrojii, ale ne vzdy v bézné skolni praxi ¢i

Vv oddilech zdravotni TV tato vySetfeni mtizeme provadét (Hoskova, Matousova, 2000).
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Podle Hoskové a Matousové (2000) miizeme hodnotit postavu napt. podle Jarose
a Lomicka nebo Matthiase. Pokorny (1994) dale uvadi hodnoceni postavy podle

Bankroftové nebo Cramptonovy testy.

2.6.1.4 Cviceni pro spravné drieni téla

Pii ovliviiovani posturdlni funkce postupujeme metodicky prostiednictvim
zakladnich cvicebnich poloh (Hoskova, MatouSova, 2000).

Zakladni vyrovnavaci prostiedky tvofi podstatnou ¢ast pohybového programu.
Zarazujeme je pievazné do vyrovnavaci casti cvicebni jednotky. Jsou spoleCnym
cvi¢ebnim programem pro vSechna zdravotni oslabeni.

Vyrovnavaci cvieni dle svého vyznamu, zaméteni, ucelu a funkce muizeme
z didaktickych diivodi rozliSovat na:

1. Cviceni, ktera vedou Kk nacviku a upeviiovani spravného drZeni téla, k nacviku
zakladnich pohybovych stereotyptl, cviceni, kterd ovliviiuji harmonicky rozvoj
kosterniho svalstva a jeho tonickou vyvazenost.

2. Dechové cviceni, kterd podporuji rozvoj dychaci funkce, podileji se pti vychove
ke spravnému drzeni téla a také ptispivaji k télesné 1 dusSevni relaxaci.

3. Relaxacni cviceni, kterymi ovliviiujeme schopnost védomého uvoliiovani
svalového napéti, regulujeme 1 celkové psychické uvolnéni ¢imz vytvatime
predpoklady pro spravné funkce nejen télesné, ale i duSevni.

(Matousova a kol., 1992)

Zakladni polohy zabezpecuji, Ze cvi¢ici zaujimaji na zac¢atku pohybu a na jeho
konci urcitou polohu téla, kde nejsnadnéji udrzi rovnovahu vSech ¢asti, zafixuji si jeho
pfirozené a spravné drzeni. V jednotlivych cvi¢ebnich polohach se u¢i elementarnim
pohybiim, pfi kterych kontroluji spravnou polohu panve, hlavy a ostatnich ¢asti téla ve
vzajemné koordinaci s dychdnim a zarovenl se uci ucelnému svalovému napéti a
uvolnéni.

V téchto zakladnich cvicebnich polohidch jednoduchymi cvicebnimi tvary,
pfesné provadénymi, vytvaiime optimalni posturalni vztahy pro vzpiimené drzeni téla.
Jde ndm o to, aby cvicici ziskal kinetickou i senzorickou pfedstavu vzptimeného drzeni
Vv jednotlivych polohach. V nich aktivujeme a rozvijime pfedev§im svalstvo kolem

patefe a svalstvo podilejici se na dychacim stereotypu (HoSkova, Matousova, 2000).
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Primivé cviky

Cviceni pro piimé drzeni téla, tzv. piimiva cviceni, tvoii soubory cvikd, které

jsou zaméfeny na pohyblivost patefe, na udrZzovani optimdlni délky a tonusu svali.

Vlastni cviky by mély byt spojeny se spravnym dychanim, a také s odpovidajicim

uvolnénim. Dale by tyto cviky mély byt provadény pomalu a s kratkou vydrzi

v kone¢ném rozsahu pohybu (Pokorny, 2000).

Vyrovnavaci cviky pro odstranéni hlavnich posturalnich oslabeni

1. Plocha zada

Doporudena cvifeni

Nedoporutend cviteni

Cviteni pro posileni Sijovych a bedemich
; svald

VydrZe v prohnutych pfedklonech

Cviteni na protazeni z&dového svalstva

Nasobené skoky a skoky do hloubky

Postupné pfedklony, zaklony a rotace

Zvedéani a nodeni téZzkych piedmétd

Chize s lehkymi piedméty na hlavé

Dlouhodobé stoje a diouhotrvajici chize

Kratkodobé preskoky pfes kratké Svihadio

Visy

2. Kulata zada

Doporuéena cviéeni Nedoporuéena cviteni ;
Piimiva cvifeni Hluboké pledklony ‘
Posileni Sijovych svalu, mezilopatkovych | Cviéeni podporova
\a zadovych svall
| Posileni bfi$nich svall Skoky do hloubky
ProtaZzeni prsnich svall Zvedani té2kych bfemen

Posileni bedemiho svaistva

Kotouly

3. Bederni hyperlordoza

Doporuéena cviteni

Nedoporutena cvifeni

Pfimiva cviceni

Bederni zaklony

Protahovat bedemni a hyzdové svaly

"Kolébky" vpied prohnuté

Protahovat svaly na zadnich stranach stehna

Dlouhotrvajici poskoky

Protahovat flexory kyéelnich kloubt

Skoky do hloubky

Puosilit bfisni svaly

Zvedani t&Zkych pfedmétu i

Vyrovnavaci cviteni pro "kulata zada"

Lezeni, plazeni, kratkodobé visy, cviceni rov-

Diouhotrvajici stani

-novahy i
4, Skoliotické drzeni t€la
Doporuéena cviteni E Nedoporudena cviteni
Piimiva cvieni Jednostranna cvieni
Pahyby trupu ve v3ech smérech Zvedani a no$eni 16z8ich bfemen

Posileni biisniho a hyzdového svalstva

Nékteré jednostranné sportovni discipliny -
badminton, tenis, hody apod.

Kréatkodobeé visy Dicuhodobé stani, pochody, béhy aj.
Posileni zadového svalstva Doskoky a dopady
Plavani
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5. Vbocena a vybocena kolena, ploché nohy

L Doporutena cviceni { Nedoporutena cvifeni B
| Plantarni a dorzaini flexe Dlouhé stani "
| Uchopovani drobnych pfedméti prsty  Diouhotrvajici chize |
| Pfenaseni hmotnosti t&la na vné&si stranu | Dlouhotrvajici poskoky

chodidel n

. Chaze po lané, Svihadle apod. | Skoky do hloubky

. Chiize bosky po nerovném podkladu Chuze bosky po rovném a tvrdém podkladu |
- Naslapovani na ty& apod. o Chadze v nevhodné obuvi o

(Pokorny, 2000)

Péanev, hlava a dolni koncetiny jsou ve svém postaveni ovliviiovany napétim
svalovych skupin, které je obklopuji. Proto vyrovnavaci cviceni zaméfujeme na
harmonicky rozvoj svalového napéti.
cviCebni jednotky. Vyrovnavacimi cvienimi ovliviiujeme narusené pomeéry ve
vykonnych hybnych organech, vytvatime piedpoklady pro rozvinuti nebo obnoveni
spravnych postuldrnich vztaht v jednotlivych oblastech téla. Vedeme cvicence k tomu,
aby si na zaklad¢ kinestézie (pohybovy smysl umoziujici uvédomit si smér, velikost a
rychlost télesnych pohybi a polohu téla v prostoru) vytvorili spravny posturalni
stereotyp (Matousova a kol., 1992).

Pfi vyrovnavani nespravnych pohybovych stereotypil, které nejsou zafixovany,
svalova nerovnovaha neni jeSt¢ plné rozvinuta a funkéni poruchy se neprojevily,
pozornost zaméfujeme na upevnéni spravnych funkénich vztaht mezi jednotlivymi
svaly.

Zatazujeme jednoduché pohyby v zékladnich cvi¢ebnich polohach. Dusledné
dbame na presné provedeni, obnovujeme spravné drzeni téla a celkovou tonizaci
svalstva, abychom docilili vyvazeného svalového tonusu (napéti).

Vyrazngjsi poruchu svalové rovnovahy, projevujici se jiz zafixovanymi
nespravnymi pohybovymi stereotypy, odstraiiujeme postupné tim, ze se zaméfujeme na
jednotlivé oblasti (bederni a panev, kréni a hrudni)a odstraiiujeme nejprve vyrazné

zkraceni a pak oslabeni svalti (MatouSova a kol., 1992).
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2.6.2 Vadné drieni téla

2.6.2.1 Charakteristika vadného drieni téla

,,Vadné drzeni téla trapi az 40% déti* (Gregora, 2002, s. 60).

Porucha svalové funkce se mize projevit pfedevs§im zménami svalového napéti,
coz ma za nasledek vznik svalové nerovnovahy. SniZzeni svalového napéti (hypotonie)
vede kochabovani svali a kjejich klesajicimu podilu na rtznych pohybech
(hypoaktivita). Naopak u svali, u kterych se zvySuje svalové napéti (hypertonie),
dochdzi k zmohutnéni (hypertrofii), ke zkraceni a k nadmérnému zapojovani do pohybu
(hyperaktivita). Vlivem téchto zmén dochazi k poruchdm statické funkce. Mluvime o
vadném drzeni téla (viz priloha ¢. 9) (Matousova a kol., 1992).

Tyto poruchy se vyvijeji postupné. Nejprve vznikaji poruchy funkéni, které
muzeme aktivnim svalovym usilim odstranit. Pokud vSak k tomu nedojde, objevuji se

zmeény strukturdlni a vada se fixuje. Ty jiz odstranit nelze (MatouSova a kol., 1992).

2.6.2.2 Priciny vadného drZeni téla

Jsou dva druhy pfi¢in: vnitini (rGstové, fyziologické, konstitucni) a vnéjsi
(vyvolané prostfedim a vychovou).

Mezi vnitrni priciny po€itame dédi¢né dispozice po rodicich, nerovnomérny rist
ditéte, nespravnou ¢innost z1az s vnitini sekreci atd. Tyto fyziologické procesy mohou
rodi¢e ovlivnit vhodnou vyzivou (hojnosti vitaminl) a celkovou péci o zdravi ditcte.
Ani dédicny vliv neni neptfekonatelny, pfi spravném a vcasném zdsahu Ize 1 rodové
dispozice potladit.

Vnéjsi priciny vadného drzeni téla vyvolané prostfedim, v némz dité Zije, Ize
rodinnou vychovou vyznamné ovlivnit, jak potvrdily naSe i1 zahrani¢ni vyzkumné
studie. Zna¢ny vliv na vyvoj drZeni téla ma vstup Sestileté¢ho ditéte do Skoly. Pfechod
z voln¢ho zpiisobu zivota, z her a neustalych promén ¢innosti a tim 1 zmén poloh, které
si dit¢ vétSinou samo urcuje, do Skolni kédzné vyZzadujici sedavou polohu téla nékolik
hodin za sebou zpiisobuje u vétSiny déti zhorSeni trovné drzeni téla (Berdychova,
1978).

Podle Bartka (1980) vyzaduji télesné proporce ditéte vhodny nabytek,

pfizpusobeny jeho velikosti.
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Nevyhovujici proporce nabytku byvaji zdvaznou pficinou vadného drzeni téla.
Déle také neptfiméiend vyska pracovni desky stolu, na niz dité piSe a kresli, zidle
neodpovidajici vySkou délce koncetin ditéte a zejména zidle s nerovnym opéradlem,
které pfimo navozuje kulatd zada. I nevhodna postel mize zpusobit vadné drzeni téla
ditéte, zejména je-li piili§ mékka, s vysokym podhlavnikem a nehygienickou pftilis
teplou prikryvkou, takze se dit¢ zpoti, spi neklidn€ a patef se ve spanku nenarovnad. Dité
potfebuje nalezity odpocinek na pevné podlozce (Berdychova, 1978).

Pfedchazet vadnému drzeni téla lze spravnou pohybovou vychovou uz od
kojeneckého véku. Jak jsem jiz zminila, dilezité je také spravné sezeni (viz piiloha ¢.
10) a volba sedaciho nabytku. Opéradlo ma sledovat zakfiveni patefe a ma podpirat
zada az po lopatky a pfitom umoziiovat volny pohyb. Vyska sedaciho nabytku ma
odpovidat zhruba délce dolni koncetiny od kolena dolt. Vyska pracovni desky stolu ma
byt takova, aby se dité mohlo pohodin¢ opfit. Liizko mé byt rovné a pevné. Dulezité je
uvédomit si, Ze proporce se béhem rlstu ditéte rychle méni, a tak je tfeba meénit 1 zidle.

Pravidelné I1¢katské prohlidky v pfedskolnim a Skolnim véku pomahaji

predchazet vadam drzeni téla a v¢as 1é¢it poruchy ve vyvoji patete (Gregora, 2002).

2.6.2.3 Nasledky vadného drieni téla

Vadné drzeni téla mize privodit ochabnuti bfisni stény, jehoz dusledkem je
pokles vnitfnich orgdnd a jejich nedostatecné prokrvovani, nastdvd nebezpeci
pfed¢asného opotiebovani meziobratlovych plotének a v disledku toho bolestivost
Vv krajiné bederni a kiiZové, zplosténi klenby noZni a celkové ochabnuti vSech organd,

coz vede ke snizeni sil a tim 1 zmenSeni pracovni vykonnosti (Berdychova, 1978).

2.6.2.4 Symptomy odchylek v drieni téla

Poruchy se projevuji pfevazné na patefi a podle lokalizace a charakteru je
oznacujeme jako bederni hyperlordézu, hrudni kyfézu, kombinace obou, ploché zéada,
skolidza, vadné drzeni hlavy a kréni patefe (viz ptiloha ¢. 11).

Kromé¢ zmén statické funkce vznikd i porucha dynamiky, ktera se projevuje
vadnymi pohybovymi stereotypy (Matousova a kol., 1992).

Kyfotické drzeni a kyfoza se vyrazné rysuje kulatymi zady a cvicenec neprovadi
vzpazovani v plném rozsahu. Tento pohyb se viditeln¢ promitd do oblasti beder, kde

dochazi k vétSimu prohybani s naslednym ,,vytréenim biicha®.
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Zvysend sedlivost v bedrech i hyperlordoza se miize projevit pii predklonech.
Nalézame plocha mista v bederni krajin€ proti pravidelné kiivce patete. Cvi¢enec miize
mit obtiZze v provedeni pfi pruvlecich na hrazd¢, Spatné rotuje kotoul atd.

Plochd zada jsou patrna pii pohybech, které jsou toporné, je ziejmé piiliSné
narovnavani hlavné v hrudni oblasti patefe. Chybi fyziologické zakiiveni a patet neplni
dostatecné tlumici funkei.

Skolioticke drzeni i skolioza se charakterizuje nesymetrickymi pohyby do
uklonu, pii rotaci a ramena jsou v nestejné urovni. Hlava ma vétsi tendenci prechazet do
uklonu i v lehu.

Valgozni nebo varozni kolena, ploché nohy zapticinuji téZkopadnou chiizi.

Chiize je na plnych chodidlech, je nepfirozena prace kotnikii a klouby jsou nestejné

zatézovany (HoSkova, Matousova, 2000).
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2.7 Vliv rodiny, okoli a masmédii

2.7.1 Vliv rodiny

Rodina ma pfi vychové ditéte nezastupitelné misto. Vychova v rodingé je
zalozena na nejhlubSim lidském citu — na rodiCovské lasce, ktera je pro dit¢ zdrojem
jistoty, bezpeci, harmonujicim pojitkem s okolnim svétem. Zéaklad vSech vlastnosti,
dovednosti, nazord, chovani a jednani ditéte nachizime v rodiné, v jeji tradici,
Vv zivotnim stylu rodict, v jejich postojich a ndzorech (Berdychova, 1978).

Spravna rodicovska vychova spociva v rozvijeni schopnosti ditéte, vytvaii urcita
pravidla a ovliviiuje postoje ditéte k okolnimu svétu. Normélni vyvoj ditéte prochazi
nékolika stupni a je zavisly na dobrém rodinném zazemi. V idealnim ptipadé se dite
dostava do kazdého nasledného obdobi Zzivota az poté, co se nauci vSechny véci
Z obdobi minulého.

Déti, jejichz vyvoj probihd bez spravného vedeni rodi¢h a bez dobrého
rodinného zazemi, jsou vSak stdle vice zmatené. Nejsou si jisti svou ulohou ve

spolecnosti a neveii svym pocitim (Claude-Pierre, 2001).

Rodi¢e by méli ditéti zajistit rozumnou Zivotospravu, usmérnit své vychovné
pusobeni, poskytnout mu vyrovnané rodinné prostfedi a spolupracovat tésné se Skolou,
tj. informovat se o jeho praci a dat si vysvétlit pri¢iny eventualnich nedostatkt. Je tfeba

zdUraznit, ze ptiklad rodi¢t pisobi vic nez slovni vyzvy (Prchal, 1988).

Rodice jsou pro své déti vzorem. Pokud travi volny Cas pasivné, mivaji obvykle
deti, které také necvici. Ale pokud dospély jedinec cvi¢i pravidelné, jedna se
jednoznaéné o nejvyznamnéjsi pozitivni vliv na celoZivotni zdravi jeho potomkii.

Déti jsou casto nuceny omezovat svou piirozenou potiebu pohybu, protoze
dospéli jim vném brani. Napiiklad ve Skolach se omezuji pfirozené piileZitosti
k pohybu o piestavkach, ¢imz déti vlastné u¢ime sedavému stylu zivota (Galloway,
2007).

Déti v mlads$im Skolnim v€ku velmi rady vyuzivaji svou predstavivost. Jedna se
o obdobi vytvafeni ,stavebnich kament“. Rodice by méli podporovat sociélni,
intelektualni a fyzicky rozvoj ditéte. Dovednosti, které se dité v tomto obdobi nauci,

polozi pevny zadklad pro zvladnuti komplikovanych sportovnich pohybovych ukonti a
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dalSich aktivit, pfi nichz se uplatituji motorické dovednosti. Dobife zvladnuté zéklady
vraném détstvi pomohou détem k dosazeni uspéchti v pozdéjsim veku (Galloway,

2007).

2.7.2 VIiv okoli

V soucasné dob¢ zijeme ve spolecnosti pln¢ obav a problému. To se pfendsi i na
rodi¢e. Pravidla, kterd platila pfed padesati nebo jest¢ pred tficeti lety, uz nejsou
k ni¢emu. Neustale mame spoustu starosti. Nase souCasna meésta piipominaji spiSe
poskozend mravenisté. Jsme vyplasSeni, nervézni, zmaten¢ pobihdme vSemi sméry a
vedeme uspéchany zivot plny stresti.

Myslime si, ze telefony, faxy nebo internet ndm pomdhaji v mezilidské
komunikaci, ale to je velky omyl, protoze tyto vymozenosti nds pouze nuti zit stejné
uspéchanym tempem jako zbytek spolecnosti. Ve skutecnosti se stale vice vzdalujeme
od té Casti svého ja, ktera je nezbytna pro nasi dusevni pohodu — od nasi starostlivosti a
zdjmu o druhé.

Zda se, ze vSichni neustale zijeme pod takovym tlakem, Ze uz se neobejdeme bez
pomocné berlicky riznych 1ékd, at’ uz analgetik, nebo antidepresiv. Timto umélym
znecitlivénim se vSak posiluje pouze nase apatie a otupélost, misto nasi starostlivosti.
Zivot je stresujici — a my se snazime pted timto stresem utéct. Ale tim bezdé¢né uéime
sveé déti, Ze vSechny starosti a problémy je mozné vyiesit n¢jakou zazracnou pilulkou.
Ucime je, Ze bolest, nedokonalost a lidskost jsou v dne$ni dobé zcela neptijatelné
(Claude-Pierre, 2001).

»docialni prostfedi ovliviiuje moderniho ¢loveéka a v soucasné pretechnizované
spolecnosti se ukazuji zaporné nésledky civilizacniho procesu na zdravotni stav a

funk¢ni schopnosti lidského organismu* (Juklickova-Krestovska a kol., 1985).

Hanreich (2001) uvadi, ze ¢im jsou déti starsi, tim vice podléhaji vlivu reklamy a
naSich vlastnich tradic a zvyklosti. Tyto vngjs$i vlivy mohou instinkt ditéte zcela
potlacit. Velmi brzy mizeme pozorovat u déti stejné chyby napt. ve stravovani jako u

jejich vzort.

Je tfeba si uveédomit spoleCenské poslani télesné vychovy jako zdroje

adaptacnich schopnosti, regeneracni slozky a harmonizujiciho ¢initele ovliviujiciho
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&lovéka obzvlasts v obdobi jeho riistu a vyvoje, tj. v détstvi. Usporné planovana sidliste
a v mnoha ptipadech i prostory $kol omezuji spontanni pohyb déti v mistnostech i
venku. Vyzkum pohybového a télesného rozvoje déti do Sesti let prokazal akceleraci
rustu a vyssi uroven somatickych ukazatelii hlavné u méstskych déti. Varujici je vSak
zjisténi, ze tyto ukazatele nejsou v souladu s ristem funkéni zdatnosti a kondi¢ni Grovné
déti. Dokazuje to mimo jiné i rozpor mezi potfebou pohybu a moznosti jeho realizace,
narazejici na nedostatek prostoru hlavné u vétsich sidlist’ (Juklickova-Krestovska a kol.,

1985).

2.7.3 Vliv masmédii

Pozitiva

Uloha hromadnych sd&lovacich prosttedka (dale jen HSP) v socialni
komunikaci, 1 v propagaci télesné vychovy je nepopiratelna. Jedna oblast jejich
pusobeni je dosud mélo probadana a vétSinou je predmétem subjektivnich dohadi, jaka
je jejich ucinnost, jaky je jejich vliv zejména na informovanost, ndzory a zpisoby
chovani.

Z vysledku vyzkumu ,,Télovychova 1979% ktery byl uskutecnén v uzké
spolupraci metodického oddéleni Ceského ustiedniho vyboru CSTV a Ustavu pro
vyzkum kultury v Praze, se dozvidame, jak velky vliv maji jednotlivé sdé&lovaci
prostiedky. Z HSP byly vybrany jen nékteré a zajem byl soustfedén na televizi, rozhlas,
denni tisk, Casopisy a kino. Dostavame toto potadi: nejvétsi vliv ma televize 48,3%,
nasleduje rozhlas 34,6%, Casopisy 24,4%, denni tisk 15,7% a kino 2,2% (Teply,
Adamec, 1980).

Jednim z pozitiv HSP je také to, Ze po celou dobu Skolni dochazky ditéte mohou
rodi¢e pomoci nich v nejriznéjsich formach ziskat poznatky o vychové déti i o tom, jak

a kdy jim maji a mohou pfi skolni dochazce pomahat (Brtnikova, 1979).
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Negativa

,Vzhledem k medialni kultufe, k diktatu trhu a konzumu, neni nejjednodussi
orientovat se v tom, co by déti k svému vyvoji pravé potiecbovaly” (Dvotakova, 2009,
s. 27).

Negativem je také doslova bombardovani lidi riznymi obrazy s idealy
nedosaZitelné zenské krasy. Zenské Easopisy jsou plné ¢lank a reklam, které propaguji
diety, snadné hubnuti, pfistroje na cviceni a podobn¢. V televizi jsou krasné zeny vidét
ve vSech reklamach, at’ se jedna o automobily, nebo myci prostfedky (Claude-Pierre,
2001).

Média a reklamni obrazky oslavujici dokonalost a krdsu mohou za to, ze se
mnoho Zen citi nespokojeno se svymi tély. Kult Stihlosti sice neni pfi¢ina mentalni
anorexie, ale je jejim spoustécim mechanismem (Claude-Pierre, 2001).

M¢édia nas neustale zahlcuji pesimismem, soutézivosti, beznad¢ji, konflikty a
katastrofami nejriznéjSich typd. Nasili, které¢ je v nich ukazovano, zplsobuje, Ze
pfestavame vnimat bolest a utrpeni druhych a stdvaji se z nas lhostejni pozorovatelé.
Vsudypfitomné obrazy oslavuji negativismus a senzacechtivost, potlacuji nadéji a
vs§tépuji strach.

Kiehka détska duse ziskava informace Casto predevsim z televize a ostatnich
médii, které se honi za senzacemi a znehodnocuji zékladni principy humanity. Dé&ti jsou
vystaveny nepfetrzitému proudu negativnich informaci ve veku, kdy jeSteé nejsou
schopny patficného odstupu a nadhledu.

Déti pottebuji mit ve svém zivoté n¢jaky fad. Pro jejich pohodu je dualezité, aby

vyrustaly v harmonickém prostfedi, v optimismu a nadé&ji (Claude-Pierre, 2001).

Zajisté, predchozi generace provazelo u jidla pusténé radio, ale nebylo to tak ve
vSech rodinach, stejné€ jako dnes televize v Case jidla nehraje ve vSech domécnostech.
Kazdopadné¢ vSak v obou ptipadech dochazi k naruseni spolecného stolovani a omezeni
verbalni komunikace. Déti ,,rozhlasové™ generace mély prilezitost vycitat rodicim
nedostatek komunikace v rodiné. Kritizovaly vpad ,hlasu z radia®“ k rodinnému stolu;
branil jim v tom, aby samy mohly vypravovat svou vlastni historku, pokladat otazky,
které je trapily, d€lit se s rodici o radosti 1 starosti ve chvilich spole¢ného stolovani. A je
siln¢ pravdépodobné, ze déti ,televizni“ generace se budou obracet na rodice se

stejnymi vycitkami, i kdyz samy jako prvni vyZaduji obrazky, které je fascinuji.
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Mit televizi ,,na talifi ma za nasledek postupnou ztratu oralniho pozitku, ktery
vytlacuje pozitek ze sledovani televize. Jidlo se pfitom stdvda néfim podruznym,
piidavkem k televiznimu potfadu. Jde o to utiSit hlad v podminkach ptizplisobenych
sledovani televiznich potfadii (aby nerusil jeden druhého, aby nikomu neunikl ani
obrazek). Vsechno ztraci formu a smysl, je to jen bezucelné hltani obrazl a potravin bez

chuti (Bonnot-Matheron, 2002).

Hlavnim negativnim rysem soucasné reklamy, a z ni zvlasté televizni, je to, Ze
prezentuje jako obzvlast¢ zdravé nékteré potraviny, které by ve skutecnosti predev§im
v détském jidelnicku byt vibec nemély. Jednd se o potraviny obsahujici zbyte¢né
mnoho kalorii, velké mnozstvi cukril, cholesterolu a soli. Jejich nadmérnad konzumace
znamena zbyte¢ny piijem kalorii, neproporciondlni pfijem vitaminl, minerdlnich latek 1
stopovych prvkl a piijem velkého mnozstvi riznych ptisad, jako jsou barviva ¢i
stabilizatory.

Dopad reklamy tykajici se vyzivy je v podstaté¢ dvoji. Za prvé nabada déti, aby
konzumovaly tzv. prestizni ,,moderni* jidla a napoje, které jsou pro né ov§em nevhodné.
Za druhé napomahd Sifeni dvou zavaznych poruch pifijmu potravy. DéEti podléhaji
reklamé snadno, dé se fici, Ze jsou vuci ni bezbranné. Je proto na rodi¢ich, aby jim

vysvétlili, co je pro né skuteéné zdravé, a co naopak nezdravé (Svejcar a kol., 2003).
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3 Clile, ukoly a hypotézy prace

3.1 Cile prace

Cilem préace je zjistit, jaké jsou predstavy déti o zdravi, pohybu a jeho vyznamu,

o druzich sportu a jejich provadeéni. Jaky vliv na jejich utvafeni ma rodina, Skola,

televize a okoli.

Dil¢imi cili jsou:

Snaha utvofit celkovy pohled na problematiku zdravi, pohybu a sportu u déti
mladsiho Skolniho véku.

Zjistit, jaky na tuto problematiku maji déti tretich tiid nazor.

Jaky vliv na tyto ndzory ma rodina, Skola, masmédia.

Zjistit, jaké maji tyto déti znalosti o sportu a zdravé vyzivé.

Poucit o jednotlivych problémech.

Zjistit do jaké miry jsou vyuzivany jejich teoretické znalosti v praxi.

Porovnat zkoumané zéky (vysku a vdhu) s popula¢ni normou stejné starych déti.

3.2 Ukoly prace

Pti zpracovani diplomové prace jsem postupovala takto:

Vyhledavani informaci, které se tykaji metod vyzkumt a dané problematiky.
Studium odborné literatury.

Vytvofeni dotazniku a zadosti o schvaleni provedeni vyzkumu pro rodice.
Pozadani zakladnich $kol v Ceskych Budgjovicich, Hrd&jovicich, RoZnové a na
Borku o spolupraci. Domluveni se na realizaci vyzkumu.

Seznameni se s Zaky, seznameni je s vyzkumem a jeho pribéhem.

Realizace dotaznikli a méteni.

Po ukonceni vyzkumu zhodnotit, zpracovat a sepsat jeho vysledky.
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3.3 Hypotézy prace

Predpokladam, ze:

vvvvvv

hokejem, protoZe tyto sporty jsou velmi medializovany a finan¢né podporovany

H2: vétSina déti mladsiho Skolniho véku ma kladny vztah ke sportu, protoze pohyb

je jejich pfirozenou potiebou
H3: Zaci tietich tiid si jiz uvédomuji vyznam sportu a védi co je to ,,zdrava strava“ a
co do ni nepatii. Tyto znalosti a navyky ziskavaji z medii, kde se o této

problematice hovoii stale castéji, ze Skoly, a také v roding.

H4: vétSina métenych déti bude odpovidat primérnym hodnotam (pasmo sttednich

hodnot — 25. az 75. percentil), vzhledem k populaé¢ni normé stejné starych déti
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4 Metodologie

4.1 Pouzité metody

4.1.1 Dotaznikova metoda

Dotaznik je zptisob pisemného kladeni otazek a ziskdvani pisemnych odpovédi.
Umoznuje ziskat tdaje od velkého mnozstvi respondenti v pomérné kratkém case
(Zelinkova, 2001). Samotny dotaznik je soustava piipravenych a peclivé formulovanych
otazek, které jsou promyslen¢ sefazeny a na které dotazovany (respondent) odpovida
pisemné. Nékdy se ve stejném vyznamu jako dotaznik uzivé i termin anketa (Horak,
Chrastka, 1989). Dotaznik je nejfrekventovangj$i metodou zjiStovani udaji. Tato
frekventovanost je ¢asto dana jeho zdanlivé lehkou konstrukei (Gavora, 2000). Pomoci
dotaznikli ziskame hromadnd data, jez se zpravidla statisticky zpracovavaji. K této
skute€nosti je tfeba ptihlédnout pii sestavovani dotazniku (Kofinek, 1976).

Dotaznikové metod¢ byva Casto opravnéné vytykano, Ze nezjiStuje to, jaci
respondenti skute¢né jsou, ale jen to, jak sami sebe vidi, nebo cht&ji, aby byli vidéni.
Nespornou vyhodou dotazniku na druhé strané je, ze umoziiuje pomérné rychlé a
ekonomické shromazd’ovani dat od velkého poctu respondentt (Horak, Chrastka, 1989).

Vyplnéni dotazniku musi pfedchazet vysvétleni (bud’ uUstni, nebo pisemné
v zahlavi dotazniku), k ¢emu budou odpovédi pouzity. Pokud pedagog nepotiebuje znat
nazor konkrétnich respondentl, je zadani dotazniku anonymni (Zelinkova, 2001).
Osoba vypliujici dotaznik se nazyvé respondent a jednotlivé prvky dotazniku se

nazyvaji otdzky (Gavora, 2000).

4.1.1.1 Struktura dotazniku

Ptesné formulace cile je zdkladni podminkou tcelnosti. Z cile vychazi struktura
dotazniku a formulace otazek (Zelinkova, 2001). Dotaznik ma mit promyslenou
strukturu. Pfi ptipravé dotazniku je potteba zakladni otazku nejprve rozdé€lit do nékolika
okruhti. Kazdy z nich se potom napliuje polozkami (Gavora, 2000). Proto, Ze pii této

form¢ dotazovani chybi piimy kontakt tazatele s dotazovanym, velice zaleZi na
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promyslené formulaci otdzek i na jejich potadi, tedy viibec na konstrukci dotazniku.

Tazatel jiz nema pii vyzkumu moznost otdzky ménit a doplnovat (Kofinek, 1976).

Dotaznik se obycejné sklada ze tii Casti.

Vstupni ¢ast se skladd z hlavicky (nazev a adresa instituce, kterd zadava
dotaznik a jméno autorti dotazniku). Vstupni ¢ast dale vysvétluje cile dotazniku.
Obycejn¢ zdlraziiuje 1 vyznam respondentovych odpovédi pii feSeni dané
problematiky. Tim motivuje respondenta k peclivému vyplnovani dotazniku a v piipadé
zasilaného dotazniku 1 k jeho vraceni. Obsahuje 1 pokyny, jak dotaznik vyplnovat.
K pokyntim byva né€kdy pfipojen ilustrativni ptiklad vyplnéni.

Druhé ¢ast obsahuje vlastni otazky. Sefazeni otazek nebyva vzdy tematické, tj.
potfadi jednotlivych otazek neodpovida logice. Toto potadi se rusi z psychologickych
divodi. Na prvnich mistech byvaji otazky leh¢i a pfitazlivéjsi. Uprostied byvaji otazky
téz81 a mén¢ zajimavé. Ke konci jsou umistény otazky, které maji daveérnéjsi charakter.
Na konec byvaji zatazeny 1 faktografické otazky. Je to proto, Ze respondent mize byt na
konci dotazniku unaveny a faktografické otdzky obycejné nebyvaji tak narocné jako jiné
typy otazek (Gavora, 2000).

Na konci dotazniku byva podekovani za spolupraci (Zelinkova, 2001).

Polozky v dotazniku:
o by m¢ély byt jasné a srozumitelné
o by mély byt jednoznacné
o by mély zjisStovat jen nezbytné tidaje
o nesméji byt sugestivni
o maji vZdy obsahovat jasné pokyny k vypliiovani
o by mélo byt mozno snadno ttidit, tabelovat a zpracovavat.

(Horak, Chrastka 1989)

4.1.1.2 Druhy poloZek v dotazniku
Misto terminu polozka se Casto pouziva termin otazka. Oznaceni polozka je

obecnéjsi, protoze nékteré polozky nemusi mit formu otazky, nybrz formu ptikazu

(Horak, Chrastka, 1989).
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Nékteré otazky se konstruuji velmi lehce — jsou to zejména faktografické udaje

vvvvv

otazky zaméfené na zjiStovani nazord, postoju, osobnostnich rysu apod. Zde je potieba

formulovat otazky tak, aby respondent byl ochoten odpovidat, a kdyz odpovida, aby

odpovidal nezkreslen€. Specidlnim problémem je tvorba otazek do dotazniku pro déti.

Znéni otazek musi byt velmi jednoduché (Gavora, 2000).

Polozky dotazniku lze tfidit podle riznych kritérii, z nichZ nejcastéji se uvadé;ji:

cil, pro ktery je polozka urcena, forma pozadované odpovédi a obsah, ktery polozka

zjistyje.

a)

b)

Cil, pro ktery je poloZzka urcena

RozliSujeme polozky obsahové (vysledkové) a polozky funkcionalni. Obsahové
polozky zjistuji udaje, které jsou nutné pro splnéni vyzkumného zaméru,
funkcionalni polozky maji optimalizovat prubéh dotazovani. Mezi funkcionalni
polozky fadime tzv.:

Kontaktni polozky slouZzi k vytvofeni nalezitého kontaktu mezi respondentem a

vyzkumnikem. Byvaji velmi snadné a nendrocné, plni funkci wvodu
k dotazovani a uvadi respondenta do zkoumané problematiky.

Funkcionalné psychologické polozky slouzi k odstranéni nezadouciho napéti u

respondenta, n€kdy se pouzivaji k ,,preladéni® respondenta pii pfechodu od
jednoho tématu k druhému nebo pro odstranéni stereotypnich postoji
respondenta ke zkoumané problematice.

Kontrolni polozky maji za tikol provétit vérohodnost zjistovanych tdaja.

Filtracni polozky se uZivaji pii zkoumani problémi, které se netykaji celého

souboru zkoumanych jedincii. Filtracni poloZky se zpravidla zatazuji pted
polozky zakladni a maji za ukol eliminovat ty jedince, ktefi pro Setfeni nemaji
vyznam.

Forma pozadované odpovédi v dotazniku

Podle toho, jakym zplsobem mé respondent v urcité polozce dotazniku
odpovédét, 1ze rozlisit polozky oteviené a polozky uzaviené (Horak, Chrastka,

1989).

Zelinkova (2001) rozliSuje otazky podle stupné otevienosti také na uzaviené

polouzaviené a oteviené.
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o Uzaviené otazky — Uzaviena otdzka je takovd, ktera nabizi hotové alternativni

odpovédi. Ulohou respondenta je naznagit (podtrhnout, zakrouzkovat) vhodnou
odpovéd’. Hotové odpovédi si musi vyzkumnik pfipravit na zékladé¢ poznani
problematiky prostiednictvim literatury a na zakladé predvyzkumu. Pfredvyzkum
muze mit dotaznikovou podobu nebo mulze jit o interwiew. Vyhodou
uzavienych otazek je jejich lehké zpracovani. Vyhodnocovatel spocita, kolikrat
respondenti odpovédeéli na kazdou alternativu (Gavora, 2000).

Horak a Chrastka (1989) dale d€li uzaviené otazky na dichotomické a
polynomické. Pokud Ize dat jen dvé vzajemné se vylucujici odpovédi (napt. ano,
ne), hovofime o polozkach dichotomickych. Pokud na polozku existuji dveé
odpovédi, které se vSak vzijemné nevylucuji, jednd se o tzv. nepravou
dichotomii. U polynomickych polozek se piedklada respondentim vice jak dvé
odpovédi. Tyto polozky je mozno dale rozdé€lit na vybérové, vyctové a
stupnicové.

o Oteviené otdzky — Déavaji respondentovi dost velkou volnost u odpovédi. Otdzka

nasmeéruje respondenta na tazany jev, neurcuje mu vsak alternativni odpovédi.
Vyhodou téchto otazek je, Ze neomezuji respondenta. Nevnucuji mu volbu. Proto
jsou obycejn¢ zdrojem novych anebo nezndmych udaju, tj. informaci, které by

vyzkumnik nemohl ziskat pomoci uzavienych otdzek. Na oteviené otazky se

vvvvv

vvvvv

Otevien¢ otdzky se hlavné pouzivaji v explorativnich vyzkumech,
v piedvyzkumech (Gavora, 2000).

o Polouzaviené otazky — Tyto otdzky nabizeji nejprve alternativni odpovéd a

potom jesté zadaji vysvétleni anebo objasnéni v podobé oteviené otdzky. Otdzka
dotazniku mize mimo nabizenych pevnych alternativ poskytnout i otevienou
moznost (Gavora, 2000).

o Skélové polozky — Zvlastnim druhem vybérovych polozek jsou tzv. skalové

polozky. Respondent v nich odpovidé tak, Ze vybira urcity bod na ptedlozené
skale. Skalovych polozek je mnoho typti a mivaji riiznou podobu. V dotaznicich
se Casto uzivaji napt. tzv. Skaly Likertova typu, u nichz se prezentuje urcité
tvrzeni a po respondentovi se pozaduje, aby vyjadfil stupeii svého souhlasu nebo

nesouhlasu na hodnotici skale.
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o Vyctové polozky - vyznacuji tim, Ze u nich respondent vybira soucasné né€kolik

odpovédi. Pocet odpovédi, které se maji vybrat, je bud neomezeny, anebo je
urcen instrukci (napf. ,,Vyberte dvé z uvedenych odpovedi.©)

o Stupnicové polozky — V nich se respondentim predklada urcity pocet odpovéedi

S tim, Ze je maji sefadit podle urcitého kritéria (napft. podle oblibenosti, vyznamu

apod.). (Horak, Chrastka, 1989)

V dotazniku nemusi nevyhnutelné vystupovat jen jeden druh otdzek. Naopak,
stiida-li se vice typd, zlepSuje to pozornost, vyvadi to respondenta ze stereotypu.
Jednotlivé typy otdzek by se vSak nemély neustale stiidat, protoze to naopak
respondenta rozptyluje. Nuti to respondenta casto ,,pfelad’ovat® na jiny typ otdzky
(Gavora, 2000).

c) Obsah, ktery polozky dotazniku zjist'uji

Podle tohoto kritéria miizeme polozky v dotazniku rozd¢lit na polozky zjist'ujici

fakta, polozky zjist'ujici znalosti a védomosti a polozky zjiStujici minéni,

postoje a motivy respondentti (Horak, Chrastka, 1989).

4.1.2 Metoda méreni

Metody védeckého vyzkumu se déli na empirické metody a teoretické metody.
Mgéfeni, soucasné s pozorovanim, experimentem a exploraci spada do metody empirické
(http://pdf.uhk.cz/kch/plany/lekce/vch11.htm).

Meéfeni jako metoda poznavani miry materidlnich objekti patfi k nejnizSimu —
empirickému stupni sociologického poznavani. Tvofi zaroven ptredpoklad dalSich etap:
poznani teoretického, prakticko-duchovni €innosti 1 vstupu sociologického poznéani do
praxe.

Pouziti metody meéteni l1ze charakterizovat tfemi rozliSitelnymi, na sebe navazujicimi
fazemi:
1. Kovalitativni ur€eni objektu méteni — stanoveni sledovanych vztahi nebo métené
vlastnosti z hlediska jejich kvalitativniho urceni.
2. Vytvareni méticiho prostiedku, stupnice, Skaly, znaku
3. Realizacni faze, tj. proces pfifazovani specifikovanych podob vyvojovych forem
vn&j$i miry materidlnim objektlim, vlastnostem, vztahim a jejich strukturam.

(Docekal, 2003)
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4.1.2.1 Antropometrie

Je to nauka o mirach lidského téla a tvoti dilezity obor anatomické antropologie.
Je to soustava metod pro méteni riznych znaka lidského téla a jeho ¢asti.

Hlavni antropometrické znaky: vySka a hmotnost téla, vyska v sed€, obvod
hrudniku normalni a méfeny pfi maximalnim nadechu a vydechu, obvod gluteélni,
bficha, obvod jednotlivych ¢asti koncetin, Sife ramen, panve, praméry hrudniku,
hloubka panve, délka a Sitka mozkovny, vyska a Sitka obli¢eje a vyska a Sitka nosu
(http://leccos.com/index.php/clanky/antropometrie).

K zékladnim méfenym udajim patii télesnd vyska a hmotnost. Tyto parametry
patii mezi zakladni a nejsnaze zjistitelné udaje
(http://www.sportvital.cz/sport/trenink/zatezova-diagnostika/antropometrie-odhali-

slozeni-vaseho-tela).

4.1.2.2 Index télesné hmotnosti (BMI)

Index télesné hmotnosti, obvykle ozna¢ovany zkratkou BMI je ¢islo pouzivané
jako meéfitko obezity, které umoziuje statistické porovnavéani lidi s riznou vySkou.
Index se spocita vydélenim hmotnosti dané¢ho ¢lovéka druhou mocninou jeho vysky. Do
vzorecku se dosazuje hmotnost v kilogramech a vySka v metrech.

BMI se obecné déa povaZzovat pouze za statisticky nastroj, u konkrétniho jedince
je prili§ jednoduchym prostiedkem, ktery ignoruje velké mnoZzstvi dileZitych faktort
(napf. stavbu téla, mnozstvi svalstva apod.). Diivodem pro pouziti BMI je, Ze pro jeho
pouziti staci v datech uvadét vySku a hmotnost. Vypocet BMI pro konkrétniho
jednotlivce nelze brat jako jeden z vice prostredkt
(http://cs.wikipedia.org/wiki/Index_t%C4%9Blesn%C3%A9_hmotnosti).

Hodnoty BMI podle Kukacky (2009) jsou nasledujici:

o podvaha —pod 18,5

o normalni hmotnost — 18,5 az 24,9
o nadvaha —nad 25

o otylost —25 az 29,9

o obezita stupné [ — 30 az 34,9

o obezita stupné I — 35 az 39,9

o obezita stupné Il — nad 40
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Tyto hodnoty vsak nejsou v détském véku smérodatné. | pro BMI tedy byly
vytvofeny percentilové grafy (http://www.vyzivadeti.cz/poradenstvi/jak-sledovat-vyvoj-
ditete.html#bmi).

4.1.2.3 Percentilové grafy

Ke zhodnoceni vyvoje vysky ditéte slouzi n€kolik pomucek. Nejpraktictéjsim
nastrojem jsou tzv. percentilové grafy. Percentil vSak neni to samé, co procento.
Mnozstvi lidi rizné vysky je rovnomérné rozlozeno kolem primérné vysky v populaci.
Primérnéd hodnota ptedstavuje 50. percentil, coZz znamend, ze 50% lidi ma vySku
stejnou nebo nizsi. Treba 70. percentil pak predstavuje hranici, kde 70% lidi ma vysku
niz8i nez uvedenou. Neznamena to tedy, ze takto vysokych je 70% lidi.

Percentilovy ristovy graf ma na ose x vék ana ose y vysku. Jsou v ném

zakresleny kiivky normalniho ristu pro nejbéznéjsi percentilové hladiny. Proto mizete
z grafu okamzité snadno odecist, na kolikatém percentilu se dit¢ nachazi.

Kromé predtisténych grafi a tabulek se uzivaji i pocitacové programy, do kterych se
jednoduSe zadaji naméfené udaje, a program uz sam vypocitd percentily, smérodatné
odchylky a zobrazi vyvojovy trend v grafu (http://www.rustovyhormon.cz/sledovani-
rustu). Percentilové rustové grafy jsou nejpiinosnéjsi i nejoblibenéjsi podobou
rustovych norem. Grafy porovnaji dit€¢ s populaéni normou stejné starych déti
(http://www.rustovyhormon.cz/percentilove-rustove-grafy).

Na vodorovné ose se sleduje vék ditéte a na svislé ose hodnota sledovaného

parametru (vysSka nebo vaha). Grafy jsou jiné pro chlapce a divky. Je tedy nutné, zvolit
spravny graf podle pohlavi ditéte. V grafu najdeme bod, ktery je spojnici véku ditéte
a sledovaného parametru. Pokud se nachazi tfeba na misté odpovidajicim 25. percentilu,
znamena to, zeje hmotnost ditéte vys$i nebo stejna nez u étvrtiny (25 %) jeho
vrstevnikl. 75 % stejné starych déti je vSak tézSich.
V ramci percentilovych grafii bylo vymezeno pasmo, ve kterém je hodnota parametru
povazovana za normalni (napf. hmotnost ditéte odpovidajici jeho véku a pohlavi).
Toto pasmo tzv. ,.SirSi normy“ je nejcastéji vymezovano 3. - 97. percentilem. To
znamena, ze 94 % déti v daném veku a pohlavi se nachazi v tomto intervalu. Pasmo
mezi 25. - 75. percentilem, v némz se nachazi hodnoty poloviny vSech déti, je ,,pAsmem
stfednich hodnot®, zcela primérnou hodnotou je pak 50. percentil

(http://www.rustovyhormon.cz/sledovani-vysky-a-delky).
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Jak hodnotit percentilovy rustovy graf?

Pasmo rzv. sirsi normy je nejCastéji vymezovano 3. az 97. percentilem. Mezi
témito krajnimi hodnotami se nalézd 94 % vSech zjisténych hodnot pro dany vék
a pohlavi.

Pasmo mezi 25. az 75. percentilem, v némz se nachazi hodnoty poloviny vSech déti,
posuzujeme jako pasmo strednich hodnot, zcela primérnou (stiedni) hodnotou je 50.
percentil.

Jedinci s velkou vySkou se nachazeji nad 75. percentilem a s velmi velkou vySkou nad
90. percentilem. Jedinci mensi az mali se vyskytuji pod 25. percentilem. Pod 10.
percentilem lezi hodnoty jedinct s velmi malou postavou.

Mezi 2. narozeninami a zacatkem puberty jiz zdravé dité svoje percentilové pasmo
nezméni. Zméni-li dit¢ béhem détského ristového obdobi (od 2 let do pocatku puberty)
svoje postaveni v percentilové siti o vice nez jedno pasmo smérem doll, jednd se

0 rastové selhani (http://www.rustovyhormon.cz/sledovani-vysky-a-delky)

Nadméma hmotnost u déti je v soucasné dobé velkym problémem. V Ceské
republice je obéznich asi 10% déti ve veku 6-12 let, pticemz 70-80% z nich si tuto zatéz
pienese i do dospélosti! Proto se vyplati v&édét, jaka by hmotnost Vaseho ditéte méla
percentilové grafy hmotnosti (http://www.vyzivadeti.cz/poradenstvi/jak-sledovat-

vyvoj-ditete.html).

Jak hodnotit percentilovy graf hmotnosti?

Percentilové kiivky c¢leni graf do péti pasem, podle nichZz je mozno dité
libovolného véku zaradit podle hmotnostné-vyskového poméru (BMI) do jednotlivych
skupin:

o pasmo nad 97. percentilem — obezita

o pésmo nad 90. percentilem — nadmérnd hmotnost

o pasmo mezi 75. a 90. percentilem — nadvéha

o pasmo mezi 25. a 75. percentilem — normalni hmotnost
o pasmo mezi 3. a 25. percentilem — snizena hmotnost

o pésmo pod 3. percentilem — nizka hmotnost

(http://www.rustovyhormon.cz/dokumenty/info-hmotnost.pdf)
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4.2 Charakteristika vyzkumu

4.2.1 Vymezeni probléemu

Dnesni sedavy zplsob Zivota a nevhodnd strava velmi negativné ovliviluji nase
zdravi. V posledni dob¢ se ale nastésti stale vice hovoii o zdravém stylu Zivota, zdravé
strave, potfebé pohybu nebo také 0 spravném pitném rezimu. Postupné se tyto terminy
dostavaji do povédomi vetejnosti a lidé se ¢im dal castéji zajimaji o to, co pro své
zdravi ud¢lat.

Na dospélé populaci jsou ale zavislé déti. Ty si mezi rodiéi, uciteli nebo star$imi
sourozenci vybiraji své vzory, které napodobuji. Pro jejich zacinajici Zivot je tedy velmi
dulezité, kym a jak se nechavaji ovlivnit. Polozila jsem si tedy par otazek, napf-.:

o Kym jsou nazory déti nejéastéji ovliviiovany?

o Jak jsou ovliviiovany?

o Jaké ma zak predstavy o zdravi?

o Co si predstavuje pod pojmem ,,zdrava strava“?

o Péstuji déti v dnes$ni dobé sport?

o Jaké druhy sportu maji nejradéji?
Abych ziskala odpovédi na tyto a jiné otazky, vypracovala jsem dotaznik pro déti.
Podle mne je dotaznikovd metoda nejvhodnéjsi. Je pomérné Casové nendrocnd

vzhledem Kk naruSeni vyucovani Vv téchto tiidach, ale vhodna je také pro samotné zaky.

Ti diky ni maji vice ¢asu a klidu na promysleni jednotlivych otazek.

Spolu s otazkami zdravi, vyzivy, dulezitosti pohybu, oblibenosti riznych sportd
nebo vlivli pusobicich na nazory déti, jsem premyslela také nad télesnym rustem déti,
zda se néjakym zplsobem od dob mlédi jejich rodi¢li pozménil a zda zkoumané déti
nevybocuji z urcité dané normy.

Jiz v teoretické Casti této prace jsem se zabyvala riznymi odchylkami, napf.
nadvahou, jeji vaznéj$i variantou obezitou, ale také poruchami pfijmu potravy. Zajimalo
mne tedy, jak se zkoumané déti vyviji, popt. jakd je Cetnost ptipadd riznych poruch
rustu.

Abych na tyto otdzky dostala odpovéd’, pouzila jsem techniky méfeni a vazeni

Z antropometrie.
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4.2.2 Charakteristika souboru

Vyzkum byl zaméfen na zaky 3. tiid. Nebylo realné, z ¢asovych ani finan¢nich
divodii, provést vyzkum na zékladnim souboru.® Provadéla jsem ho tedy na souboru
vybérovém, ktery zakladni soubor reprezentuje.

Vyzkum byl proveden se souhlasem vedeni Skoly, tfidnich uciteli a rodi¢t (viz
piiloha &. 12) na 4 gkolach: ZS Dukelska, ZS Roznov, ZS Hrd&jovice a ZS Borek,
celkem v 8 tiidach. Vékova hranice déti byla 8 — 10 let. Dominantni vékovou skupinou
Vv téchto tfidach byli devitileti, kterych bylo 74. Dalsi skupinu tvortily déti, které teprve
nedavno oslavili 10. narozeniny a bylo jich 21. Posledni skupinu tvofilo 6 osmiletych
déti, které své devaté narozeniny uz netrpélivé cekaly.

Snazila jsem se o co nejvétsi rozsah vybérového souboru. Dotazniky vyplnilo 101
zakl, z toho 52 divek a 49 chlapct. S antropometrickym métenim souhlasilo jen 67

rodici z celkového poctu 101. Méfeni tedy podstoupilo 36 divek a 31 chlapcu.

4.2.3 Konstrukce dotazniku

Dotaznik byl uréen détem mladsiho Skolniho véku, konkrétné 3. tfidam. VEkové
rozhrani bylo 8 — 10 let.

Prvnim udajem, ktery musely déti vyplnit, bylo jejich kiestni jméno a vék. Pro
vyplnéni téchto zékladnich informaci bylo vyznaceno misto v pravém hornim rohu.

V dotazniku bylo 13 otazek a 6 znich mélo jeSté podotazku. Mezi moznostmi
odpovédi pfevazovalo ANO / NE, Casté bylo ale také volné doplnéni na vyhrazené
misto, oznacené nckolika teckami. Jedna otazka davala na vybér z 5 moznosti, dvé
otazky ze 4 moznosti a jedna z 3 moznosti. Jedna otazka nabizela moznosti 6, ale proti
jinym méla vice spravnych odpoveédi.

Vzhledem k vyjadiovacim schopnostem déti jsem pokladala otazky vétSinou
uzaviené (dichotomické, polytomické), ale i otazky polouzaviené.

e Dichotomické —otazka¢. 1,3,5,7,8, 11,12, 13

e Polytomické — podotazka otazky ¢. 3 a 5, otazka ¢. 9

e Polouzaviené — otdzka €. 2, 4, 6, 10 (podotazka ¢. 2 mlze byt samostatné také

povazovana za vyctovou)

'Pozn.: Zakladni soubor je soubor viech osob, kterych se vyzkumny problém tyka.
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Navrhované odpovédi jsem fadila vzestupné (napt. od odpovédi ,, 1 k odpovedi ,,5,
nebo ,,mén¢ nez 5, ,,vice nez 5, ale méné nez 10 a ,, vice nez 10%).

Otazky byly pokladany a pfipraveny tak, aby byly pro tyto déti dostatecné
srozumitelné a nenarocné. Také nesmely byt navodné a ani pfiliS naro¢né na cCteni.
Nevhodné by bylo také chtit po détech dlouhé odpovédi, protoze v tomto véku jesté
nedokazi stylizovat své myslenky.

Také délka dotazniku a pocet otazek byl priméteny véku téchto déti. Snazila jsem se
tim ptedejit vzniku unavy a nesoustfedénosti.

Vybrané odpovédi u vSech otdzek méli Zaci zakrouzkovat, jen otazka ¢. 5

obsahovala podotazku, u které mély déti Skrtnout nehodici se.

Dotaznik ma 4 ¢asti.

e SPORT —V této casti jsou 3 otdzky, tykajici se vztahu déti ke sportu, ¢etnosti
pohybové aktivity a jejich fyzické zdatnosti.

e ZDRAVI — Tato &ast zjistuje, jakou maji déti piedstavu o sportu, jeho vyznam
pro zdravi a jakym zptisobem pohyb zdravi ovlivituje. Dale také ukazuje, jaké
maji déti védomosti o zdravé stravé, co si pod timto pojmem predstavuji, a zda

dokazou urcit z nabizenych moznosti co je a neni zdravé.

e DRUHY SPORTU A JEJICH PROVADENI — Tyto otazky zjistovaly
oblibenost riznych sportti u déti. Jakou formu pohybu preferuji, odlisnosti ve
vybéru chlapci a divek, zda maji pfedstavu o finan¢ni strance sportovnich

aktivit a jestli si uvédomuji, co potiebuji na rizné druhy sportti.

e VLIV RODINY, SKOLY, TELEVIZE A OKOLI — Otazky v této Gasti mély
zjistit, jaky maji déti diky t€émto vlivim piehled o sportovcich nebo o druzich
sportu. Dozvidame se také, jaké sporty provozuji rodice a sourozenci, diky
¢emuz mohou mit déti k t€mto sportiim blize. Déle také tato ¢ast zjist'uje, jakym

zpiisobem dité radé¢ji travi svlj volny Cas.
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4.2 .4 Charakteristika méieni

Meéfeni télesné vvsky

Pro méteni jsem potiebovala krejcovsky metr a pravouhly trojuhelnik. Metr jsem
ptipevnila ke sténé tak, Ze jsem si nejprve od podlahy odméfila 20 cm a od této hranice
jsem metr nalepila na zed. Toto jsem délala z toho duvodu, Ze vySka déti piesahovala
délku metru. Pii zapisovani udaje jsem piicitala téchto 20 cm. Dale jsem poprosila zaky,
aby se seradili. Kazdy drzel svlij vyplnény dotaznik, kam jsem si zapisovala jejich miry.
Me¢teny zak si musel sundat backory, postavil se k métidlu a stény se dotykal patami,
hyzdémi a lopatkami. Jeho postoj byl vzptimeny, ne pfehnané vypjaty. Pfi méfeni jsem
ptitiskla pravouhly trojuhelnik jeho odvésnou k méficimu pasu u hlavy zéka, tak aby se
druhé odvésna dotkla temene jeho hlavy.

Zjistovani télesné hmotnosti

Pro zjistovani hmotnosti jsem potiebovala pouze vahu. Jakmile byl zak preméten,
sundal si mikinu nebo svetr, aby byl pokud mozno v nejnutné&jSim obleceni a bosy se

postavil na vahu. Stupnici jsem sledovala ja, aby véha nebyla ovlivnéna umisténim

A%

Udaje jsem si zapisovala k jejich vypracovanym dotaznikiim, kde jiz byly dalsi
dualezité tidaje jako je vek a jméno, diky kterému jsem véd¢€la pohlavi zéka.

Pti zpracovavani téchto méfeni jsem nejprve rozdélila dotazniky podle pohlavi
ditéte. Dale jsem navrhla 2 tabulky (viz ptiloha ¢. 13 a 14), do kterych jsem postupné
dopliiovala jméno, vek, vahu, vySku a z téchto Cisel pocitala BMI, percentily vysky a
percentily hmotnosti.

Hodnoty BMI déti jsem ziskala zadanim jejich vysky a vahy do BMI kalkulatoru.

Percentily vySky a vahy jsem ziskala pomoci percentilovych grafﬁs, zvlast’ pro

divky a chlapce. Do nich jsem zadavala v€k a vahu nebo vysku podle toho zda jsem

chtéla zjistit percentily hmotnosti nebo vysky.

2Pozn.: BMI kalkulator viz http://www.rustovyhormon.cz/dalsi-kalkulatory
*Pozn.: Percentilové grafy viz
http://www.rustovyhormon.cz/dokumenty/rustove_grafy_vyska_ch.pdf (chlapci)

http://www.rustovyhormon.cz/dokumenty/rustove_grafy_vyska.pdf (divky)
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5 Vysledky vyzkumu

5.1 Vyhodnoceni vysledkii dotazniku a jejich interpretace

Dotaznik (viz piiloha ¢. 15) jsem pro vétsi piehlednost zpracovala tak, ze jsem
uvedla nejprve na levé strané Cislo otazky a vedle jeji znéni. Pokud méla néktera navic
podotazku, byla uvedena pod. Nasledné u kazdé otazky vysvétluji, co je jejim ukolem
zjistit a doplnila jsem ji slovnim komentafem. Vyhodnoceni otazek jsem délala pomoci
tabulek a dale jednotlivé polozky pro piehlednost a jednodusi ptfedstavu graficky
znazornila. Grafické zndzornéni je dvojiho druhu: sloupcovy graf a vysecovy graf.
Sloupcovy graf ukazuje absolutni ¢etnosti vétSinou zvlast u divek a chlapct. Vysecovy
graf naopak ukazuje relativni Cetnosti vSech déti, tedy v procentech. Pro potvrzeni
vytyCenych hypotéz jsem vyhodnocovala samostatné divky a chlapce, ale také vSechny
déti dohromady. Stejnym zpiisobem jsem provadéla i vypocet relativnich cetnosti u

vsech otazek, v souhrnnych tabulkach (viz ptiloha ¢. 16, 17, 18).

Uskuteciovanym prizkumem jsem zjiStovala ndzory téchto déti na sport,
zdravi, zdravou stravu, jejich vztah k pohybu a také jaky vliv na tyto nazory miZze mit

rodina, okoli a masmedia.

Dotaznik vyplnilo 101 zaki, z toho 52 divek a 49 chlapct. Béhem prizkumu
jsem byla vzdy po celou dobu pfitomna. Nejprve jsem détem rozdala dotazniky, poté
jsme si spole¢né jednotlivé otazky prosly, vysvétlili a pohovotili o nich. Déti se mohly
po tfide€ libovolné rozmistit tak, aby se vzdjemné¢ neovliviiovaly. Poté byl ¢as, zhruba 20
minut, na vyplnéni. Béhem této doby jsem jednotlivé déti obchazela a odpovidala na
ptfipadné dotazy. Po odevzdani dotazniku nésledovalo méfeni a vaZeni. Tyto daje jsem
pro piehlednost zapisovala k vyplnénym dotaznikiim. Na zavér jsem détem i tfidnimu

uciteli podékovala za ochotu.
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Tab. 1: Vyjadieni Gcasti déti na dotaznicich podle véku: absolutni, relativni ¢etnosti

Absotutni cetnost
8 let 9 let 10 let celkem
divky 3 42 7 52
chlapci 3 32 14 49
divky a chlapci 6 74 21 101
Relativni cetnost %
8 let 9 let 10 let celkem
divky 5,70% | 80,80% | 13,50% 100%
chlapci 6,10% | 65,30% | 28,60% 100%
divky a chlapci 5,90% | 73,30% | 20,80% | 100%
Obr. 1: Grafické znazornéni Ucasti déti na dotaznicich
Vékoveé rozdéleni
45
40
35
30
& 20 m Divky
15 .
m Chlapci

10

8let 9let 10 let

Obr. 2: Grafické znazornéni ucasti divek a chlapcti na dotaznicich

Divky vs chlapci

W divky

W chlapci
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Otazka €. 1: Sportujes$ rad/a?

e Jejim ukolem je zjistit, jaky vztah maji zaci k pohybu a sportu.
e D¢ti mély na vybér z 2 odpovédi: ano / ne. Jejich ukolem bylo zakrouzkovat tu
variantu, ktera vyjadfuje jejich nazor. Vsech 52 divek, tedy 100% uvedlo, ze

sportuje rado. Z chlapci rado sportuje 96% a nerado 4%. Z celkového poctu déti

ma kladny vztah ke sportu 98% divek a chlapcii, zdporny maji pouha 2%.

Tab. 2: Vyhodnoceni otazky ¢. 1

Sportujes$ rad/a?
Absolutni cetnost Relativni cetnost %
ano ne ano ne
Déviata 52 0 100% 0%
Chlapci 44 2 96% 4%
D+ CH 96 2 98% 2%

Obr. 3: Grafické znazornéni otazky ¢. 1 — chlapci vs. divky

Sportujesrad/a ?
60

50 +

40

30

Pocet

| Divky
20

B Chlapci
10 -+

ano ne

Odpovéd’
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Obr. 4: Grafické znazornéni otazky €. 1 - procentualné

Sportujes rad/a?

2%

M ano

mne
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Otazka €. 2: NavStévuje$ néjaky sportovni krouZek mimo $kolu?

- Kolik hodin tydné?

Tab. 3: Vyhodnoceni otazky €. 2

Jejim ukolem je zjistit, zda déti travi néjaky Cas sportem 1 mimo Skolu a jak

Casto tento pohyb vykondvaji. Zaroven ziskam piedstavu, jak rodiCe své déti

V tomto ohledu podporuji.

Také u této otazky mély déti na vybér ANO / NE. Pokud byla odpovéd” ANO,

nasledovala podotazka, kterd vSak nabizela moznosti 4. V obou ptipadech bylo

ukolem spravné odpovédi zakrouzkovat. 30% vSech déti nenavstévuje zaddny

sportovni krouzek mimo Skolu. Z celkového poctu dévcat je to 31% a chlapcii

28%. Kladné odpovédélo 70% vsech déti. Tzn., ze z celkového poctu dévcat

navstévuje sportovni krouzek 69% a zchlapct 72%. Ztéchto déti jich 25

oznacilo, Ze na krouzku travi tydné€ 1 hodinu, 18 oznacilo 2 hodiny, 6 déti cvici

3 hodiny, 13 déti 4 hodiny a 5 hodin tydné travi na sportovnich krouzcich 12

deéti.

Navstévujes néjaky sportovni krouzek mimo §kolu?

Absolutni cetnost Relativni cetnost %
ne ano ne ano
1h.| 2h. |3h.|4h.[5h. 1h. 2 h. 3h. 4 h. 5 h.
Dévéata [ 17 | 12 8 3 8 | 7 31% 22% 145% [ 5% [145% | 13%
Chlapci | 14 | 13 | 10 3 515 28% 26% 20% 6% 10% 10%
D+CH|31| 25 | 18 6 |13 |12 | 30% 24% 17% 6% 12% 11%

Obr. 5: Grafické znazornéni otazky ¢. 2

Pocet

Navstévujes néjaky sportovni krouzek mimo

40

Skolu?

35

30
25

20
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10

ne

Nazev osy

W Deévcata

W Chlapci

ano
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Obr. 6: Grafické znazornéni otazky €. 2 - procentualné

Navstévujes néjaky sportovni krouzek mimo
Skolu?

M ne

W ano

Obr. 7: Grafické znazornéni podotazky — chlapci vs. divky

Sportovni krouzek - doba trvani

M Devcata
M Chlapci
1h. 2h. 3h. 4h. 5h.

Obr. 8: Grafické znazornéni podotazky - procentualné

Sportovni krouzek - doba trvani

m1h.
m2h.
m3h.
m4h.
m5h.
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Otazka ¢. 3: Pripada ti cviceni p¥i povinné TV narocné?

- Kolik hodin tydné mate TV?

e Jejim ukolem je zjistit, zda jsou déti v dobré fyzické kondici a zda zvladaji
pozadavky bézné TV vychovy na ZS.
Ptredpokladam, ze narocné bude cviceni pii TV piipadat détem s nadvéahou,
n¢jakym dlouhodobym zdravotnim problémem nebo také détem s nedostatkem
pohybu mimo $kolu.

e Otazka dava na vybér ze 2 odpovédi: ANO / NE. At uz si zak vybral jakoukoli
odpovéd’, musel dale zodpoveédét 1 podotazku, kterd nabizela 4 varianty.
8% vSech déti ptipadalo cvifeni pii povinné TV narocné, z celkového poctu
divek je to 11% a z celkového poctu chlapcti 4%. Ostatni déti zakrouzkovaly
variantu NE. Tzn. 92% vsech déti, 89% divek z jejich celkového pocétu a 96%
chlapcii z jejich celkového poctu.
V podotazce byla jednozna¢né nejCastéjSi odpovédi varianta B, ktera byla

oc¢ekavand. Znamena tedy, ze déti 3. tfid maji TV 2 hodiny tydné.

Tab. 4: Vyhodnoceni otazky ¢. 3

Pripada ti cvi€eni pri povinné TV narocné?

Absolutni cetnost Relativni cetnost %

ano ne ano ne
Dévcata 6 48 11% 89%
Chlapci 2 46 4% 96%
D+CH 8 94 8% 92%
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Obr. 9: Grafické zndzornéni otazky €. 3

Pripada ti cviceni pfi TV ndrocné?

60

50

40
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Pocet déti
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Pocet hodin

B Dévcata

B Chlapci

Obr. 10: Grafické zndzornéni otazky €. 3 — procentudlné

Pripada ti cviceni pfi TV narocné?

M ano

M ne
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Tab. 5: Vyhodnoceni podotazky ¢. 3

Kolik hodin tydné mate TV?

Absolutni Cetnost Relativni cetnost %
1h. | 2h. 3h. 4h. [1h. 2 h. 3h. 4 h.
Dévcata 39 15 2% 28%
Chlapci 44 3 1 92% 6% 2%
D+CH 83 18 1 81% 18% 1%

Obr. 11: Grafické znazornéni podotazky €. 3 — dévcata vs. chlapci

Kolik hodin tydné mate TV?

50
45
40
35 -
30 +
25 -
20
15
10

W Dévcata

Pocet déti

B Chlapci

2h. 3h. 4h.

Pocet hodin

Obr. 12: Grafické zndzornéni podotazky €. 3 — procentualné

Kolik hodin tydné mate TV?

1%

m2h.
E3h.
m4ah.
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Otazka €. 4: MysliS si, Ze je pro zdravi ¢lovéla diileZité vénovat se sportu?

- Pro¢ si to mysli§?

e Jejim ukolem je zjistit, jakou maji déti ptfedstavu o sportu, jeho vyznamu pro

zdravi a jakym zpusobem pohyb zdravi ovliviiuje.

e Na tuto otazku byly vSechny odpovédi kladné. Z toho vyplyva, ze si déti tretich
ttid jiz dobfe uvédomuji vyznam pohybu pro zdravi. V podotizce mély déti

volnost a kazdy mohl napsat svlj nazor, jak sport zdravi ovliviiuje. Tyto

odpovédi jsou vypsany v samostatné tabulce (viz pfiloha ¢. 19).

Tab. 6: Vyhodnoceni otazky ¢. 4

Myslis, Ze je pro zdravi ¢lovéka diileZité vénovat se sportu?
Absolutni cetnost Relativni cetnost %
ano ne ano ne

Dévcata 52 0 100% 0%
Chlapci 48 0 100% 0%
D+ CH 100 0 100% 0%

Obr. 13: Grafické znazornéni otazky ¢. 4
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Obr. 14: Grafické znazornéni otazky ¢. 4 — procentualné
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Otazka ¢. 5: VIS co to znamena ,,zdravé jist“ nebo ,,zdrava strava“?

- Skrtni to, co si mysliS, Ze tam nepatfi:

Jejim tkolem je zjistit, co si déti pod témito pojmy piedstavuji, zda tyto terminy
uz slySely a jestli dokazi urcit z nabizenych moznosti co je a neni zdravé.

Na tuto otazku byly opét dvé odpovédi. ANO, pokud dité ne¢kdy slyselo tyto
pojmy a vi co znamenaji. NE byla odpovéd’ déti, kterym pojmy nefikaly nic. Pro
dalsi ovéfeni, zda maji déti pfedstavu co je a neni zdravé, patiila k této otazce
jesté podotazka, ktera nabizela 6 moznosti. Z nich mély déti vybrat a preskrtnou
co podle nich neni zdravé.

Pojem ,,zdrava strava® nebo ,,zdravé jist zna 99% vSech déti a pouhé 1% jich
zaskrtlo, Ze nevi co tyto pojmy znamenaji. Z celkového pocétu dévcat jich ANO
odpovédélo 100% a u chlapcii 98%. Na podotazku spravné odpoveédélo 85%
vSech déti a Spatné 15%. Konkrétné bylo u této podotazky spravnych odpovédi:
u divek 90% (47 dévcat), Spatné jich odpovédlo 10% (5 dévcat). U chlapca
odpovédélo spravné 79% (38 chlapcti) a Spatn€ 21% (10 chlapcit).

Tab. 7: Vyhodnoceni otazky €. 5

Vi§, co to znamena "zdravé jist" nebo "zdrava strava'?
Absolutni cetnost Relativni cetnost %
ano ne ano ne

Dévcata 52 0 100% 0%
Chlapci 46 1 98% 2%
D+CH 98 1 99% 1%
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Obr. 15: Grafické znazornéni otazky €. 5
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Obr. 16: Grafické zndzornéni otazky €. 5 — procentualné
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Tab. 8: Vyhodnoceni podotazky ¢. 5

Skrtni to, co si mysliS, Ze nepatii do zdravé stravy.

Absolutni cetnost Relativni cetnost %
spravné Spatné spravné Spatné
Dévcata 47 5 90% 10%
Chlapci 38 10 79% 21%
D+CH 85 15 85% 15%

Obr. 17: Grafické znazornéni podotazky €. 5 — dévcata vs. chlapci
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Obr. 18:

Grafické znazornéni podotazky €. 5 — procentudlné
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Otazka ¢. 6: Jaké sporty mas nejradéji?

Jejim ukolem je zjistit, oblibenost rtiznych sporti u déti. Jakou formu pohybu
preferuji, odliSnosti ve vybéru chlapci a divek a zda se vybér sportii shoduje
S tim, jaky sport provozuji rodi¢e a sourozenci, coz se dozvidam v otazce €. 10.
Otazka dava na vybér 4 odpovédi: zimni sporty, miové hry, vodni sporty a jiné.
Dale jsou v zavorkach u kazdé moznosti dalsi konkrétnéjsi ptiklady, pro lepsi
predstavu déti. Nakonec nasleduje par teCek, kde déti mohou napsat sviij
nejoblibengjsi sport vybrany z piikladl v zavorkach, nebo sviij vlastni. Tyto
odpoveédi jsou vypsany v samostatné tabulce (viz piiloha €. 20).

Déti mohly zakrouzkovat vice moznosti, pokud si neumély vybrat a tyto
moznosti byly pro né na stejné Urovni. Nékteré déti oznacily vSechny 4
moznosti.

Soucet nize uvadénych procent u jednotlivych odpovédi presahuje 100%. Je to
z toho diivodu, Ze déti mély moznost vybéru vice moznosti. Procenta tedy slouzi
k orientaci v oblibenosti sport.

Nejcastéjsi odpoveédi z celkového poétu déti byla se 30% varianta B, tedy

micové hry. 26% ziskala varianta A, tedy zimni sporty. Tieti nejcastéjsi
odpovédi bylo C, vodni sporty, které mélo 23%. Posledni bylo s 21% D, tedy
»Jiné“ (napf. tanec, turistika, aerobic, balet,...). U dévCat bylo nejCastéjsi
odpovédi kupodivu D, tedy ,,jiné“. To ziskalo 28%. Zbylé 3 moznosti mély
kazda 24%, tedy byly vSechny stejné oblibené. Chlapci naopak preferovali
variantu B (mi¢ové hry), ktera ziskala 38%. 29% obdrzely zimni sporty, 21%

vodni sporty a nakonec 12% mélo D, jiné.

Tab. 9: Vyhodnoceni otazky ¢. 6

Jaké sporty mas nejradéji?

Absolutni cetnost Relativni cetnost %
., | micCové A ., micové , ee ,
zimni h vodni | jiné zimni vodni jiné
ry hry
Dévcata 34 34 34 39 24% 24% 24% 28%
Chlapci 32 43 24 13 29% 38% 21% 12%
D+ CH 66 77 58 52 26% 30% 23% 21%
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Obr. 19: Grafické znazornéni otazky ¢. 6
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Obr. 20: Grafické zndzornéni otazky €. 6 — procentudlné
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Obr. 21: Grafické znazornéni — oblibenost riznych sportti zvlast' u dévcat a chlapct
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Obr. 22: Grafické znazornéni — oblibenost riznych sportt u déti
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Otazka &. 7: Myslis si, Ze aby ¢lovék mohl sportovat, potifebuje spoustu penéz na

sportovni vybaveni?

e Jejim tkolem je zjistit, zda maji déti néjakou predstavu o finanéni strance
sportovnich aktivit a zda si uvédomuji, co potfebuji na riizné druhy sportu.

e Otazka nabizela 2 odpovédi: ano / ne. 61% vSech déti si mysli, Ze pro to, aby
mohl €loveék sportovat, potfebuje mnoho penéz na vybaveni. Opak si mysli 39%
déti. Konkrétné u divek odpovédélo ANO 56% znich (29 divek), 44% jich
vybralo odpovéd’ NE (23 divek). I u chlapct pievazoval ndzor, Ze na sport je
potieba mnoho penéz. Mysli si to 66% z nich, tj. 31. Odpovéd’ NE oznadilo jen
34% chlapct, tj. 16.

Tab. 10: Vyhodnoceni otazky ¢. 7

Potiebuje ¢lovék pro to, aby mohl sportovat mnoho penéz na vybaveni?
Absolutni cetnost Relativni cetnost %
ano ne ano ne
Dévcata 29 23 56% 44%
Chlapci 31 16 66% 34%
D+ CH 60 39 61% 39%
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Obr. 23: Grafické znazornéni otazky ¢. 7
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Obr. 24: Grafické zndzornéni otazky €. 7 — procentudlné
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Otazka ¢. 8: MasS doma néjaké sportovni vybaveni?

e Jejim tkolem je zjistit, zda ma dité doma né&jaké sportovni vybaveni a tedy i
vétsi moznosti k vykonavani sportu. Ziskam také predstavu, jak rodice své déti
ve sportovnich ¢innostech podporuji nakupem téchto pomucek a vybaveni.
Ptedpokladam, ze pokud ma dit¢ vybavu (napf. lyzatskou, cyklistickou,
potapécskou atd.), maji ji i zbyli ¢lenové rodiny. Coz znamena, ze dit¢ bude mit
zfejmé kladny vztah ke sportu diky vlivu rodiny.

e Déti mély na vybér ze dvou moznosti. 94% z nich zakrouzkovalo, ze ma doma
sportovni vybaveni a 6% z nich ho nema. Z celkového poctu divek odpovédélo
96% (50) ANO a 4% (2) NE. Z chlapcii odpovédélo 44 (92%), ze ma doma

vybaveni a 4, coz je 8% pry nema zadné sportovni vybaveni.

Tab. 11: Vyhodnoceni otazky ¢. 8

Mas doma néjaké sportovni vybaveni?
Absolutni Cetnost Relativni Cetnost %
ano ne ano ne
Dévcata 50 2 96% 4%
Chlapci 44 4 92% 8%
D+CH 94 6 94% 6%
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Obr. 25: Grafické zndzornéni otazky €. 8 — dévcata vs. chlapci

Mas doma néjaké sportovni vybaveni?

60

50 A

30

oc

10 -

Odpoveédi

B Dévcata

B Chlapci

Obr. 26: Grafické zndzornéni otazky €. 8 — procentualné
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Otazka ¢. 9: Kolik znas sportovcel a jakym druhiim sporti se vénuji?

déti o sportoveich.

Tab. 12: Vyhodnoceni otazky ¢. 9

vybraly si odpovéd’. 42% vSech déti zna méné nez 5 sportovcet, 27% si

nez 10 sportovctl. Toto se tykalo vétSinou chlapcii, Zijicich fotbalem.

Jejim ukolem je zjistit, jak moc se déti zajimaji o sport vrcholovy, zda maji své

sportovni vzory, jak jsou o nich informovany z medii ¢i okoli. Zjist'uji prehled

Déti mély na vybér z 3 moznosti a smély zakrouzkovat pouze jednu. Mély ¢as na

pfemysleni a na papirek si psaly jméno sportovce a druh sportu. Poté secetly a

vzpomnélo na vice nez 5, ale mén¢ nez 10 sportovcll. 32% si vzpomnélo na vice

Kolik znas sportovcia?

Absolutni cetnost Relativni cetnost %
ménénezS| S5az10 |vicenez10| méné nezs 5az10 vice nez 10
Dévcata 27 16 11 50% 30% 20%
Chlapci 15 11 21 32% 23% 45%
D+ CH 42 27 32 41% 27% 32%
Obr. 27: Grafické znazornéni otazky ¢. 9 — dévcata vs. chlapci
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Obr. 28: Grafické znazornéni otazky €. 9 - procentualné
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Otazka €. 10: Vénuje se sportu nékdo z tvych rodici ¢i sourozenci?

- Jakému?

e Jejim tkolem je zjistit, jaké sporty se provozuji v rodiném prostiedi déti, tedy
k jakym sportiim mohou mit blizko a jak timto rodina ovliviiuje nazor ditéte.

e Otazka nabizela 2 odpoveédi: ANO / NE. 78% vSech déti uvedlo, ze se nékdo
z rodiny sportu vénuje a opak uvedlo 22% déti. U dévcat zakrouzkovalo ANO

85% z nich a 15% uvedlo, ze nikdo z rodiny sport nevykonava. Rodiny u 70%
chlapcii néjaky sport vykonavaji, naopak je to u 30%.

Dale mély ty déti, které zakrouzkovali ANO, odpovédét jakému sportu se rodic
¢i sourozenec vénuje. Tyto odpovédi jsou vypsany v souhrnné tabulce (viz

ptiloha ¢. 21).

Tab. 13: Vyhodnoceni otazky ¢. 10

Vénuje se sportu nékdo z tvych rodici ¢i sourozencii?
Absolutni cetnost Relativni Cetnost %
ano ne ano ne
Dévcata 44 8 85% 15%
Chlapci 33 14 70% 30%
D+CH 77 22 78% 22%

Obr. 29: Grafické znazornéni otazky €. 10 — dévcata vs. chlapci
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Obr. 30: Grafické zndzornéni otazky €. 10 — procentualné
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Obr. 32: Grafické znazornéni — oblibenost sportovnich aktivit u rodicti a sourozencti
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Otazka ¢. 11: Pokud mas moZnost, das prednost sportu nebo budes$ radéji doma

koukat na TV?

e Jejim ukolem je zjistit, jak déti radé€ji travi svij volny ¢as. Zda maji spise sedavy
zpusob zivota nebo jsou aktivné;si.

e D¢ti mély na vybér ze dvou moznosti: sport / byt doma. U obou variant bylo pro
predstavu déti uvedeno nékolik ptikladi, napt. u sportu: brusleni, fotbal...,
doma mohly naptiklad koukat na TV. Sport si vybralo 98% vsech déti a byt
doma zvolily pouha 3%. Konkrétné u divek volilo sport 98% z nich a byt doma
2%. 96% chlapct volilo sport a 4% dalo pfednost sezeni doma.

Tab. 14: Vyhodnoceni otazky ¢. 11

Pokud mas$ mozZnost, das piednost sportu nebo TV, poéitaci?
Absolutni cetnost Relativni cetnost %

sport byt doma sport byt doma
Dévcata 51 1 98% 2%
Chlapci 47 2 96% 4%
D+CH 98 3 97% 3%

Obr. 33: Grafické znazornéni otazky ¢. 11 — dévcata vs. chlapci
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Obr. 34: Grafické zndzornéni otazky €. 11 - procentualné
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Otazka €. 12: JezdiS o prazdninach na tabory, soustiedéni?

e Jejim ukolem je zjistit, kolik rodict posild své déti na takovéto dlouhodobé;jsi
akce, které mohou byt zaméfené na riizné sportovni aktivity.

e D¢ti mély na vybér ze dvou moznosti a jejich odpovédi byly témét vyrovnané.
58% vSech déti odpovédelo, Ze na tabory jezdi, 42% jich naopak uvedlo, Ze ne.
Jen z divek si vybralo ANO 58% a NE 42%. U chlapct také ptevazovaly tabory.

Ty oznacilo 54% z nich a Ze na n¢ nejezdi oznacilo 46%.

Tab. 15: Vyhodnoceni otazky ¢. 12

JezdiS o prazdninach na tabory, soustiredéni?
Absolutni cetnost Relativni cetnost %
ano ne ano ne
Dévéata 32 20 62% 38%
Chlapci 26 22 54% 46%
D+ CH 58 42 58% 42%

Obr. 35: Grafické zndzornéni otazky €. 12 — dévcata vs. chlapci
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Obr. 36: Grafické zndzornéni otazky €. 12 - procentualné
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Otazka ¢ 13: Jezdis s rodici na vylety, kde mate néjaky pohyb?

e Jejim tkolem je zjistit, zda rodice své déti podporuji v riznych pohybovych
¢innostech a tim ovliviiuji jejich vztah k pohybu. Zda spolu s détmi né&jaké
aktivity praktikuji a jsou jim spravnym ptikladem a vzorem.

e 98% vSech déti odpovédélo ANO. Tzn., Ze tyto rodiny jezdi na rizné vylety.
Pouha 2% zakrouzkovala odpovéd’ NE. ANO odpovédelo 100% chlapct a 96%
divek. Na vylety s rodici tedy nejezdi 4% z celkového poctu divek.

Tab. 16: Vyhodnoceni otazky ¢. 13

Jezdis s rodici na vylety, kde mate néjaky pohyb?

Absolutni cetnost Relativni cetnost %

ano ne ano ne

Dévcéata 50 2 96% 4%
Chlapci 48 0 100% 0%
D+CH 98 2 98% 2%

Obr. 37: Grafické zndzornéni otazky €. 13 — dévcata vs. chlapci
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Obr. 38: Grafické zndzornéni otazky €. 13 - procentualné
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5.2 Vyhodnoceni vysledkii méieni a jejich interpretace

5.2.1 Body mass index (BMI)

Hrani¢ni hodnoty BMI u déti délime na 3 stupné: mirné obezita, stfedni obezita a
tézkd obezita. Konkrétni hodnoty jsou u divek a chlapct odlisné, zavisi ale také na
jejich veku.

Meéfenim jsem zjistila, ze mezi hodnotami 13 — 15 se nachazi 7 divek a 7
chlapct. Mezi hodnotami 15 — 17 je 10 chlapct a 14 divek, mezi hodnotami 17 — 19 je 9
chlapct a 5 divek, 19 — 21 jsou hodnoty 1 chlapce a 2 divek, hodnoty 21 — 23 maji 2
chlapci a 2 divky, posledni hodnoty 23 — 25 obsadil 1 chlapec.

Vysledkem tedy je, ze z celkového poctu déti (67) ma hodnoty mirné obezity
pouze jeden chlapec. Hranicemi u chlapci v 9 — 9,9 letech pro mirnou obezitu jsou
hodnoty 22,2 — 25,7.

Tyto vysledky vSak nejsou pfili§ presné.
Prestoze se BMI ¢asto pouziva u dospélych, jeho doporucené hodnoty nejsou
v détském veku smérodatné. Proto byly vytvofeny percentilové grafy.

(http://www.vyzivadeti.cz/poradenstvi/jak-sledovat-vyvoj-ditete.html)

Obr. 39: Grafické zndzornéni Cetnosti divek a chlapcti v BMI hodnotéach
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5.2.2 Percentilové riustové grafy

5.2.2.1 Sledovani vysky
Percentily vysky jsem zjistovala jednotlivé u vSech déti, pomoci percentilového
grafu. Tyto grafy porovnavaji dit€ s popula¢ni normou stejné starych déti.
Vysledky byly nasledujici (absolutni ¢etnosti):
o na 10. percentilu se nachazel 1 chlapec a 3 divky
o na 25. percentilu se nachazelo 6 chlapcti a 8 divek
o na 50. percentilu se nachazelo 9 chlapcti a 12 divek
o na 75. percentilu se nachazelo 5 chlapci a 6 divky
o na 90. percentilu se nachdzelo 5 chlapci a 3 divky
o na97. percentilu se nachazelo 5 chlapct a 3 divky.
Déti presahujici normu jsem vyznacila v percentilovych grafech, zvlast divky a
zvlast chlapce (viz ptiloha ¢. 22 a 23).
Do pésma tzv. $irSi normy (3. az 97. percentil) spadala vétSina méfenych déti.
Z4dny zak nespadal pod 10. percentil, coz znamen4, Ze mezi témito détmi nebyli jedinci
s velmi malou vyskou. Naopak nad 97. percentilem se ukazala jedna divka (8 let), tfi
chlapci (9 let) a jeden chlapec (10 let). Tyto déti maji tedy, proti populacni normé stejné
starych déti, velmi velkou vysku.

Do pasma tzv. stfednich hodnot (25. az 75. percentil) spadalo 26 dévcat

z celkového poctu 36 a 20 chlapcii z celkového poctu 31. Zcela primérnou (stfedni)
hodnotou je 50. percentil, pod ktery spadalo nejvice déti (12 dévcat a 9 chlapct).
Déti nad 75. percentilem (5 chlapcii a 6 divek) maji velkou vysku a jedinci nad
90. percentilem (5 chlapcti a 3 divky) maji velmi velkou vysku. Zaci, ktefi se vyskytuji
pod 25. percentilem (6 chlapcti a 8 divek) jsou mensi az mali.
Relativni ¢etnost vSech zakti v danych percentilech:
o 10. percentil — 6% déti
o 25. percentil — 21% déti
o 50. percentil —31% déti
o 75. percentil — 16% déti
o 90. percentil — 12% déti
o 97. percentil — 6% déti
o nad 97. percentil — 8% déti
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Obr. 40: Grafické zndzornéni Cetnosti divek a chlapct v riznych pasmech

percentilovych hodnot u vysky
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12.2.2.2 Sledovani hmotnosti
Percentily hmotnosti jsem zjisStovala jednotlivé u vSech déti, pomoci
percentilového grafu. Tyto grafy porovnavaji dit¢ s popula¢ni normou stejné starych
deéti.
Vysledky byly nasledujici (absolutni ¢etnosti):
o na3. - 10. percentilu se nachézela 1 divka
o na 10. percentilu se nachazel 1 chlapec a 3 divky
o nal0. - 25. percentilu se nachazel 1 chlapec a 2 divky
o na 25. percentilu se nachazeli 3 chlapci a 3 divky
o na25. - 50. percentilu se nachazeli 2 chlapci a 1 divka
o na 50. percentilu se nachazelo 7 chlapcti a 12 divek
o nas50. - 75. percentilu se nachazeli 3 chlapci
o na 75. percentilu se nachézeli 4 chlapci a 7 divek
o na’5. - 90. percentilu se nachézely 3 divky
o na 90. percentilu se nachazeli 4 chlapci a 1 divka
o na90. - 97. percentilu se nachazel 1 chlapec
o na 97. percentilu se nachdzel 1 chlapec a 2 divky

o nad 97. percentilem se nachazeli 4 chlapci a 1 divka
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Déti presahujici normu jsem vyznacila v percentilovych grafech, zvlast divky a

zvlast chlapce (viz piiloha ¢. 24 a 25).

Percentilové kiivky cleni graf do péti pasem, podle nichz fadim zaky do

jednotlivych skupin:

Obezita je pasmo nad 97. percentilem. Na 97. percentilu se nachazi 3 Zaci a nad
nim dalSich 5 déti.

Nadmérna hmotnost odpovida pasmu nad 90. percentilem. Na 90. se vyskytlo 5

déti a mezi 90. a 97. byl 1 chlapec.
Nadvaha je pasmo mezi 75. a 90. percentilem. Sem spadaji 3 divky.

Normalni hmotnost odpovida pasmu mezi 25. a 75. percentilem. Na 25. jsou 3

chlapci a 3 divky, mezi 25. a 50. jsou 2 chlapci a 1 dévce, na 50. je 7 kluki a 12
divek, mezi 50. a 75. jsou 3 chlapci a na 75. percentilu jsou 4 chlapci a 7 dévcat.

Snizend hmotnost odpovida pasmu mezi 3. a 25. percentilem. Zde je na 3. — 10.

percentilu 1 divka, na 10. jsou 3 divky a 1 chlapec, 10. — 25. percentil obsadil 1
chlapec a 2 divky. Na 25. percentilu jsou 3 divky a 3 kluci.

Nizka hmotnost je pasmo pod 3. percentilem. Takto nizkou hmotnost nemélo

zadné ze zkoumanych déti.

Relativni ¢etnost vSech zakli v danych percentilech:
o 3.-10. percentil —1,5%
o 10. percentil — 6%

o 10. - 25. percentil — 4,5%
o 25. percentil — 9%

o 25.-50. percentil — 4,5%
o 50. percentil — 28,4%

o 50. - 75. percentil — 4,5%
o 75. percentil — 16%

o 75.-90. percentil —4,5%
o 90. percentil — 7,5%

o 90.-97. percentil — 1,5%
o 97. percentil — 4,5%

o nad 97. percentil — 7,5%
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Obr. 41: Grafické zndzornéni Cetnosti divek a chlapct v riznych pasmech

percentilovych hodnot u hmotnosti
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6 Diskuse

Ve zkoumanych tiidach bylo celkem 101 zakd (100%), z toho 21 desetiletych
(21%), 74 devitiletych (73%) a 6 osmiletych (6%) (viz tabulka ¢. 1). Pfedpokladam, ze
desetileti zaci jsou ve tietich tfidach diky odkladu Skolni dochazky, coz je podle jejich
relativné velkého poctu Casté. Nejpocetné€jsi skupinou byli zaci devitileti, coz je rozmezi
mezi osmiletymi a desetiletymi a neni tedy toto zjisténi piekvapujici. Zkoumanou
skupinu tvofilo 52 divek a 49 chlapct, tudiz byla tato dvé pohlavi pocetné témer
vyrovnana.

Z toho duvodu, Ze se v dotaznicich vyskytly néjaké nezodpoveézené otazky jsem
jako 100% nepocitala celkovy pocet zkoumanych zaki, ale celkovy pocet odpovédi na
jednotlivé otazky.

Na otazku €. 1 ,,Sportujes rad/a?* odpoveédély vSechny divky kladné a zaporna
odpovéd’ byla pouze u dvou chlapci (viz tabulka ¢. 2). Domnivam se, Ze tito chlapci
maji n¢jaké zdravotni problémy, nadvahu nebo nemaji dostateény ptiklad a vedeni
v rodiné. Mozna maji spiSe sedavy zplsob Zivota a veSkery volny cas travi u televize
nebo pocitace. Je také mozné, Ze jsou do sportu nuceni, jsou na né€ kladeny pftili§ veliké
naroky a déti tim ke sportu ziskaly zaporny vztah. Z celkového poctu déti tedy rado
sportuje 98% a nerado 2%. Predpokladam, ze tak velké procento déti s kladnym
vztahem ke sportu je bézné. DéEti tohoto véku pohyb potiebuji, t€lo ho vyzaduje, zaci
jsou hravi a zvidavi. Diky dneSnim velkym moZnostem se déti mohou pohybové plné
realizovat.

Na otazku €. 2 ,,Navstévujes néjaky sportovni krouzek mimo Skolu?* odpovedélo
30% vSech déti, ze nenavstévuje. Ztoho vyplyva, Ze déti mohou navstévovat jiny
nesportovni krouzek, napt. hudebni nebo vytvarny, také by mohla byt diivodem mala
finan¢ni zajiSténost rodicl ¢i zdporny vztah ditéte ke sportu. Zbylych 70% déti
odpovédelo kladn€ a ti na dalsi dopliujici otazku odpovédéli nasledovné: 1h tydné
uvedlo 24% zaku, 2h tydné 17% déti, 3h 6%, 4h 12% déti a Sh tydné uvedlo 11% vsech
zakl (viz tabulka €. 3). Nejcastéji tedy maji déti pohybovy krouzek hodinovy a
dvouhodinovy. Déti travi polovinu dne ve Skole, pfevazné sedavym zplsobem Zivota.
Skolni TV vsak neni dostatenou kompenzaci a déti by mély mit moznost dalsiho

pohybu ve volném ¢ase. Dilezita je podpora a vzor rodic¢i.
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Na otazku €. 3 ,,Pripada ti cviceni pri povinné TV narocné?* odpovédélo 8%
vSech déti ano a 92% ne (viz tabulka €. 4). Naroénym pfipada spiSe divkam, coz si
zvolilo 11% z jejich celkového poctu. Chlapci jsou proti divkam silngjsi, urputnéjsi a
vytrvalejsi, a tedy 1 TV je pro né mén¢ narocna. Na podotazku ,,Kolik hodin tydn¢ mate
TV?“ odpovédéla vétsina déti, tedy 81% (83), ze 2h. 18 déti, coz je 18%, jich
odpovédélo 3h a pouze jeden chlapec uvedl 4h (viz tabulka ¢. 5). Odpoveéd’ tohoto
chlapce byla jisté Spatnd. Odpoveéd’ na tuto otazku détem poskytly jejich pani ucitelky.
Z4ci tietich tiid maji tedy ve vétsing piipadt TV 2 hodiny tydné.

Otazku ¢. 4 ,,Myslis si, Ze je pro zdravi clovéka dilezité vénovat se sportu?“
zodpovédélo vsech 100% zakt spravné (viz tabulka €. 6). Jsem rada, ze déti tretich tiid
si jiz pln¢ uvédomuji vyznam sportu pro zdravi a berou ho jako prostiedek zlepSovani
pohybovych dovednosti a ne jako honbu za n¢jakym ocenénim.

Na otazku €. 5 ,,Vis, co to znamena zdraveé jist nebo zdrava strava? *“ odpovédélo
99% déti ano a pouze 1% ne (coZ je jeden chlapec). Zadna z divek tedy neuvedla, Ze
nevi, co znamena zdrava strava (viz tabulka ¢. 7). Divky jsou v tomto ohledu vice
vnimavé, maji predpoklady pro starost o rodinnou domacnost, poslouchaji maminky,
jak fesi toto aktualni téma. V podotazce ,,Skrtni to, co si mysli§, Ze nepatii do zdravé

<

stravy.” odpovédelo 85 déti spravné a 15 Spatné (viz tabulka ¢. 8). Vice Spatnych
odpovédi bylo u chlapcti (10), ¢imzZ se potvrzuje, Ze divky se o tato témata zajimaji vice.
Nejcastéji déti nezaskrtly coca colu, ale také tieba hranolky. U bonbonti ale vétSina déti
vi, Ze jsou nezdravé. Domnivam se, Ze rodi¢e détem odmala tvrdi, aby nejedli moc
bonbony, Ze se jim zkazi zoubky nebo je bude bolet bfiSko. DEti maji toto vsugerované
odmala. AvSak hranolky maminka ud¢€la k obédu ¢i veceti a nekomentuje pied ditétem,
jak jsou nezdravé. To samé je zfejmé se slazenymi limonadami. Dit€ vidi, jak rodice
toto piti Casto kupuji a sami konzumuji. Rodice by méli jit pfikladem a pit nejcastéji
obycejnou vodu. Ani ¢aj neni ve vétSim mnozstvi ptili§ vhodny.

Na otazku €. 6 ,,Jaké sporty mas nejradéji‘‘ odpovedélo 30% (77) déti, ze miCoveé
hry, 26% (66) déti zimni sporty, 23% (58) déti vodni sporty a 21% (52) déti odpovédelo
,»Jiné* (viz tabulka €. 9). Divky volily nej€astéji ,,jiné", ziejmé z toho diivodu, Ze maji
vetsi cit pro hudbu, estetiku a ladnost. Chlapci naopak nejcastéji zvolili micové hry, kde
se projevi jejich bojovnost, soutézivost, postieh a pribojnost.

Na otazku €. 7 ,, Myslis si, ze aby clovek mohl sportovat, potiebuje spoustu penéz
na sportovni vybaveni?“ odpovédélo 61% (60) déti ano, 39% (39) déti oznacilo

odpovéd’ ne. Ano oznacili jako castéj$i odpoveéd’ chlapci (66% z jejich celkového
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poctu), divek 56% (viz tabulka €. 10). Déti ziejmé Casto slysi od svych rodict o finan¢ni
naroc¢nosti u nékterych sporti. Vétsina si uvédomuje, ze rodi¢e musi nakoupit néjaké
vybaveni nebo zaplatit sportovni krouzek. Uvédomuji si narocnost sportu po financni
strance.

U otazky €. 8 ,, Mads doma nejaké sportovni vybaveni? *“ odpovédélo 94% vsech
déti, Ze sportovni vybaveni ma a pouze 6% déti ne (viz tabulka ¢. 11). Z divek uvedlo
ano 96%, z chlapcii 92%. Ztoho vyplyva, Ze velka vétSina déti ma doma néjaké
sportovni vybaveni.

Na otazku ¢. 9 ,,Kolik znas sportovcii a jakym druhiim sportii se venuji?*
odpovédélo 41% déti ,,méné nez 5%, 32% déti ,,vice nez 10“ a 27% déti ,,5 az 10* (viz
tabulka ¢. 12). Dévcata nejcastéji odpovidala (50%), Ze znaji méné nez 5 sportovci, na
druhou stranu chlapci (45%) nej€astéji uvedli, Ze znaji vice nez 10 sportovci. V této
otazce méli vyhodu chlapci, protoze vétSinou jako zaryti fotbalisté a hokejisté znaji
mnoho hraca. Tyto sporty jsou velmi populdrni a zna¢né propagovany medii. Divky se
vice zajimaji o tanec, balet Ci aerobic, coZ jsou sporty malo medializované a o
takovychto sportovcich se pfili§ nemluvi.

Z otazky ¢. 10 ,,Venuje se sportu nekdo z tvych rodicii ¢i sourozencu? “
vyplynulo, ze 78% rodi¢ii nebo sourozenct, coz je pomérné velké procento, se vénuje
n¢jakému sportu. 15% dévcat uvedlo, ze nikdo z rodiny se sportu nevénuje, ale u
chlapcti to bylo jednou tolik (30%) (viz tabulka €. 13). Pokud zék oznacil odpovéd’ ano,
mél dale napsat jaky sport rodi¢ ¢i sourozenec provozuje. Fotbal uvedlo nejvice zaka
(17), poté nasledoval tanec (8), tenis (6) a cyklistika (6), hokej (5), karate (4), brusleni
(4), aerobic (4) (viz ptiloha ¢. 21). Pak nasledovalo mnoho dalSich druht sporti. Fotbal
uvedlo nejvice déti ziejmé proto, Ze je diky své finan¢ni nendro€nosti a velké
medializaci velmi oblibeny. Je to hra soutéziva a tedy zabavna i pro divaka. Je potieba
vétSitho mnozstvi hract a tedy je to i dobra zaminka, kdy se kamaradi a znami sejdou a
pobavi se. Hokej je tudiz méné oblibeny. Finan¢né je velmi nakladny a podminkou je
také dobte ovladat brusle. Tanec uvadély spise divky, které k ladnému pohybu a hudbé
maji kladn&jsi vztah. Tenis, cyklistika, karate ¢i aerobic byl také uvadén spiSe divkami.
Tyto sporty jsou casté ziejmé proto, ze je muze provozovat muz 1 Zena, téméf
Vv jakémkoliv véku.

Na otazku €. 11 ,, Pokud mas moznost, das prednost sportu nebo budes radeji
doma koukat na TV? “ odpovédela velkd vétSina zakt (97%), ze by si vybrala sport (viz

tabulka €. 14). Pouze 1 divka a 2 chlapci by radéji byli doma. PotéSilo mé, ze si sport
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vybralo tak velké procento déti. Je dobie, Ze jsou déti tretich tiid jesté tak hravé a maji
pottebu pohybu. Ziejme je to také diky spravnému vedeni rodiny.

V otazce €. 12 ,,Jezdis o prazdnindch na tabory, soustiedeni? “ byly odpovédi
celkem vyrovnané: 58% d¢cti odpovédelo ano a 42% ne (viz tabulka €. 15). Myslim si,
ze détské tabory jsou pro déti prospésné. Odpoutaji se od rodiny, ziskaji mnoho zazitk,
stravi ur¢ity ¢as nékde v piirodé a nauéi se mnoha novym vécem. Zaci, ktefi odpovédéli
ne, zfejm¢ nejezdi z toho diivodu, ze tato soustiedéni a tdbory byvaji pro nékteré
z rodicu prilis drahé, nebo se rodice o své déti boji a nechtéji bez nich byt delsi dobu.
Nékteti rodi¢e mozné sami na letni tabory nejezdili a tak se domnivaji, Ze to nepotiebuji
ani jejich déti.

Na otazku ¢. 13 ,,Jezdis s rodici na vylety, kde mate néjaky pohyb? “ odpovédélo
98% zakl kladné, coz je 100% chlapct (48) a 96% (50) dévcat (viz tabulka €. 16). Na
vylety s rodi¢i nejezdi pouze 2 divky. Je velmi potéSujici, ze takové procento rodicli
travi s détmi Cas i timto zplGsobem. Rodinu tyto aktivity sblizi, ziskdvaji tak mnoho

spole¢nych z4zitkl a je to jeden z dobrych zpusobu jak stravit volny ¢as pohybem.

Pfi metod¢ méfeni jsem se nesetkala s takovou ochotou, jakou jsem ocekavala.
Prestoze byli rodi¢e informovani, ze se jednd pouze o meéfeni, vazeni a vSe bude
naprosto anonymni, souhlasit bylo jen 67 z celkovych 101. Domnivam se, Ze rodiCe
méli obavy, aby se dit€¢ nemuselo svlékat a ukazovat pred spoluzaky. Pani ucitelky ze
zkoumanych tfid mi sdélily, ze v tomto ohledu je ochota a tolerantnost rodi¢ti rok od
roku mensi. V dne$ni dobé musi byt vSe provadéno s jejich souhlasem. Béhem véazeni
jsem se setkala i s neochotou samotnych déti, ta ptevazovala ze strany divek. Déti ve
véku 9 let jiZ maji obavy ze své vahy, tlouStky nebo tfeba malé vysky. Tyto déti se
chtély vazit 1 méfit stejné jako dalsi, ale mély obavy z toho, Ze pokud by si nékdo ze
spoluzakti vSiml téchto udaji, budou ter¢em posméchu. Mnoho znich mélo o své
postavé velmi zkreslené predstavy. Prestoze patfily do primérnych hodnot populaéni
normy, pfipadaly si obézni. Tito Zaci se nechali vazit pod podminkou, Ze zjisténé tidaje
budou zapséany tak aby je nikdo nevid€l a schovany mezi jiné papiry do desek. Teprve

poté se tito Zaci uvolnili a brali tento vyzkum jako zpestfeni a zabavu.

Meg¢fteni potvrdilo, ze vétSina déti vyskové i1 vahové odpovidd primérné
populacni normé stejné starych déti. Nejveétsi pocet zakti byl na 50. percentilech, coz
jsou primérné kiivky a s pribyvajici vzdalenosti jejich pocet ubyval.
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V prvni stanovené hypotéze (H1) jsem piedpokladala, ze pii vyctu sportovct

vvvvvv

jsou velmi medializovany a financn¢ podporovany. Tato hypotéza se potvrdila.

Ve druhé stanovené hypotéze (H2) jsem piedpokladala, ze vétSina déti ma

kladny vztah ke sportu. Tato hypotéza se potvrdila. Témét vSichni respondenti davaji
piednost pohybu pied sedavym zplsobem zivota. V otdzkach sportu jsou obé pohlavi
vyrovnana. Déti v tomto véku vykonavaji podobné pohybové aktivity. Jezdi s rodici na
lyze, provozuji cyklistiku, turistiku, chodi bruslit a rady hraji mi¢ové hry. Jediné rozdily
jsou v tom, ze divky vice zajima tanec ¢i aerobic a chlapce fotbal nebo hokej. Dnesni
doba nabizi mnoho zpiisobii vyuziti volného Casu a velmi pestry program jim umoziuje
usporadat si volny ¢as podle svého. Tyto moznosti nékteré rodi¢e nebo i samotné déti
lakaji k mnohostranné organizované sportovni ¢innosti. Druhym extrémem vsak je stale
rostouci nedostatek pohybu, zptisobeny mnohahodinovym sezenim u televiznich potadi

nebo pocitacovych her.

Z vyzkumu vyplynulo, Ze si respondenti dobfe uvédomuji vyznam sportu a védi,
co jsou to pojmy ,zdrava strava“, ,zdravé jist“. Neéktefi Zaci si vSak jeste plné

neuvédomuji, co vSechno do zdravé stravy nepatii. Toto potvrdilo tfeti stanovanou

hypotézu (H3) jen casteéné. Nazory déti jsou ovlivnény rodinnou vychovou, $kolou,
médii. Vliv médii byl zfejmy napt. z velkych znalosti riznych sportovetl u chlapct a
¢astecné u divek, v jejich znalostech zdravé vyZzivy. Tyto znalosti v§ak mnohem vice
ovliviiuje rodina a Skola. Ta také ovlivituje ve velké mitfe déti v pfistupu ke sportu a

Vv oblibenosti riiznych druhi sportd.

Také posledni hypotéza (H4), Ze vétSina méfenych déti bude odpovidat

prumérnym hodnotam vzhledem k populac¢ni normée stejné starych déti, byla potvrzena.
U déti mladsiho skolniho véku je (diky jejich potfebé Castého pohybu) velmi malé

procento déti s nadvahou ¢i dokonce obezitou.
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[ Zavér

Prace stru¢né ukazala, jaky ma pohyb, sport a spravna vyziva vliv na zdravi déti.
Jaky maji zaci tretich tfid na tuto problematiku ndzor nebo kdo a jak tento nazor
ovliviiuje. Prace také porovnala riist zakia S primérnou popula¢ni normou stejné starych
deéti.

Ze tiinacti otazek se jich Sest tykalo pohybu a sportu. Z odpovédi vyplynulo, ze
déti k nému maji kladny vztah. Vé&di, ze je sport pro Cloveka dulezity a také ¢im
prospiva. Je také dilezité, ze rodice své déti ve sportovnich aktivitach podporuji a Casto
jim jdou sami vzorem.

Dv¢ otazky se tykaly zdravi. VéEtSina déti tietich tfid ma na zdravi spravny nézor.
Védi, co tento pojem znamena, co je zdrava strava a jak zdravi ovliviiuje pohyb a sport.

Vliv rodiny, Skoly, televize a okoli na mladsi Skolni v€k zjiStovalo pét otazek.
Déti vyrGstaji v ur€itém prostiedi, které je ovliviiuje. Jsou zvyklé na urcité zazité
principy, pravidla rodiny a jeji zivotni rezim. Rodi¢e své déti vedou od narozeni
Kk riznym sportim nebo naopak k sedavému zptisobu zivota, déti jsou zvyklé na stravu,
kterou odmala znaji a na uréity denni rezim. Skola je daldim prostfedkem, ktery se snazi
tvorit zéka a vést ho k zdravému zptsobu zivota. Vede ho ke sportu i zdravé strave.
V neposledni fad¢ je také ¢im dal vétsi vliv médii. Ten vSak byva spiSe negativni.
Bohuzel jsou déti kazdodenné¢ ldkany riznymi Gizasnymi reklamami na rtizna nezdrava
jidla a preslazené limonady.

Piestoze byl vybér déti zamérny a nemizu tedy zobeciiovat, jsem potéSena, ze
z vyzkumil vyplynulo, jak velké znalosti déti zkoumanych tretich tiid o zdravi, vyzive,
pohybu a sportu maji. Ze si rodi¢e dokaZou najit pro své dité ¢as a vedou je k n&jaké
sportovni aktivité. Pevné véfim, Ze se kazdodenni pohyb stane nedilnou soucasti zivota
kazdého ditéte. Doufam, Ze se strava déti zkvalitni, vymizi nezdravé vyrobky, rychla
obcerstveni a také podbizivé reklamy lakajici na piesolené nebo pieslazené laskominy.

Jednim z cilt této prace bylo ptivodné také prakticky ovéfit, jak lze ovlivnit
predstavy a zajem déti o zdravi, pohyb a sport piiméfenym sezndmenim s vybranymi
prvky nékterého sportu. Tento vyzkum jsem bohuzel vykonat nemohla. Na jedné Skole
mi nepovolili provadét vyzkum vibec a tak jsem byla vdécna za jakykoliv vstiicny krok
na Skolach dalSich. Ve tfidach, kde jsem vyzkum provadéla, mi byla podstoupena jedna
vyucovaci hodina, do které se seznamovani déti s vybranymi prvky nékteré¢ho sportu jiz

neveslo.
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ZKkratky

aj.
apod.
atd.
atp.
BMI

(@3

cm

HSP

kg
kJ
MA
MB
mg
mj.
ml
napf.
obr.

resp.

SUN
tab.
tj.
tzn.
TV
viz
tzv.

7S

zvl.

a jiné
a podobn¢
a tak dale
a tak podobné
body mass index
¢islo
centimetr
gram
hromadné sdélovaci prostiedky
hodina
kilogram
kiloJouly
mentalni anorexie
mentalni bulimie
miligram
mimo jiné
mililitr
napftiklad
obrazek
respektive
strana
stav utvrzeného negativismu
tabulka
to je
to znamena
televize
Ize videt
tak zvané
zakladni skola

zvlaste
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Piiloha ¢&. 19:

Ptiloha ¢&. 20:

Piiloha ¢. 21:

Piiloha ¢. 22:

Piiloha ¢. 23:

Piiloha ¢. 24:

Piiloha ¢. 25:

Odpovédi déti na podotazku k otazce €. 4 (Proc€ si myslis, Ze je pro zdravi

¢loveéka dulezité vénovat se sportu?)

Odpovédi déti na otazku €. 6 (Jaké sporty mas nejradéji?)

Konkrétni odpovédi déti na otazku €. 10 (Vénuje se sportu nékdo z tvych
rodi¢i ¢i sourozencu? — Jakému?)

Chlapci mimo rastovou normu (t€lesné vyska).

Divka mimo rGstovou normu (t¢lesna vyska).

Chlapci mimo rstovou normu (hmotnost).

Divka mimo rastovou normu (hmotnost).
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Piiloha ¢. 1: Profezavani stalych zubt (SVEJCAR, J. a kol. Péce o dité (dopinéné,
rozsirené a aktualizované vydani). Nuga, 2003. ISBN 80-85903-15-6).

Vék

pri prorezavani

Celist | Pocet
zub
Dolni 2
.
2
4
2
2
2
Horni 2
2
2
4
2
2
2

5-7 let
-~ 6-7 let

- 10-12 let
9-11 let
- 6-7 let
- 12-14 let
- 16-22 let

o7t
12-14 let
sz et




Ptiloha ¢. 2: Standardni rastova kiivka zndzorfiujici primérnou vysku chlapcti a dévcat

v rizném véku (http://www.rustovyhormon.cz/jednotliva-obdobi).

dévéata
chlapci

rychlost ristu (cm/rok)

CuNwANOINROSSRIRTRIISSSERE

T T T T
3 5 7 9 1 B B 7 B8
vk (roky)

Na kftivce lze odlisit ti'i obdobi ristu:

- Velmi rychly riist v prvnich dvou letech Zivota (obdobi 1 = tzv. obdobi
kojenecké a Casné batoleci)

- Rovnomérny mirny rist (obdobi 2 = tzv. obdobi détské)

- Obdobi rychlého ristu béhem prvnich let dospivani (obdobi 3 = tzv. obdobi

dospivani)


http://www.rustovyhormon.cz/jednotliva-obdobi

Ptiloha €. 3: Rozlozeni denniho energetického piijmu

(http://www.vyzivadeti.cz/data/sharedfiles/tiskove_materialy/rama_jidelnicek_a3.pdf).

Jidelnicek pro déti 7 - 10 let

Snidané:
Presnidavka:
Obéd:

Svacina:
Vecere:



http://www.vyzivadeti.cz/data/sharedfiles/tiskove_materialy/rama_jidelnicek_a3.pdf

Ptiloha €. 4: Zdroje bilkovin v potravinach (v g na 100 g jedlého podilu)
(SOLTYSOVA, T. a KOMAREK, L. Receptdr spravné vyzivy déti
V materskych a zakladnich skoldach. Statni zdravotni ustav Praha, 2002.
ISBN 80-7071-197-3).

Bilkoviny Zivodisné Bilkoviny rostlinné

Miéko, jogurt 5 Séja 14
Tvaroh, syry 20 Fazole, hrach, ¢otka 10
Hovézi maso ' 20 Penitna mouka 10
Makrela, sled 20 Chléb pecivo 7
Vepiové maso 15 Brambory, kapusta

Dribez 15 Brokolice 2
Vejce 13 Zelenina ostatni 1,5
Kapr 10 Ovoce 1




Priloha ¢. 5: Vyzivova pyramida (http://www.vychovakezdravi.cz/clanky/vyziva.html).

PYRAMIDA VYZIVY

JEZTE VYJIMECNE

JEZTE CASTO

MENE ENERGIE VICE ENERGIE


http://www.vychovakezdravi.cz/clanky/vyziva.html

Ptiloha €. 6: Ukazka c¢teni oballi na vyrobcich

(http://www.vyzivadeti.cz/data/sharedfiles/tiskove_materialy/rama_navod_a3.pdf).

Gteni obalt



http://www.vyzivadeti.cz/data/sharedfiles/tiskove_materialy/rama_navod_a3.pdf

Piiloha ¢. 7: Srovnani anorexie a bulimie (SOLTYSOVA, T. a KOMAREK, L.
Receptar spravné vyzivy deti v materskych a zakladnich skolach.
Statni zdravotni tstav Praha, 2002. ISBN 80-7071-197-3)

—

— 3
Mentalni anorexie Mentalni bulimie
'linkllls vyrazny nebo zastaveni mirny pokles nebc naopak zvy3eni
hmotnosti vahoveého pliristku o déti hmotnosti -
Amanorea 60100 %, podle pokiesu 10-30 %
hmotnosti a hormonaini
! q substitucg__ .
Navozens | 15-30 % 75-90 %
Zvraceni _
Sebekontrola vystupfiovana oslabend
T:l;ﬂnlni pomaié jidelni tempo, mala spide rychlejsi jidelni tempa,
chovani sousta, vybiravost, nizky vétsl sousta, obvykle velky piijem
1 pfijem takutin tekutin _
Potitek obtizi 13-20 rck, vyjimedné 14-30 rok, vyjimeéné dfive
pozdéii
Pohlavi (10-15):1 20:1
namocnych
Peny : muii i
| Viyrskyt v rizikové| 0.5-0.8 % 256 %
populaci (Zeny,
15-30 let}
| Deprese 10-60 % 20-90 %
" | Ubvani alkoholu vyjimeéné tasto
Vyznamné 20-75 % 6085 %
apieni _ ,
Nihled minimalnl, vzrista s rostouci-| zvyraznény v pfipadé prejidani,
chorobnosti ‘ mi obtiZemi _Nizky v pripadé diet
Motivace k 16€b& | z donuceni obtizemi nebo . snaha zbavit se prejidani, nekdy
ckolim : snaha zhubnout




Pfiloha ¢. 8: Hlediska pro posouzeni spravného drzeni t¢la (MATOUSKOVA, M.,
ADAMIROVA, J., BOTLIKOVA, V., a kol. Zdravotni télesna vychova
[I. ¢asf]. Praha, 1992).

Brada svird s osou krku

/ pravy vhel

Hrudnl kost nesena
dopfedu vzhiru

Sfje protaZena
vzhiru dotemene

, Ramena rozlo2ena do jife
- paZe voind svésany

podél trupo

_ Spodn( 2ebra podtaZena
dold vzad

Hrudni obratie semknuty

- Bficho podtaZeno vzhlry

Hy2da protaZeny dold ‘£

Klouby kydein’

hoten(
Neprotlatovatl kolen hlezenni
vzad protazeny vzhliru
Bérce taieny vpfed
) . Nérty nadlehZeny,
vytoleny zevnit?
Prsty poloZeny plochou

Ghodidla rovnobéZnd— = 'na podlahu



Ptiloha ¢. 9: Ukazka vadného a spravného drzeni téla

(http://www.vychovakezdravi.cz/download/file/vadne-drzeni-tela.pdf).



http://www.vychovakezdravi.cz/download/file/vadne-drzeni-tela.pdf

Piiloha &. 10: Ukazky jedné z pfi¢in vadného drZeni téla (BERDYCHOVA, J. Aby nase
deti rostly zdrave. Olympia Praha, 1978).

Spravna a nespravna pracovni poloha.

o

Nespravné drzeni téla v sedu.




Ptiloha €. 11: Znazornéni raznych typi vadného drzeni téla (POKORNY, L., Zdravotni
telesna vychova pro 1. stupen zakladni skoly. Univerzita J.E.Purkyné v Usti nad Labem,

2000. ISBN 80-7044-318-9).

Schéma méfeni fyziologického

zaktiveni patete.

— i )

Znazornéni tvaru patete

- kulata zada

|

Znazornéni tvaru patete

- skoliotické drzenti téla

Znazornéni tvaru patete u plochych zad.

Znazornéni tvaru patete

- bederni hyperlordéza

"

L)

d

1

Znazornéni oslabeni dolnich konéetin:
A-var6zni dolni koncetiny

B-valg6zni dolni koncetiny

&

N
SI.T
M



Ptiloha ¢. 12: Ukazka zadosti o schvaleni provedeni vyzkumu pro rodice.

Vazeni rodice.

7 divodu vypracovani diplomové prace na téma ,Nazor déti mladsiho Skolniho
viku na zdravi, pohyb a sport“, prosim o V43 souhlas k vypInéni dotazniku Vasi

deerow/synem, k méfeni vysky, vahy-a-pro-eventuelni-peukiti-fotografit-

V dotazniku nebudou uvadéna pfijmeni.

Dékuji za pochopeni, s pozdravem Mrazova Jitka. Podpis rodite ﬂ“ ...............



Ptiloha ¢. 13: Méfeni a vysledné hodnoty u divek

divky
jméno vék | vaha | vy§ka | BMI percentily vysky percentily hmotnosti
Kristynka | 10 | 39 146 | 18,3 75. 75.
Kata 9 33 139 | 17,08 75. 75.
Lenka 9 24 128 | 14,65 10. 10.
Deniska 9 35 137 | 18,65 50. 75.
Andulka 9 28 131 | 16,32 25. 50.
Anetka 9 25 136 | 13,52 50. 10. - 25.
Terezka 9 (305 | 135 | 16,46 50. 50.
Venda 9 34 144 | 16,4 90. 75.
Lucka 10| 28 131 | 16,32 10. 10. - 25.
Zuzka 9 27 132 | 15,5 50. 25.
Anna 9 30 134 | 16,71 50. 50.
Lenka 9 28 131 | 16,32 25. 25. - 50.
Monicka 9 29 132 | 16,64 25. 50.
Monika 9 42 145 | 19,98 90. 97.
Eliska 9 30 136 | 16,22 50. 50.
Eliska 10| 34 142 | 16,86 50. 50.
Anezka 9 47 148 | 21,46 97. nad 97.
Bara 9 26 136 | 14,06 50. 25.
Stépanka | 9 | 24 | 132 | 13,77 25. 10.
Katka 9 27 131 | 15,73 25. 25.
Markéta 9 35 140 | 17,86 75. 75. - 90.
Niki 10 | 26 136 | 14,06 25. 10.
Sarah 10| 38 141 | 19,11 50. 75.
Veronika 9 34 147 | 15,73 97. 75.
Zuzka 10| 25 132 | 14,35 10. 3. - 10.
Martina 9 38 133 | 21,48 25. 90.
Deniska 9 32 132 | 18,37 25. 75.
Judit 9 29 144 | 13,99 90. 50.
Lucie 9 30 139 | 15,53 75. 50.
Barborka | 9 35 139 | 18,12 75. 75. - 90.
Natalka 9 29 137 | 15,45 50. 50.
Sara 8 28 145 | 13,32 nad 97. 50.
Misa 9 44 148 | 20,09 97. 97.
Natalie 9 35 142 | 17,36 75. 75. - 90.
Karolinka | 9 28 135 | 15,36 50. 50.
Betka 8 26 128 | 15,87 50. 50.




Ptiloha ¢. 14: Méfeni a vysledné hodnoty u chlapct

chlapci
jméno vék | vaha | vy§ka | BMI percentily vysky percentily hmotnosti
Dominik 9 36 141 | 18,11 75. 90.
Dominik | 9 33 135 | 18,11 50. 75.
Petr 10 | 30 135 | 16,46 10. - 25. 25.
Jakub 9 45 146 | 21,11 90. nad 97.
Ondra 9 29 138 | 15,23 50. 50.
Lukas 9 27 138 | 14,18 50. 25.
Jirik 10| 34 140 | 17,35 50. 50.
Ondra 9 44 153 18,8 nad 97. 97.
Marek 9 38 147 | 17,59 97. 90.
Vojta 8 34 139 17,6 90. 90.
Pavel 9 38 151 | 16,67 nad 97. 90.
Dominik | 9 28 138 14,7 50. 25. - 50.
Libor 9 48 144 | 23,15 90. nad 97.
Matyads 9 33 141 16,6 75. 75.
Honza 9 33 136 | 17,84 50. 75.
Kristian | 9 33 133 | 18,66 25. 75.
Dominik | 10 [ 35 142 | 17,36 50. 50. - 75.
Tomas 9 29 143 | 14,18 90. 50.
Sobala 9 29 136 | 15,68 50. 50.
Filip 9 28 139 | 14,49 75. 25. - 50.
Dominik | 10 | 53 157 | 14,49 nad 97. nad 97.
Dada 9 49 152 | 21,21 nad 97. nad 97.
Denis 9 40 143 | 19,56 90. 90. - 97.
Michal | 10 | 35 145 | 16,65 75. 50. - 75.
Martin 10 29 137 | 15,45 25. 25.
Pdja 9 24 133 | 13,57 25. 10.
Roman 9 26 137 | 13,85 50. 10. - 25.
Lukas 9 29 131 16,9 25. 50.
Filip 9 30 133 | 16,96 25. 50.
Tomas 9 32 141 16,1 75. 50. - 75.
Vasek 10 | 32 137 | 17,05 25. 50.




Ptiloha ¢. 15: Ukazka vyplnéného dotazniku.

)
2)

3)

2)

2)

3)

2)
3)

4)
5)

Sgort Jméno, vék : M//q

Sportujes rad/a? (ano) / ne
Navstévujes né¢jaky sportovni krouzek mimo $kolu? ano)/ ne

-Kolik hodintydne?  4)(1) B2 3 D4 B
Piipada ti cviceni pii povinné TV naro¢né? ano / @

- Kolik hodin tydn¢ mate TV? ~ 4) I B 2  CO(3) D)4

Predstavy déti o zdravi

Myslis, Ze je pro zdravi ¢lovéka dulezité vénovat se sportu?

& § / '
- Pro¢ si to mysli§? M%@%MMJ/ NG e A

Vi§ co to znamena ,,zdravé jist” nebo ,,zdrava strava™ ? / ne
- 8krtni to, co si mysli§ Ze tam nepatfi :

a) spravny pitny rezim b) jablko c)-hranolly- d)-coca-cola- e) Spendt  f) bonbony-

Druhy sportu a jejich provadéni

Jaké sporty mas nejradéji?

Bt - S
@zimni (lyZovani, sankovani, brusleni, snowboard, hokej) %ww«/

B) micové hry (volejbal, vybijend, fotbal)
@ vodni (plavani, kanoistika) Ml&//
D) jiné (tanec, balet, turistika, aerobic)
Myslis si, Ze aby ¢lovék mohl sportovat potiebuje spoustu penéz na sportovni
vybaveni? ano)/ ne

Mas doma né&jaké sportovni vybaveni? ano)/ ne

Vliv rodiny, Skoly, televize a okoli

Kolik zna3 sportovci a jakym druhim sportt se vénuji?
méné nez5  b) vice nez 5, ale méné nez 10 ¢) vice nez 10

Vénuje se sportu nékdo z tvych rodiéi &i sourozenci? (@ng’/ ne  Jakému? W

Pokud ma§ moznost das pfednost sportu (lyzovani, brusleni, fotbal, ...) nebo bude$
radéji doma koukat na TV? sport)/ byt doma

Jezdis o prazdninach na tabory, soustredéni ? ano

Jezdis s rodi¢i na vylety, kde mate né&jaky pohyb? @ ne



Ptiloha €. 16: Tabulky ¢etnosti odpovédi u vSech otazek dotazniku — dévcata

ABSOLUTNI CETNOST
DEVCATA ano | ne [a|bfc|d]fe
1) Sportujes rad/a? 52
2) Navstévujes sportovni krouzZek mimo Skolu? 37 17
Kolik hodin tydné? 1218|138 |7
3) Pripada ti cviceni pFi povinné TV naro¢né? 6 48
Kolik hodin tydné mate TV? 39115
4) MysliS, Ze je pro zdravi ¢lovéka duleZité vénovat se sportu? 52
5) Vi§, co to znamena "zdravé jist" nebo "zdrava strava"? 52
Co nepatii do zdravé stravy? spravné: 47  Spatné: 5
6) Jaké sporty mas nejradéji? 34134(34(39
7) Potiebuje ¢lovék pro to, aby mohl sportovat 29 23
mnoho penéz na vybaveni?
8) Mas doma néjaké sportovni vybaveni? 50 2
9) Kolik znas sportovca? 2711611
10) Vénuje se sportu nékdo z tvych rodici ¢i sourozenca? 44 8
11) Pokud mas moZnost, das pirednost sportu nebo TV, pocitaci? sport: 51 byt doma: 1
12) JezdiS o prazdninach na tabory, soustiedéni? 32 20
13) Jezdis s rodici na vylety, kde mate néjaky pohyb? 50 2
RELATIVNi CETNOST (%)
DEVCATA ano|ne| a | b | c|d]e
1) Sportujes rad/a? 100 O
2) Navitévujes sportovni krouZzek mimo §kolu? 69 | 31
Kolik hodin tydn&? 22 |145( 5 |145] 13
3) Piipada ti cvi¢eni p¥i povinné TV naro¢né? 11 | 89
Kolik hodin tydné mate TV? 72 | 28
4) Myslis, Ze je pro zdravi ¢lovéka dileZité vénovat se sportu? 100 | 0,0
5) Vi§, co to znamena "zdravé jist" nebo "zdrava strava''? 100 | 0,0
Co nepatii do zdravé stravy? spravné: 90 Spatne: 10
6) Jaké sporty mas nejradéji? 24 | 24 | 24 | 28
7) Potiebuje ¢lovék pro to, aby mohl sportovat 56 | 44
mnoho penéz na vybaveni?
8) Mas doma néjaké sportovni vybaveni? % | 4
9) Kolik znas sportovci? 50 | 30 | 20
10) Vénuje se sportu nékdo z tvych rodici ¢i sourozenci? 85 [ 15
11) Pokud mas moZnost, da§ piednost sportu nebo TV, poéitaci? sport: 98 byt doma: 2
12) Jezdi§ o prazdninach na tabory, soustiedéni? 62 | 38
13) Jezdis s rodici na vylety, kde mate néjaky pohyb? 9% | 4




Priloha ¢. 17: Tabulky ¢etnosti odpovédi u vsech otazek dotazniku — chlapci

ABSOLUTNI CETNOST
CHLAPCI anojne|laf[bfc|d]e
1) Sportujes rad/a? 44 | 2
2) Navs§tévujes sportovni krouzek mimo $kolu? 34 |14
Kolik hodin tydné? 13110 3| 5| 5
3) P¥ipada ti cviceni p¥i povinné TV naro¢né? 2 |46
Kolik hodin tydné mate TV? 441311
4) Myslis, Ze je pro zdravi ¢lovéka dileZité vénovat se sportu? 48
5) Vi§, co to znamena "zdravé jist" nebo "zdrava strava'? 46 1
Co nepatfi do zdravé stravy? spravné: 38  Spatné: 10
6) Jaké sporty mas nejradéji? 321432413
7) Poti‘ebuje ¢lovék pro to, aby mohl sportovat 31 | 16
mnoho penéz na vybaveni?
8) Mas doma néjaké sportovni vybaveni? 44 | 4
9) Kolik zn4s sportovci? 157111 (21
10) Vénuje se sportu nékdo z tvych rodici ¢ sourozenci? 33 | 14
11) Pokud mas moznost, da§ pirednost sportu nebo TV, pocitaci? sport: 47 byt doma: 2
12) Jezdi§ o prazdninich na tiabory, soustiedéni? 26 | 22
13) Jezdis s rodici na vylety, kde mate néjaky pohyb? 48
RELATIVNI CETNOST (%)
CHLAPCI ano | ne| a | b |[cfd]e
1) Sportujes rad/a? 96 4
2) Navstévujes$ sportovni krouzek mimo $kolu? 72 | 28
Kolik hodin tydné? 26 1| 20| 6 | 10 | 10
3) Piipada ti cviceni p¥i povinné TV naro¢né? 4 96
Kolik hodin tydné& mate TV? 92 | 6 2
4) MysliS, Ze je pro zdravi ¢lovéka dileZité vénovat se
sportu? 100 | O
5) Vi§, co to znamena "zdravé jist" nebo "zdrava strava''? 98 2
Co nepatii do zdravé stravy? spravné: 79 Spatne: 21
6) Jaké sporty mas nejradéji? 29 1 38 | 21 | 12
7) Potiebuje ¢lovék pro to, aby mohl sportovat 66 | 34
mnoho penéz na vybaveni?
8) Mas doma néjaké sportovni vybaveni? 92 8
9) Kolik zn4s sportovci? 32 | 23 | 45
10) Vénuje se sportu nékdo z tvych rodici & sourozencii? 70 | 30
11) ll’)(:)lg;ltgérir}?as moznost, das prednost sportu nebo TV, sport: 96 byt doma: 4
12) Jezdi§ o prazdninach na tabory, soustiedéni? 54 | 46
13) Jezdis s rodici na vylety, kde mate néjaky pohyb? 100




Priloha ¢. 18: Tabulky ¢etnosti odpovédi u vsech otazek dotazniku — dévcata a chlapci

ABSOLUTNIi CETNOST
DEVCATA A CHLAPCI ano | ne |a|bfc|d]e

1) Sportujes rad/a? 96 2
2) Navstévujes sportovni krouzek mimo §kolu? 71 31

Kolik hodin tydné&? 25]18] 6 |13|12
3) Pripada ti cvi€eni pii povinné TV niro¢né? 8 94

Kolik hodin tydné mate TV? 83(18( 1
4) Myslis, Ze je pro zdravi ¢lovéka dilezité vénovat se sportu? 100
5) Vi8, co to znamena "zdravé jist" nebo "zdrava strava"? 98 1

Co nepatii do zdravé stravy? spravne: 85 Spatne. 15
6) Jaké sporty mas nejradéji? 66|77 (58|52
7) Potiebuje ¢lovék pro to, aby mohl sportovat 60 39

mnoho penéz na vybaveni?
8) Mas doma néjaké sportovni vybaveni? 94 6
9) Kolik znas sportovci? 42127132
10) Vénuje se sportu nékdo z tvych rodi¢i ¢i sourozenci? 77 22
11) Pokud mas moZnost, da§ prednost sportu nebo TV, pocitaci? sport: 98 byt doma: 3
12) Jezdi§ o prazdninach na tabory, soustiedéni? 58 42
13) Jezdi§ s rodi¢i na vylety, kde mate néjaky pohyb? 98 2

RELATIVNI CETNOST (%)
DEVCATA A CHLAPCI ano | ne |a|b|c]|d]e

1) Sportujes rad/a? 98 2
2) Navstévujes sportovni krouzek mimo §kolu? 70 30

Kolik hodin tydné? 24117( 6 |112|11
3) PFipada ti cvi¢eni p¥i povinné TV naroéné? 8 92

Kolik hodin tydné mate TV? 81118| 1
4) Myslis, Ze je pro zdravi ¢lovéka dileZité vénovat se sportu? 100 0
5) Vi§, co to znamena "zdravé jist" nebo "zdrava strava"? 99 1

Co nepatii do zdravé stravy?

spravné: 85

Spatne: 15

6) Jaké sporty mas nejradgéji? 26130]23|21
7) Poti‘ebuje €lovék pro to, aby mohl sportovat 61 39
mnoho penéz na vybaveni?

8) M4as doma néjaké sportovni vybaveni? 94 6

9) Kolik znas sportovcu? 412732

10) Vénuje se sportu nékdo z tvych rodi¢i ¢i sourozenci? 78 22

11) Pokud ma$ moznost, da§ piednost sportu nebo TV, pocitaci? sport: 97 byt doma: 3
12) Jezdi§ o prazdninich na tibory, soustiedéni? 58 42

13) Jezdi§ s rodi¢i na vylety, kde mate néjaky pohyb? 98 2




Ptiloha ¢. 19: Odpovédi déti na podotazku k otazce €. 4 (Pro¢ si myslis, Ze je pro zdravi

cloveka dulezité vénovat se sportu?)

Abychom byli silni a zdravi
Abychom zhubli a byli zdravi
Abychom byli zdravi
Protoze je to zdravé
Protoze je to k pohybu
Abychom neméli zadné zdravotni problémy
Abychom byli silni
Abych nebyla obézni a méla pohyb
Abychom byli silni
Abychom byli hubeni
Je to zdravé
Abychom méli pohyb
Abychom nebyli tlusti a lini
Abychom nebyli obézni a vesli se do dveri
Prinasi nam to zdravi
Abychom byli zdravi
Aby nebyl tlusty a byl zdravy
Je to dobré pro zdravi
Protoze by zlenivel
Je to zdravé a budeme silni
Abychom nebyli tlusti
Je to zdraveé
Abych nebyla tlustda
Kdyz nékdo nesportuje, miize byt tlusty
Abychom nebyli tlusti
Abychom nebyli lini
Protoze pak budeme tak akorat
Protoze se hybeme
Aby nebyl tlusty
Je to zdravé
Je to zdravé pro lidsky organismus
Kdybychom se nehybali, bolely by nas klouby
Protoze bychom ztloustli a byli ¢asto unaveni
Clovék potiebuje k Zivotu pohyb
Aby lidi nebyli tlusti
Je to zdravé
Abychom méli dost pohybu
Abychom méli dost pohybu
Protoze se potime
Pro dobré a pohyblivé kosti, aby nas nic nebolelo
Pro dobry zivotni styl
Abychom meli silu
Abychom nemeéli zkracené svaly
Abychom meli silu
Je potreba mit néjaky pohyb
Abychom neztloustli a neonemocnéli
Protoze posilujeme kosti

Proc si to myslis?
dévcata chlapci
Abychom nebyli tlusti Zdravé pro telo
Abychom se hybali

Abychom byli stihli
Protoze se néco nacvici
Abychom méli energii
Aby byl zdravy
Aby byl zdravy
Abychom byli silni
Protoze bychom byli tlusti
Udrzujeme si kondici
Sport je zdravy
Kdyz nesportujeme, miizzeme ochrnout
Abychom nebyli tlusti
Neni to narocné
Abychom meli svaly
Protoze shazujeme tuky
Protoze je to pohyblivé
Protoze se pohybujeme
Kdybychom nesportovali, byli bychom tlusti
Sport nam obndsi pohyb
Abychom nebyli tlusti
Abychom byli zdravi
Zdravi
Abychom nebyli tlusti a byli silni
Ze pak umime béhat rychle
Je to zabavné
Abych nebyl tlusty
Abychom byli zdravi a nebyli tlusti
Aby nase telo nebylo tlusté
Abychom se mohli nadychat Cerstvého vzduchu
Abychom byli silnéjsi a otuzili
Abychom byli v dobré kondici
Abych byl hbity
Abychom se nadychali cerstvého vzduchu
Abychom se pohybovali a byli na cerstvém vzduchu
Abych nebyl obezitny
Myslim si to, protoze mé to bavi
Je to zdravé a nebudes tlusty
Abychom nebyli tlusti
Nechceme byt obézni
Abychom nebyli tlusti
Abychom byli zdravi
Spaluje to tuky
Abychom nebyli tlusti
Abychom shodili kila
Protoze je potom zdravi
Ze sportu nebude nikdo lenivy




Ptiloha ¢. 20: Odpovédi déti na otazku €. 6 (Jaké sporty mas nejradéji?)

sport pocet
dévcata chlapci d+ch

plavani 32 19 51
lyzovani 12 12 24
vybijena 22 23 45
balet 6 6
volejbal 10 3 13
turistika 10 10 20
snowboard 3 6 9
tanec 20 2 22
aerobic 8 8
hokej 4 14 18
fotbal 5 30 35
tenis 1 1
brusleni 20 11 31
kanoistika 1 5 6
mazoretky 1 1
sankovani 1 2 3
florbal 1 1
judo 1 1
nohejbal 1 1
hasic¢ 1 1
vSechny 1 1




Ptiloha €. 21: Konkrétni odpovédi déti na otazku €. 10 (Vénuje se sportu nekdo z tvych

rodici ¢i sourozenci? — Jakému?)

Jakému?

dévcata chlapci d+ch
lyzovani 2 1 3
skaut 1 1
tenis 6 6
hokej 1 4 5
tanec 5 3 8
rybolov 1 1
hasic 1 1 2
fotbal 7 10 17
aikido 1 1
volejbal 2 2
ping pong 1 1
karate 4 4
cyklistika 4 2 6
bruslent 3 1 4
aerobic 2 2 4
béh 1 1
turistika 1 1 2
atletika 1 1 2
plavani 1 2 3
gymnastika 1 1
hip hop 1 1
balet 2 2
taekwondo 1 1
nohejbal 1 1
pohybovky 1 1
florbal 1 1
hokejbal 1 1
judo 1 1
spining 1 1




Ptiloha ¢. 22: Chlapci mimo ristovou normu (té€lesna vyska).

Chlapci 0 - 18 let
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Ptiloha ¢. 23: Divka mimo ristovou normu (télesné vyska).

Télesna vyska (cm) Diny 0-18let percentil
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Die pubikace 6. celostéani antropologicky wzkum ¢éti a middele 2001. Ceskd repubika PIF UK v Praze a SAU. Prana 2006 .



Ptiloha ¢. 24: Chlapci mimo rstovou normu (hmotnost).
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Ptiloha ¢. 25: Divka mimo ristovou normu (hmotnost).

Nk (roky)

Divky 0 - 18 let
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